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Ozet

Ofke duygusuyla ortaya cikan olumsuz diisiince ve davranislar hem psikolojik,
hem de toplumsal hayati olumsuz yonde etkilemektedir. Bu baglamda psikoloji
insanin 6fke duygusuyla bas edebilmesinde ¢6ziim yollar1 bulmaya calisirken,
din de bu konuda bir takim oOneri ve tavsiyelerde bulunmaktadir. Bu caligmada,
insanin temel duygularindan birisi olan 6fke duygusunun psikolojik yonii ile dini
acidan bas edebilme yollar1 ortaya konmaya calisilmistir. Bireylerin 6fke ile mii-
cadelede psikolojik careler yaninda dini carelere de basvurmasinin hem bireysel,
hem de toplumsal hayatina olumlu katkilar saglayacagi soylenebilir.
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The Ways of Religious Coping with Anger
Abstract

Negative thoughts and behaviors accompanying the sense of anger adversely
affect our psychological and social life. In this context, while psychology helps us
in in dealing and coping with the feelings of anger to find solutions, religion
shows us to tackle the same problem from a different angle. In this study, the
psychological aspect of anger, which is one of basic human emotion, and the
ways of dealing with it from a religious point of view are examined. It is to be
noted that, in coping with the feelings of anger, not only using psychological
methods but also benefiting from religious remedies positively contribute to both
individual and social life.
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Giris

Insanlarin kendileriyle ve icinde yasadiklari toplumla uyum
icinde hayatlarin1 devam ettirmelerinde duygu, diisiince ve davra-
nislar 6nemli yer tutar. Duygu ve heyecanlar, davranig ve yasanti-
mizla birlikte meydana gelir. Hayat boyunca karsilastigimiz olaylar
ve davraniglar bizim duygu ve heyecanlarimizin harekete gecmesi
ve sekillenmesinde de etkili olurlar. Ornegin, sevilmemek ve sayil-
mamak insani iizer; basarili olmak, mutlu eder; engellenmek ve
hakarete ugramak ise 6fkelendirir.

Duygular, insanin kendisini daha iyi veya daha kotii hissetme-
sine sebep olurlar, ama bir insani iyi ya da kotii olarak degerlen-
dirmeye tek basina yetmezler. Olumlu duygularin hissedilebilmesi
icin insanin 6ncelikle yeme, barinma ve korunma gibi temel ihtiyacg-
larinin karsilanmis olmasi gerekmektedir. Temel ihtiyaclar1 karsi-
lanmayan insanlarda olumsuz duygular harekete gecer. iste Ofke de
olumsuz bu duygulardan biridir.

insanin hem bireysel hem de toplumsal yasantisinda huzurlu
olabilmesi icin olumsuz duygularini kontrol etmesi ve bunlarla bag
edebilmesi gerekir. Bu baglamda psikoloji insanin bu tiir problemle-
rine ¢6zlim yollar1 bulmaya calisirken, din de aym amag¢ dogrultu-
sunda bireyin hem bu diinyada, hem de o6teki diinyada (&hiret)
mutlu olabilmesini saglayacak prensip ve ilkeler ortaya koyar. Ciin-
kii her din, mensuplar i¢cin davramis kurallar1 belirler, davranis
kaliplar1 iiretir ve yasanan olaylara iliskin aciklamalar yapar. Bu
yoniiyle din bir anlamda davranis i¢in giidii islevi goriir. !

Giiniimiizde, 6fke duygusu ve 6fke duygusuyla ortaya cikan is-
tenmeyen davranislar toplumsal hayat icerisinde 6nemli bir prob-
lem olarak goriilmektedir. Bu ¢calismamizda, insanin temel duygula-
rindan biri olan ve giinliik hayat icerisinde zaman zaman hepimizi
birdenbire icine cekiveren ve biitiin bedenimize, duygularimiza,
benligimize hikim olan 6fke duygusunun psikolojik yoni ile dini
metinlerde yer alan aciklamalara dayali olarak bas edebilme yollar1
ortaya konacaktir. Bu baglamda dinin, insanlari derinden etkileyen
ve hayatlarina yon veren bir tarafi oldugu kadar, evrensel degerleri
ile insan1 olumlu yonde gelistiren bir tarafi da vardir.2 Yani, din,

