Sevgisizlik, bencillik ve stresin kalpte olusturdugu
gizli yaralar ve insan viicudunda meydana
getirdigi fiziki tahribat (1)

Sevgisizlik adeta bir kanser gibi insan viicudunu yavasca tahrip
etmeye baslar. Once kalpte olusan yalnizlik, huzursuzluk,
mutsuzluk, korku, ofke, stres, depresyon, bencillik ve kiskanghk gibi
olumsuz hislerle kendini gosterir. Ardindan hergiin sokaklarda bir
c¢ok insanin yiiziinde gordiigiimiiz donukluk, bosluk ve hiiziin
ifadeleriyle ortaya cikar. Sevgisizligin acisiyla insanlarin
bedenlerinde olusan giiriime hizi da mucizevi olarak siiratle artar.
Cildin temiz ve geng yapisini kaybederek sertlesmesi, kirismasi,
hastalik derecesinde bozulmasi ve renksizlesmesi, saglarin
dokiilmesi ve matlasmasi, beden yapisinin sekilsizlesmeye
baslamasi ve giizel goriiniimiinii yitirip sagliksiz bir hal almasi,
dislerin ve tirnaklarin parlakhgini kaybetmeye baslamasi,
hareketlerin ve tavirlarin robotlasmasi, giigsiiz, bikkin, sevksiz ve
halsiz bir goriiniim, stresli, mutsuz, lizgiin, kizgin, kiiskiin, kiskang,
ters, merhametten ve guzel ahlaktan yoksun tavirlar olugsmasi ...
TUM BUNLAR SEVGiSiZLIGIN YIPRATICI ETKISIYLE
OLUSMAKTADIR...TEK COZUM ISE ALLAH SEVGISIDIR!

STRESIN RUHTA VE BEDENDE YARATTIGI TAHRIBAT

Allah’a guvenip teslim olmayan insanlar hayatlarini sdrekli olarak sevgisizlik,
mutsuzluk, Gzdntl, stres, panik ve sikinti icinde gecirirler. Bu nedenle psikolojik
kdkenli hastaliklara yakalanir, bedenen gok hizla | o

yipranir, normalden daha kisa slrede vyaslanip |
cokerler. Sevgisizlikten uzak vyasadiklari bencil
hayatin ve iginde bulunduklari bozuk ruh halinin £
etkisi bedenlerinin her noktasinda kendisini
gosterir.

Allah’l dost edinen, O’'nu cok seven ve O’'ndan c¢ok
korkan muminler ise higbir olay karsisinda
uztlmedikleri ve sikintiya dismedikleri igin zihnen
ve bedenen saglkli ve ding olurlar. Tevekklli
olmalarinin, karsilastiklari her seye hayir géziyle
bakmalarinin, cennet Umidini iglerinde tagimanin 3
olumlu etkisi fiziksel 6zelliklerine de yansir. Ancak @
bu, elbette Ki muminlerin hastaliklara §
yakalanmayacaklari anlamina gelmez; inangli
kisiler de c¢esitli hastaliklara yakalanir ve
yaslanirlar, ama bu, psikolojik kaynakli bir &
¢okuntl olmaz.

Tevekkdilstzligin, Allah’a glivenip kadere teslim
olmamanin yol actigi ruhsal bozukluk ve sikintilar
gunuimauizde ‘stres’ olarak tanimlanan ruhsal gerilim ile kendini géstermektedir. Stres;



