Modern Hayatin Sessiz Misafiri: Kaygi

Kaygl, insanin gelecekte karsilasabilecegini disundugu tehlikelere, belirsizliklere veya zorluklara
karsi hissettigi endise ve huzursuzluk halidir. Gunlik hayatta hemen herkes; bir sinav 6ncesinde,
onemli bir gérusmeden once, sevdiklerinin saghgiyla ilgili durumlarda veya is hayatindaki

belirsizlikler karsisinda kaygi yasayabilir.

Aslinda kaygi, Allah'in insan fitratina yerlestirdigi dogal bir uyari mekanizmasidir. insani tedbir
almaya, dikkatli davranmaya ve sorumluluklarini yerine getirmeye yoneltir. Ancak bu duygu

Olcusuni astiginda, kisinin hayatini zorlastiran surekli bir korku ve huzursuzluk haline donusebilir.

Surekli ve yogun kaygi, insanin hem ruhsal hem de bedensel saghgdini olumsuz etkileyebilir.
Dikkat daginikligi, uyku problemleri, sosyal iliskilerde zorluk, bas agrisi, mide-bagirsak
yakinmalari ve yasam kalitesinde diists bunlardan bazilaridir. Uzun stire devam eden yogun
stresin bagisiklk sistemi, kalp-damar saghgi ve sindirim sistemi tGizerinde de olumsuz etkileri
olabilecegi bilinmektedir. Ayrica bazi kisiler bu sirecte sigara, alkol veya asiri yeme gibi sagliksiz

aliskanliklara da yonelebilir.

Bununla birlikte, insanin giinlerce hatta aylarca kaygi duydugu bircok olayin, yillar sonra 6nemini
tamamen yitirdigi de bir gercektir. Sinav sonucu, is gérismesi veya gunlik hayatin birgok problemi
zamanla geride kalir. Bu nedenle insanin, icinde bulundugu sikintilari daha genis bir perspektiften

degerlendirmesi ve gecici olani kalici olandan ayirmasi énemlidir.
Kayg! Bozuklugu ve Modern Tibbin Yaklasimi

Kaygl, kisinin glinlik hayatini sirdirmesini zorlastiracak diizeye ulastiginda psikiyatride anksiyete
bozuklugu olarak degerlendirilir. Ginumuzde, stres ve kaygi dolu yasantinin getirdigi

v oy

hastaliklardan biri olan “panik atak”, literattirde “sikinti hastaligi” olarak da bilinir. Uzmanlar, bu
hastaligin hizla yayildigini ve her gecen giin daha fazla insani etkiledigini belirtmektedirler.
Arastirmalara gore Batil Glkelerde her 100 kisiden en az 10’u panik atak hastasidir ve bu oranin

onumuzdeki yillarda daha da artacagi 6ngoérulmektedir.



Modern tip; kayg! bozukluklarinin tedavisinde ilaglar, psikoterapi ve stres yonetimi yontemlerinden
yararlanmaktadir. Bu tedaviler bir¢cok insan i¢cin 6nemli faydalar saglayabilmektedir. Ancak, huzurlu
ve rahat bir psikolojiye sahip olmanin, sadece tibbi midahalelerle degil, insanin ruhsal diinyasini

da giclendirmesiyle mimkin olabilecegi bilhassa vurgulanmaktadir.

Kur'an-1 Kerim’in Kaygiya Bakisi

Kur'an-1 Kerim, insanin gercek huzuru Allah'a yonelmekte bulacagini bildirir.

Kaygl, korku, imitsizlik, yeis ve Gzuntl gibi duygular, insanin Allah’a tam anlamiyla tevekkal
etmemesi durumunda ortaya ¢ikar. Kuran’a goére, samimi iman eden bir insanin kalbinde nese,
huzur ve mutluluk hakimdir. Cinkt mamin bilir ki, hayatindaki higbir olay Allah'in bilgisi ve dilemesi

disinda gerceklesmez. Bu biling, insanin kalbine gliven ve sukdnet verir.

Allah, iman eden kullarina sdyle buyurmaktadir:

“Erkek olsun, kadin olsun, bir mi’'min olarak kim salih bir amelde bulunursa, hi¢ stiphesiz Biz onu
glzel bir hayatla yasatiriz ve onlarin karsiligini, yaptiklarinin en giizeliyle muhakkak veririz.” (Nahl
Suresi, 97)

Bu ayet ile Allah’a iman eden ve salih amel isleyen bir insanin, dinyada da ahirette de huzurlu,
mutlu ve kaygidan uzak bir hayat sirecegini mijdelemektedir.