1 Hasan Kayiklik, “Bireysel Dindarhgm Boyutlar1 ve inan¢ Davranis Etkilesimi”, islam
Arastirmalar Dergisi, S. 19/3, 2006, s. 496. )
2 Ali Ulvi Mehmetoglu, Kisilik ve Din, Dem Yayinlari, Istanbul, 2004, s. 8.
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insanin hayatina inang ve ritiiellerle karisarak onun anlamli, kendisi
ve cevresiyle barigik bir hayat yagamasina imkan vermekte; timitsiz-
lige ve bosluga diismesini engellemektedir.3

Ofke Duygusu

Psikoloji, 6fke duygusunu, heyecan konusu icinde ele alir. He-
yecan, ¢cok yogun olarak yasanan ve insanda gerginlik ve taskinlik
yaratan duygulardir.# Bu heyecan neticesinde ruhsal ve bedensel
denge bozulur. Bu bakimdan korku, keder, seving, sevgi, kiskanclik
merhamet, 6fke, nefret, hayret gibi duygular heyecanlarin en tipik
orneklerdir.s

Ofke duygusu, insanda, gngellenme, incinme, saldirganlik, hi-
sim ve hiddet tepkileridir.6 Ofke, giiclii olma ve baskalarina soz
gecirme cabasinin tipik bir 6rnegi olarak da tanimlanir.”

Psikoloji sozliigiinde, 6fke kavrami, “engellenme, saldiriya ug-
rama, tehdit edilme, yoksun birakma, kisitlama vb. gibi durumlarda
hissedilen ve genellikle, sebep olan seye ya da kisiye yonelik su ya
da bu bicimde saldirgan davranislarla sonuclanabilen oldukca yo-
gun olumsuz bir duygu” olarak tanimlanmaktadir.8 Diger bir tani-
ma gore Ofke, hos olmayan durumlar karsisinda kisilerde ortaya
¢ikan 6nemli bir duygudur. Bu duygu, engellenme ve korku karsi-
sinda olusan bir tepki olup asir1 derecesi biling bulanikligina ve
davranigsal bozukluklara yol acabilir.® Bagka bir yoniiyle ofke,
onem verdigimiz kisinin, beklentilerimiz dogrultusunda davranma-
diginda ya da hakkimiz olani alamadigimizda yasadigimiz duygu-
nun adidir.10

Ofke duygusunun ahlak kitaplarinda yapilan tanimlarindan ba-
zilar1 da soyledir; 6fke, insanin hayatim siirdiirebilmesi ve onu dis

3 Ali Riza Aydim, “inanma Thtiyaci ve Dini Ritiiellerin Psikolojik Degeri”, Din Bilimleri
Akademik Arastirma Dergisi, IX (2009), say1: 3, s. 98.

4 Selcuk Budak, Psikoloji So6zI1iigii, Bilim ve Sanat Yayinlari, Ankara, 2003, s.359.

5 Rita L. Atkinson, Psikolojiye Giris I-1I, (Gev:Kemal Atakay ve arkadaslar1), Sosyal
Yaymlari, Istanbul, 1995, s. 458; Dogan Ciiceloglu, Insan ve Davramisi, Remzi
Kitabevi, Istanbul, 1993, s. 263.

6 C. T. Morgan, Psikolojiye Giris, s. 231, Ankara, 1980; Tiirkce Sozliik, T.D.K., c.II, s.
1717-1718; M.Namik Canki, Biiyiik Felsefe Liigati, c.I, s. 388, ist. 1954; Orhan
Hancerlioglu, Ruhbilim S6zliigii, Remzi Kitabevi, Istanbul, 1988, s. 270.

7 Alfred Adler, insan Tabiatin1 Tanima, (Gev. Ayda Yériikan), istanbul, 1994, s. 421.

8  Budak, a.g.e., s.560

9 (Ozcan Kéknel, Kaygidan Mutluluga Kisilik, Altin Kitaplar Yayinlari, istanbul, 1985, s.
154.