korku, glvensizlik, umutsuzluk, sevgisizlik, asirt heyecan, endise, baski gibi
duygularin, vicuttaki dengeyi bozarak bedende olusturdugu bir durumdur. Insanlar
strese girdikleri zaman vlcutlari buna tepki gésterir ve alarma gecer. Bunun lzerine
vUcutta bazi biyokimyasal reaksiyonlar baslar. Kandaki adrenalin seviyesinin
yukselmesi, enerji tiketiminin ve vicut reaksiyonlarinin maksimum seviyeye c¢ikmasi,
seker, kolesterol ve yag asitlerinin kana birakilmasi, kan basincinin artmasi ve kalp
atisinin hizlanmasi bu reaksiyonlardan bazilaridir. Strese badli olarak bazi akil
hastaliklari, uyusturucu madde bagimliliklar, uykusuzluk, deri, mide, tansiyon
hastaliklari, migren, kemiklerle ilgili birtakim hastaliklar, bobrek dengesizligi, solunum
bozukluklari, alerjiler, kalp krizi, beyinde bliyime meydana gelmesi gibi sorunlar
basgdsterir.

Ozellikle kronik stres, viicut fonksiyonlarini degistirdiginden, cok biylik zararlara
sebep olabilir. Stres nedeniyle vicuttaki adrenalin ve kortizol miktari normal olmayan
bir sekilde yulkselir. Uzun sureli streste, kortizol hormonunun ylUkselmesi, bazi
hastaliklarin -6rnedin seker hastaligi, kalp hastaliklari, yliksek tansiyon, kanser, Ulser,
solunum hastaliklari, egzama ve sedef gibi deri hastaliklari, bagisiklik sistemine bagh
rahatsizliklar- erken yasta ortaya cikmasina neden olmaktadir. Kortizol ylksekliginin
beyindeki hicreleri 6ldirmeye kadar varan etkileri bulunmaktadir. Stresin sebep
oldugu rahatsizliklar bir kaynakta soyle ifade edilmektedir:

Stres ve stresin dogurdugu gerginlik ve agri arasinda énemli bir iliski vardir.
Stresin sebep oldugu gerginlik, damarlarin daralmasina, kafanin belirli
bélgelerine giden kan akiminin bozulmasina ve o bdlgeye giden kanin bir
hayli azalmasina yol acar. Diger taraftan bir dokunun kansiz kalmasi
dogrudan agriya sebep olur. Ciinkli muhtemelen bir taraftan gergin dokunun
daha cok oksijene ihtiyac géstermesi, diger taraftan dokunun zaten yetersiz
kanla beslenmesi 6zel agri alicilarini uyarir. Bu arada adrenalin ve
noradrenalin gibi stres sirasinda sinir sistemini etkileyen maddeler de
salgilanmis olur. Bunlar da dogrudan veya dolayli olarak kaslarin gerginligini
artirir ve hizlandinir. Bdylece agri gerginlige, gerginlik kaygiya, kaygi da
agrinin siddetlenmesine yol acar. 1

Ancak stresin yol actigi en ciddi hastaliklardan birisi kalp krizidir. Arastirmalar, agresif,
telasli, endiseli, sabirsiz, rekabetci, kindar, asabi insanlarin kalp krizi oranlarinin, bu
davraniglari az gosteren insanlardan daha fazla oldugunu géstermektedir. 2 Bunun
sebebi ise soyledir:

Hipotalamus'un baslattiji, sempatik sinir sisteminin asiri uyarilmasi ayni
zamanda asiri insulin salgilanmasina ve dolayisiyla bu insdlinin kanda
birikmesine sebep olur. Iste bu durum sadlk acisindan hayati 6nem
tasimaktadir. Clnkl, koroner damar hastaligina yol acan sartlarin hicbiri,
kandaki fazla miktardaki insdlin kadar kesin ve yikici bir rol oynamaz. s

Bilim adamlari, stres derecesi ne kadar ylksekse, kandaki akyuvarlarin tepkisinin o
kadar zayifladigini ifade etmektedirler. Oxford Universitesi Teknoloji Transferi
Bolimu'nde gorevli Linda Naylor baskanhdindaki ekibin gelistirdigi test sayesinde,
stres derecesinin bagisiklik sistemi Gzerindeki bu olumsuz etkisi 6lcllebilmektedir.