Kuran'da bircok ayette, Allah’a giivenen ve teslim olanlarin kalplerinin huzur bulacagi, hicbir
sekilde korku ve Gzlinttye kapilmayacaklari bildirilmistir. Rad Suresinde sdyle denilmektedir:

“Onlar, iman edenler ve kalpleri Allah’in zikriyle mutmain olanlardir. Bilin ki, kalpler ancak Allah’in

zikriyle mutmain olur.” (Rad Suresi, 28)

Mumin icin Allah'l anmak yalnizca dil ile yapilan bir ibadet degil; O'na glivenmek, O'nun rahmetini

umut etmek ve her durumda O'nun hikmetine teslim olmaktir.

Tevekkiil ve Kadere iman

Kayglyla basa cikmada en dnemli manevi dayanaklardan biri tevekkildir. Tevekkil; gerekli

sebeplere basvurduktan sonra sonucu Allah'a birakmak ve O'nun takdirine giivenmektir.

insan basina gelecek olan her seyin Allah’in bilgisi ve takdiriyle gerceklestigini bildiginde, i¢

diinyasinda derin bir huzur ve giiven hisseder.



Kur'an-1 Kerim'de soyle buyrulur:

“De ki: ‘Bizim basimiza, Allah’in bizim i¢in yazdigindan baskasi gelmez. O bizim Mevlamiz’'dir.

Md’'minler yalnizca Allah’a tevekkdl etsinler.” (Tevbe Suresi, 51)

Bu biling, insanin elinden geleni yaptiktan sonra sonucu surekli zihninde buyitmesini engeller.
Cunkd mumin bilir ki, Allah'in takdir ettigi her seyde mutlaka bir hikmet vardir ve kaderi onun igin
en guzel olandir.

insan kendini tam anlamiyla Allah’a birakir, keskin bir dikkatle Allah’a baglanir ve her isinde O’na
glUvenirse, kaygl tamamen ortadan kalkar. Kaygl duydugu herhangi bir konuyu birkac yil sonra
hatirlamayan insan, bu diinyada yasadigi sikintilarin gegici oldugunu ve asil huzurun Allah’a

teslimiyette oldugunu idrak eder.

Korkutma Karsisinda Miiminin Tavri

Kur'an'da inkarcilarin maminleri korkutmaya, onlari kaygi ve endiseye surikleme cabalarina dair

bircok drnek yer almaktadir.

Ornegin, Uhud Savasi'ndan ardindan musrikler, miiminlerin moralini bozmak, onlari korkutmak ve
yilginhga diisirmek amaciyla "insanlar size karsi ordu topladi; onlardan korkun" seklinde

propaganda yapmislardir. Amaclari, miminlerin kalplerine korku ve kaygi salmak, onlari psikolojik
olarak zayiflatmakti. Ancak bu soézler onlarin imanini zayiflatmamis, aksine artirmisti. Kuran'da bu

olay soyle anlatilr:

“Onlar oyle kimselerdir ki, insanlar kendilerine: ‘Dismanlariniz size karsi ordu topladi, onlardan
korkun’ dediklerinde, bu onlarin imanini artirdi ve ‘Allah bize yeter, O ne guzel vekildir’ dediler.”
(Al-i imran Suresi, 173)

Muminler, musriklerin psikolojik baskisina boyun egmemis, aksine bu tehdit karsisinda imanlari
daha da guclenmistir. Muminler, “Allah bize yeter, O ne giizel vekildir” diyerek tevekkul
gostermislerdir.

Bu olay, kaygi ve korkunun Allah’a teslimiyet ve tevekkil ile nasil bertaraf edilebilecegini gdsteren

cok dnemli drneklerdendir. Allah’in korumasi altinda olduklarini bilen miminler disaridan gelen



hicbir tehdit veya korkutma ¢abasi karsisinda sarsiimazlar. Bu, Allah’a glivenen bir insanin, en
zorlu sartlarda bile huzur ve cesaret bulabileceginin en guzel delilidir.

Kuran’da birgok drnekle, miuminlerin kaygi ve korkuya karsi nasil bir ruh hali icinde olmalari
gerektigi ogretilir. Allah’a tam teslimiyet ve tevekkdl, insani her tirll psikolojik baskidan, korkudan
ve kaygidan koruyan en gugcli kalkandir. MUmin, basina ne gelirse gelsin, Allah’in kendisine

yetecegini ve her seyin O’nun kontroliinde oldugunu bilerek yasar.