10 Engin Genctan, Insan Olmak, Remzi Kitabevi, istanbul, 1996, s. 54.
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tehlikelerden koruyabilmesi icin fitratina konulan bir duygudur.!?
Ofke, insanda ve biitiin canhlarda dogustan var olan, tabii bir heye-
can halidir. Duygusal ve oldukca siddetli bir tepkidir. irade disi
bitkisel reflekslerle birden meydana gelir.!2

Ahmet Rifat Efendi de 6fkeyi; disaridan gelecek tehlikelere kar-
s1 koyabilmek icin Allah’in tarafindan insanlara ihsan edilen bir giig,
olarak tanimlar.!3

Gazali ise ofkeyi su sekilde aciklar; 6fke, maksada erisilemedigi
anda kalpte meydana gelen bir hararet olup, kalp atislarini hizlan-
dirir. Kanin yiize ve beyine hiicum etmesine neden olur. Bdylece
meydana gelen kuvvet, gelecek tehlikeyi 6nlemeye calisir.14 Gazali,
bireyin 6fke duygusu sayesinde ruhsal ve bedensel dengesinin sag-
landigini ifade ederek bu durumu 6rnekle séyle aciklar: “Allah Ted-
ld canli varliklart yaratirken onlart i¢ ve dis bir takim bozulma ve
hayati tehlikelerden koruyabilmek icin bazt dengeleri de onlarin tabi-
atlarina koymustur. Meseld canlinin i¢ biinyesinde yer alan hardret ve
rutiibet oOzellikleri arasinda ktyasiya bir miicadele vardwr. Hardret
stirekli olarak rutiibeti kurutmaya ve buharlastrmaya c¢alisir. Ama
Allah Tedla bu rutiibetin korunmast icin canli fitratina gida alma
ihtiyacint koymustur. Blylece canli organizma, hardretin rutiibete
olan zararint dengeleyerek ciiriimekten korur. Tipki bunun gibi canli-
y1 yok etmeye yonelik dis unsurlarin da dahili bir gii¢ ve gayretle ber-
taraf edilmesi icin gazap ozelligini atesten yaratip fitratina yerlestir-
mis; insanin mayastyla yogurmustur.” 15

Genel olarak goriilecegi {izere, Islam ahlak kitaplarinda, 6fke
duygusu ile ilgili tanimlamalarda; bunun 6ncelikle insani bir duygu
oldugu, disaridan gelecek tehlikelere kars1 insanin kendini koruya-
bilmesi icin Allah tarafindan insanin benli§ine konuldugu, kalp
icindeki bir sicaklik olup bunun fizyolojik ve davranigsal bir takim
etkilerinin oldugu ifade edilmistir.

11 (. Nasuhi Bilmen, Ahldk Dersleri, s. 151; A. Muhammet Néasir ibnul-Cevziyye,
Araehi’l-Kelamiyye ve'l-Ahlakiyye, s. 261, Kahire, 1987.

12 Osman Pazarl, Islimda Ahlak, Istanbul, 1980, 5.282.

13 Ahmet Rifat Efendi, Tasviru’l Ahlak, (Haz. H. Algiil), Tercliman Gazetesi Yayinlari,
Istanbul, ts., s. 88.

14 Gazali, ihydu Ulumiddin, (Terc. Ahmet Serdaroglu), Bedir Yayinevi, istanbul, 1989.
c.III, s. 376.

15 Gazali, ihya, c.IIL, s. 375.
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Ofke Duygusunu Harekete Geciren Etkenler

Psikologlar 6fkeye neden olan etkenlerin farkliligina dikkat ce-
kerler. Bunlarin basinda engellenme (frustration) gelmektedir.16
Engellenme, istek, ihtiyac ya da bir davranisin amaca ulagmasinin
onlenmesidir.!” Baska bir deyisle engellenme, bireyin elde etmek
istedigi bir nesneye, ulasmak istedigi belirli bir amaca varmasinda
veya ihtiyaclarinin giderilmesi 6nlendigi zaman ortaya cikan olum-
suz duygudur.® insan haz almaya yonelik bir 6zellige sahip oldu-
gundan, haz almasin engelleyecek her durum, olay veya kisi, 6fke
duygusunun sebebini olusturur.!® Engellenmeden kaynaklanan
saldirganlikla ilgili diger bir husus da, imrenme ve kiskanchigin or-
taya cikardigi diismanliktir. Hem kiskanclik hem de imrenme 6zel
bir tiir engellenmedir.20

Ofkeyi doguran nedenlerden biri de kigkirtmadir. Kiskirtma
(tahrik-provocation), karsidaki bireyi tahrik eden ve onu bir davra-
nig yapmaya zorlayan uyarimlardir.