Stresle, bagisiklik sistemi arasinda da yakin bir iliski vardir. Fizyolojik stres, bagisiklik
sistemi Uzerinde onemli bir etki yapar ve badisiklik sistemini ¢cokertmeye calisir. Stres
altinda olan beyin, vicutta kortizol hormonu Uretimini artirir ve bagisiklik sistemini
zayiflatir. Didger bir deyisle beyin, badisiklik sistemi ve hormonlar birbirleriyle iligki



icindedirler. Bu konuda uzmanlar sdyle demektedir:

Psikolojik veya fiziksel stres konusundaki calismalar uzun sdren yogun bir
stresle karsilasildigi zaman hormonal dengeye badgl olarak badisiklik
cevabinda bir disis oldugunu ortaya koymustur. Kanser dahil bircok
hastaligin ortaya c¢ikis ve siddetinin hayat stresleriyle iliskili oldugu
bilinmektedir. 4

Kisacasli, stres insanin dodgal dengesini bozan bir durumdur. Bu olagantsti durumun
streklilik gostermesi vicut saghdini bozarak, cok cesitli rahatsizliklara yol acar.
Uzmanlar, stresin insan vicudu uzerindeki olumsuz etkilerini su temel maddeler
altinda toplamaktadirlar:

Kaygi ve Panik: Islerin kontrolden ciktigi hissine kapilma

Surekli artan terleme

Ses degismesi: Kekeleme,_titreyerek konusma

Hiperaktiflik: Ani enerji patlamalari,_zayif diabet kontrolG

Uyumada zorluk cekmek: Kabus gérme

Deri hastaliklari: Sivilce, akne, ates, sedef hastaligi ve egzama
Gastrointestinal belirtiler: Hazimsizlik, mide bulantisi,_tlser

Kas tansiyonlari: Gicirdayan veya kenetlenen disler, cenede adri,_sirt, boyun
ve omuzlarda adri

Disuk dereceli enfeksiyonlar: Nezle vb.

Migren

Hizli kalp garpintisi,_gdgis adrisi,_ yliksek tansiyon

Bobrek dengesizligi, su tutma

Solunum bozukluklari, kisa nefesler

Alerjiler

Eklem yerleri agrisi

Agiz ve bogaz kurulugu

Kalp krizi

Bagdisiklik sisteminin zayiflamasi

Kendini suclu hissetme, kendine givensizlik

Kafa karisikligi,_dogru yorumlar yapamama,_iyi disinememe, zayif hafiza
Asiri kétimserlik, herseyin kotliye gidecedine inanma

Kipirdamadan bir yerde durmada zorluk cekme, mutlaka tempo tutma
Konsantre olamama veya konsantrasyon zorlugu cekme

Sinirlilik, alinganhk

Mantiksizlik

Kendini yardimsiz, umutsuz hissetme

Artan veya azalan istah

Ortadogu, 19 Ekim 2008 , .
rtadogt, 'm Tum bu hastaliklarin olusma sebebinin

yalnizca stres oldugu elbette Ki
sdylenemez, ancak c¢ikis noktalarinin
cogu kez psikolojik kaynakl oldugu
bilimsel olarak ispatlanmis bir gergektir.
Nitekim yaklasik herglin gazetelerde ve
televizyonda rastladigimiz haberler bu
durumu ispat eder niteliktedir.

Din ahlakindan uzak yasayan kimselerin
"stres" denilen sikinti ile yasamalari



Allah'in Kuran'da biIdirdig‘ji bir

L L durumdur:
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genisligine ragmen yeryiizii onlara
dar gelmisti, nefisleri de kendilerine

e dar (sikintih) gelmisti ve O'nun
disinda (yine) Allah'tan baska bir
siginacak olmadigini iyice
anladilar..." (Tevbe Suresi, 118)
seklinde buyurmaktadir.