Peygamberlerin Kaygi Karsisindaki Ornek Tavirlari

Peygamberlerin hayati, en zor ve en sikintili anlarda Allah'a givenmenin, O'na teslim olmanin ve
tevekkll etmenin en gizel 6rnekleriyle doludur. Onlar, karsilastiklari agir imtihanlar karsisinda

korkuya ve Umitsizlige kapilmamis; Allah'in yardimina olan kesin imanlariyla hareket etmislerdir.

Bunun en ¢arpici drneklerinden biri Hz. Musa (a.s.)'1n hayatinda gorilir. Firavun'un ordusu
arkalarina yetistiginde, 6nlerinde ise Kizildeniz uzanirken kavmi bliyuk bir korkuya kapilmis ve:

“Gercekten yakalandik!” (Suara Suresi, 61) demisti.

Ancak Hz. Musa (a.s.), Allah'a olan sarsilmaz gliveniyle;

“Hayir! Siiphesiz Rabbim benimle beraberdir, bana yol gosterecektir.” (Suara Suresi, 62)

demigtir.

Nitekim Allah, denizi yararak miminlere kurtulus yolu agmis, Firavun ve ordusunu ise suda
bogmustur. Bu olay, insanin en caresiz gortinen anlarda bile Allah'in yardimindan Gmidini

kesmemesi gerektigini gosteren buyudk bir ibrettir.

Benzer sekilde, Peygamber Efendimiz (sav) de hicret sirasinda Sevr Magarasi'nda musrikler
tarafindan aranirken, yaninda bulunan Hz. EbQ Bekir’'in endiselendigini gériince ona soyle

demigtir:
“Uzilme, ¢uinki Allah bizimle beraberdir.” (Tevbe Suresi, 40)

Bu s6z, tevekkuliin ve Allah'a giivenmenin en giizel ifadelerinden biridir. Peygamber Efendimiz
(s.a.v.), en tehlikeli anlarda bile Allah'in yardimina gtivenmis, bu glveniyle yaninda bulunanlara da

huzur ve cesaret vermistir.



Kur'an'da anlatilan bu dérnekler, miiminlere yalnizca tarihi olaylari bildirmek icin degil, her devirde
karsilasabilecekleri zorluklar karsisinda nasil bir ruh hali icinde olmalari gerektigini 6gretmek icin
verilmistir. Allah'a glivenen, gerekli sebeplere sarildiktan sonra sonucunu O'na birakan kimse, en
agir imtihanlarda bile kalbinde huzur ve gliven bulur. Clnka bilir ki, Allah'in yardimi miminlerle

beraberdir ve O'nun takdir ettigi her iste mutlaka bir hikmet vardir.

Kaygidan Kesin Kurtulusun Yolu

Kaygl, insan olmanin tabit bir pargcasidir. Ancak kayginin insanin kalbini kusatmasina ve hayatina
hakim olmasina izin vermemek gerekir.

MUmin, Gzerine disen sebeplere sarilir, gerekli tedbirini alir ve ihtiya¢ duydugunda uzmanlardan
destek almaktan cekinmez. BUtln bunlari yaptiktan sonra ise sonucunu Allah'a birakir ve O'nun

takdirine gobnulden razi olur.

iste Kur'an'in 6grettigi tevekkiil anlayisi budur. Tevekkil, calismayi ve gayret etmeyi terk etmek
degil; elinden geleni yaptiktan sonra kalbi Allah'a baglayarak huzur bulmaktir.

Yuce Allah séyle buyurmaktadir:
"Suphesiz Allah sabredenlerle beraberdir." (Bakara Suresi, 153)

insan icin gercek giiven ve huzurun kaynagi Allah'tir. Modern tip, kaygi bozukluklarinin
tedavisinde dnemli imkanlar sunmakta; ilaglar ve psikoterapi bircok kisi icin fayda saglamaktadir.
Bununla birlikte, mimin bilir ki kalbe asil sikdnet veren, Allah'a iman etmek, O'na giivenmek ve
her iste O'na yonelmektir. Clnkl yasanan hicbir olay Allah'in ilmi ve hikmeti disinda

gerceklesmez. Bu biling, insana umut, metanet ve i¢ huzuru kazandirir.

Sonugc olarak, kaygl zaman zaman hayatin bir gercegi olarak ortaya ¢iksa da, mimin icin
Umitsizligin sebebi degildir. iman, tevekkiil, sabir ve dua; kaygi karsisinda en giiclii manevi
dayanaklardir. Allah'a giivenen, O'nun rahmetine siginan ve kaderindeki hikmete teslim olan
kimse, en zor zamanlarda bile kalbinde sarsilmaz bir huzur hisseder. Clinku bilir ki Rabbi, kendisi

icin daima en hayirlisini takdir edendir.
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