Ofkenin ortaya cikmasina neden olan etkenlerden biri de red-
dedilmedir. Reddedilme katlanmasi gii¢ bir durumdur. Kisi her
yasta aile iligkilerinde veya toplum ile iliskilerinde reddedilme ile
karsilastiginda 6fkelenir.2!

Ofkeye neden olan diger etkenler ise, rahatsiz edici ve hos ol-
mayan uyaranlar, model alma, memnuniyetsizlik, kisisel haklara ve
benlige sayg1 gosterilmemesi ve deger verilen sosyal normlarin ihlal
edilmesidir. Ayrica ahlaksizlik ve kotiiliik iceren davranislar da 6f-
keye sebep olan etkenler arasinda sayilabilir.22

Genel olarak ifade edecegimiz bu etkenlerin icte ve dista farkl
sekillerde goriiniimleri vardir. Yani 6fke iki temel nedenle ortaya
¢ikabilir. Bunlardan birincisi bireyin kendisinden (i¢ etken), ikincisi

16 Averill, J.R., “Studies on Anger and Agression: implications for Theories of Emotion”,
American Psychologist, November, 1983, s. 1145-1160.; Berkowitz, L. “On the
Formation and regulation of Anger and Agression: A Cognitive Neoassociationistic
Analysis.” American Psychologist, 1990, 45: s. 494-503.

17 Koknel, a.g.e., s. 154; Atkinson, Rita L. Psikolojiye Giris I-II, (Cev. Kemal Atakay ve
arkadaslari), Sosyal Yaynlar, istanbul, 1995, c.II, s. 571.

18 Dogan Ciiceloglu,a.g.e., s. 279.

19 Acar-Zuhal Batlas, Stres ve Basa Cikma Yollari, Remzi Kitabevi, Istanbul, 1992, s.
282.

20 Erich From, Sevgi ve Siddetin Kaynagi, (Cev. Selcuk Budak), Ankara, 1994, s. 26.

21 Batlas, a.g.e., s. 282.

22 Averill, aym yer.
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ise karsidaki bireylerin (dis etken) onda olusturdugu duygulardan
kaynaklanabilir.23

ic Etkenler:

Insanlarin 6fkelenme nedenleri ve bu nedenlere tolerans dii-
zeyleri birbirlerinden farklilik gosterebilir.24 Bu durum insanin ken-
di karakter ozelliklerinden kaynaklanir. Bazi insanlar mizac¢ olarak
ofkeli tiplerdir. Boyleleri cok hassastir, cabuk kizarlar, kotiiliige
kars1 serttir, metindir, iradeli ve inatcidir.2s

Ayrica bu durum bireyin kendisinden kaynaklanan icsel olay-
larla da alakalidir. Yani, takintilar, kuruntular, kaygilar, merak ve
daha 6nce basimizdan gecen ve bireyi 6fkelendirmis olan anilar ve
cagrisimlardir. Burada ofke diisiince ve duygularla harekete geciri-
lir.26 Yine Islam ahlak kitaplarinda, insanin kendisini iistiin gérmesi
(kibir), kendisini begenmesi, hirs gostermesi, sohret diiskiinii olma-
s1, Oviinmesi, asir1 sakaci olmasi, bagkalarini kiskanmasi, bagkala-
riyla alay etmesi, inat¢1 olmasi ve bencil olmasi 6fkelenmesine se-
bep olan icsel faktorler olarak sayilmaktadir.2? Bunun yami sira kisi-
nin 6fkelenmesine organik, bedensel rahatsizliklar da sebep olmak-
tadir. Bunlarin basinda guatr, sara, beyin urlari, i¢ salgi bezi diizen-
sizlikleri, kuduz, menopoz... vb gelmektedir.28