StI’ES haStahk HEdEHl Bu sikinti yasam, iman etmeyenlerin,

imanin kazandirdigi sevgiden ve gizel
Cotm Paplon ) ¢hav ot pdipad ~ipn ahlaktan uzak yasamalarinin
Mres goramunhe b oyss haale e sonuglarindan biridir. Bugtn doktorlar,
do win® o sl giades & pow stresin  etkilerinden korunmak igin

huzurlu ve sakin bir vyapiya, rahat,

guvenli ve endiselerden wuzak bir
NTVMSNBC, 20 Temmuz 2006 psikolojiye sahip olunmasi gerektigini

ifade etmektedirler. Huzurlu ve rahat bir
psikoloji ise, ancak Kuran ahlakinin yasanmasiyla mumkundur. Nitekim Kuran'da Allah
pek cok ayette iman edenlerin Uzerine "gliven duygusu ve huzur" indirdigini
bildirmektedir. (Bakara Suresi, 248; Tevbe Suresi 26, 40; Fetih Suresi, 4, 18)
Rabbimiz'in iman eden kullari icin vaadi ise bir ayette sdyle bildirilmektedir:

Erkek olsun, kadin olsun, bir mi'min olarak kim salih bir amelde
bulunursa, hig siiphesiz Biz onu giizel bir hayatla yasatiriz ve onlarin
karsihigini, yaptiklarinin en giizeliyle muhakkak veririz. (Nahl Suresi,
97)

ALLAH INANCININ SAGLIK UZERINDEKI OLUMLU ETKIiSi

Son vyillarda yapilan birgok arastirma, Allah'a imanin insan saghgi Gzerindeki olumlu
etkilerini ortaya koymaktadir. Bu arastirmalara gére Allah inancina sahip olan insanlar
digerlerine gore Allah'in izniyle hem daha uzun yasamakta hem de yasam Kkaliteleri
digerlerine gore cok daha yuksek olmaktadir. Ancak tabi ki bir insan saglik olmak igin
iman etmez. Allah'in varhidinin delilleri gok aciktir, her insan akli ve vicdaniyla bu
delilleri gérerek iman eder, Allah iman edenlere ahlaklarinin ve tavirlarinin gizelligine
karsilik bir nimet olarak saglik, glic ve kuvvet verir.

International Journal of Psychiatry in Medicine'nin Subat 2002'de yayinladigi
arastirmaya gore; kendilerini inangsiz olarak tanimlayanlarin;

o Kanser-disi sindirim hastaliklarina yakalanma ihtimalleri iki kat daha fazla,



o Damar rahatsizliklarindan (kalp krizi ve felg dahil) 6lme oranlari %21,
e Solunum hastaliklarindan 6lme oranlarinin ise %66 daha fazla oldugu ortaya
citkmistir.

Ayrica tedavi esnasinda verilen dini telkinlerin hastalar Uzerinde ¢ok ylUksek tedavi
edici etki gosterdigi de ortaya konmustur.

Din ahlakinin, Allaht sevmenin, Allah’tan korkmanin insan uzerindeki en olumlu
etkilerinden birisi ise, elbette strese karsi sagladigi korumadir. Allah inanci olan
insanlarin olaylara daha sabirli ve olumlu
baktiklari, zorluklar veya vyasam icinde
karsilagilacak olumsuzluklara daha direncli
olduklari aciktir. Ozellikle inancin bu giizel

etkisinden dolayi ABD'deki 125 tip T )
fakiltesinden 80'inde din ve saglik Uzerine Ll
seminerler verilmektedir. ABD ve Ingiltere'de ~ -
yapillan arastirmalarda, hastalar icin dua —
etmenin, hastalarin rahatsizlik belirtilerini

azalttigi ve iyilesme slrecini hizlandirdigi e

sonucu elde edilmistir. Safi (Sifa Veren) -
sifatina sahip olan Rabbimiz Kuran'da soyle buyurmaktadir:

"Ya da sikinti ve ihtiyac¢ icinde olana, Kendisi'ne dua ettigi zaman
icabet eden, kotiiliigii acip gideren ve sizi yeryiiziiniin halifeleri
kilan mi? Allah ile beraber baska bir Ilah mi? Ne az 6giit-alip
disiinuyorsunuz."” (Neml Suresi, 62)

Stresin eklem adrilarindan psikolojik bozukluklara hatta kansere kadar birgok
hastaligin ya ana nedeni ya da tetikleyicisi oldugu distntldiginde, samimi olarak din
ahlakina uygun bir yasam sdrdurdikleri igin stresten korunan Kkisiler, tim bu
hastaliklardan da Allah'in takdiriyle korunurlar. Kuskusuz din ahlakinin tim bu olumlu
etkilerinin temelinde ise iman edenlerin Allah’a sevgileri, Allah’a teslimiyetleri ve her
durumda Allah’a siginarak O’na dua etmelerinin blyuk bir etkisi vardir. Elbette Allah
dilerse, samimi olarak iman eden bir kimseyi de tlrli hastaliklarla ve sikintilarla
deneyebilir, salih bir mimin tim bunlar karsisinda yine neseli, huzurlu ve tevekkdllt
olur, ciinkl Allah'in kendisi icin takdir ettigi kaderin en gizel ve en hayirlh olduguna
iman etmektedir.

Tek kudret sahibinin Rabbimiz oldugunu bilen, O’nun rahmetine siginan midminler,
nasil bir durumla karsilasirlarsa karsilassinlar dua ederek stresten uzak, itidalli bir
tavir sergilerler. Bu da onlarin ruhen ve bedenen saglikli olmalarina vesile olan énemli
bir etkendir.

KALPLERIN ALLAH’IN ZIKRI ILE MUTMAIN OLMASI

Amerikan Saglik Arastirmalari Ulusal Merkezi'nden David B. Larson ve ekibi tarafindan
derlenen arastirma sonuclarina gére Amerikalilar arasinda dindar ve inangsiz Kisiler
arasinda vyapilan karsilastirmalar cok dikkat c¢ekici sonuclar vermistir. Ornedin
dindarlarin, dini yénlu zayif olan veya hi¢c olmayan Kkisilere gbre, kalp hastaliklarina
%60 daha az yakalandiklari; intihar oraninin %100 daha distk oldugu; tansiyon
bozukluguna cok daha dlsik oranlarda yakalandiklari; sigara icenler arasinda bu



oranin 7'ye 1 oldugu gibi sonucglar ortaya gikmistir.

Tip dinyasindaki dnemli bilimsel kaynaklardan, Tipta Uluslararasi Psikiyatri dergisinin
yayinladigi bir arastirmada ise, kendilerini inangsiz olarak tanimlayan kimselerin hem
hastaliklarla daha fazla ugrastiklari, hem de kisa bir 6mur sirdikleri bildirilmektedir.
Arastirmanin sonuglarina goére inangsiz kisilerin, mide-badirsak hastaliklarina
yakalanma ihtimalleri inangh insanlara gdre iki kat daha fazla, solunum
hastaliklarindan 6lme oranlarinin ise %66 daha fazla oldugu ortaya gikmistir.

Sekiler psikologlar genellikle buna benzer sonuglar "psikolojik etki" olarak
aciklarlar. Bunun anlami, inancin insanlarin moralini ylkselttigi ve moralin de saghda
katki sagladigidir. Bu aciklamanin hakli bir yoni olabilir, ancak konu incelendiginde
daha da dikkat cekici bir sonug¢ ortaya cikmaktadir. Allah'a olan inang, baska herhangi
bir moral etkiden ¢ok daha gugcluidir. Harvard Tip Fakulltesi'nden Dr. Herbert Benson'in
dini inanc ve bedensel saglik arasindaki iliskiyi inceleyen kapsamli arastirmalari, bu
konuda dikkat gekici sonuclar vermistir. Benson, inangsiz bir kisi olmasina ragmen,
Allah'a olan inancin ve ibadetlerin insan sagligi (zerinde baska hicbir seyde
gorilmeyecek derecede olumlu bir etki meydana getirdigi sonucuna varmistir. Benson,
"diger higbir inancin, Allah'a olan inang¢ gibi zihne huzur vermedigi
sonucuna" vardigini aciklamaktadir.

Tip dldnyasinin yavas vyavas fark
etmeye basladigi  bu  gergek,
Kuran'da " Haberiniz olsun;
kalpler yalnizca Allah'in zikriyle
mutmain olur” (Rad Suresi, 28)
ayetiyle haber verilen bir sirdir.
Allah'a inanan, O'na dua eden, O'na
glvenen insanlarin digerlerinden
hem ruhsal hem de fiziksel olarak
daha saglkli olmalarinin nedeni,
yaratilislarina uygun davranmalaridir.
Insanin  yaratiisina aykiri  olan
felsefe ve sistemler, insanlara hep
acl, hizidn, sikintt ve bunalim
getirmektedir.

Nitekim psikolojik hastaliklarin

"~ bircogu Allah’a iman etmemenin ve

O’'nun glcund takdir edememenin

bir sonucu olarak ortaya cikar. Yukarida bahsettigimiz gibi dinsizlik kiside ruhsal ve

manevi yonden bilylk bir yikima yol actigi gibi, fiziksel olarak da ciddi bir tahribat

yapar. Bdyle kimselerde depresyon ve bunalim sonucu hafiza zayiflamasi, dikkat

daginikhdgi, yorum bozukluklari, mantiksizliklar, tikler, kontrolsliiz tavirlar gordlar.

Vicudun fiziksel anlamda direnci kirilarak, gicten diiser. Bunun sonucu olarak kisinin

bagisiklik sistemi c¢oker ve birbiri arkasina hastaliklara yakalanir veya mevcut bir
hastaligin iyilesmesi gecikir.

Hastaliklarin yani sira din ahlakina goére yasamamanin getirdigi hizin, karamsarlik,
yalnizlik ve sevgisizlik hissi sonucu ruhen yasanan huzursuzluklar, gerilimler, Gzuntdller
dogal olarak kisinin ylzline ve tavirlarina da yansir, canliigi ve yasama sevinci ciddi
sekilde azalir. Bu sebeplerle de dinsizligin yasandigi toplumlarda her birey, her an
kendisine ve cevresine maddi ve manevi zarar verebilecek potansiyel bir tehlikeye
dénulsur.

Ornedin dindar bir insan ahirette hesabini verecedini bildigi icin kot ahlak



Ozelliklerinin timunden blayuk bir titizlikle sakinir, kavga etmez, kimseye zarar
vermez, rusvet almaz, kumar oynamaz, kiskanglik yapmaz, yalan séylemez. Ama din
ahlakina gbére yasamayan bir insan bunlarin hepsini yapmaya aciktir. Bir insanin "ben
din ahlakina uygun vyasamiyorum, ama hirsizlik yapmiyorum veya kumar
oynamiyorum" demesi yeterli olmaz. Cinkl Allah korkusu olmayan ve ahirette hesap
verecedine inanmayan bir insan, ortam veya sartlar degistiginde bunlardan herhangi

birini kolaylikla yapabilir.

Kotiiliik, haksizlik, Giziintli, karamsarhk, sikinti, korku, stres,
giuvensizlik, vicdansizlik, endise, 6fke, kiskanglik, kin, uyusturucu
bagimhhgi, ahlaksizlik, kumar, yolsuzluk, hirsizlik, kavga,
dismanhk, cinayet, catisma, zuliim, 6liim korkusu... Iste bu zor ve
sikintih yasam, Allah’a teslim olmamanin, Allah’in emrettigi glizel
ahlaki yasamamanin dogal bir sonucu olarak dinsizligin toplumlara
getirdigi belalardir. Huzurlu, sevgi dolu ve rahat bir yasam, ancak
iman ile, giizel ahlakin yasanmasi ile mimkiindiir.
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