D1s Etkenler:

Bireyin disinda, sosyo-kiiltiirel cevreden (aile, is ve arkadas
cevresi. vb.) kaynaklanan olaylar ve hatali disiplin uygulamalari-
dir.29 Bunlarin kisi {izerinde farkli boyutlarda etkileri olabilir. Bu,
kisinin o andaki ilgi ve alakasiyla dogrudan iligkilidir. Kisiye yapilan
haksizlik, saygisizlik, asir1 saka, alay, asir1 tenkit, kisinin dini ve
ahlaki degerlerine yapilan s6zlii veya fiill saldir1 vb. sekillerde yapi-
lan seyler kisinin 6fkelenmesine sebep olabilir. Bunun yani sira,
sadece bireyin kendisine degil, bagkalarina veya sevdigi kimselere
yapilan olumsuz tutum ve davranislar da bireyi ofkelendirebilir.

23 zuhal Ozer, Ofke, http:/ /www.genetikbilimi.com/genbilim/ofke.htm

24 Gengtan, a.g.e., $.54

25 Hayrani Altintas, Insan ve Psikoloji, Ankara, 1989, s. 229.

26 J.L. Deffenbacher, “Cognitive Behavioral Conceptionalization and Treatment of
Anger”, Journal of Clinical Psychology, 55, 1999, s. 295-309.

27 Kinalizade Ali Efendi, Ahlak-1 Al&’f, Terciiman Gazetesi Yayinlari, Ist., ts., 181-182.

28 Aydin Ankay, Ruh Saglig1 ve Davranis Bozukluklari, Turhan Kitabevi, Ankara, 1992,
s. 36.

29 Ankay, A.g.e., s. 36.
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Ayrica sosyal ortamlar da ofkeyi ortaya cikaran ve besleyen 6nemli
unsurlardandir. Sosyal 6grenme kuramlarina gore, ofke ve saldir-
ganlik gozlemsel 6grenme, taklit, 6zdeslesme, kopyalama ve rol
alma yoluyla 6grenilir.30

Bununla birlikte, insanin dogumundan o6liime kadar gelisim
donemlerindeki karsilastigt bazi durumlar ve engellemeler ofke
duygusunun ortay ¢ikmasina, gelismesine ve kokli bir hal almasina
yol acar. Gocukluk déneminde egitim, terbiye ve cocugun istekleri
karsisinda yer alan yasaklar cocugu 6fkelendirir. Ergenlik donemin-
de ise, aileden koparak bagimsiz olma istegi ile giivensizlik ve ye-
tiskinlerin destegine duyulan ihtiyag, catisma ve oOfkeyi dogurur.
Yetigkinlikte rekabet sartlari, sorumluluktan kaynaklanan zorluklar,
aile, arkadas ve toplum tarafindan reddedilme duygusu insanda
siddetli 6fkenin dogmasina yol acar. Orta yastan ileri yasa geciste
ise, gelecek ile ilgili giivensizlik ve bunun getirdigi belirsizlikler,
yasin getirmis oldugu sinirlamalar 6fke duygusuna neden olmakta-
dir.31

Adler, ickiyi hiddet ve 6fkenin ortaya ¢ikmasinda en énemli dis
etkenlerden biri olarak sayar. Cilinkii ¢ok az icki icmek bile ¢ogu
zaman Ofkeli bir sonug yaratabilir. Boylece birey, ickinin etkisiyle
toplum icinde uygarca davranmasini saglayan kontrol mekanizma-
sin1 kaybetmis olur.32 Bununla ilgili olarak yapilan deneysel bir
calismada alkollii icki kullananlarin saldirgan sozlii ifadeleri, 6fke-
nin ortaya cikisini destekledigi ve tetikledigi ortaya konmustur.33

Ofkelenme nedenlerini belirlemek ve siniflandirmak icin yapi-
lan amprik bir calismada, genel anlamda bireyin 6fkelenmesine en
cok sebep olan 10 ana faktdr tespit edilmistir. Bunlar:

1. Her zaman en iyiyi bildigini diisiinen, diger kisilerin
goriislerini ciddiye almayan kendini begenmis kisiler,
2. Iftira atilmasi, zorbalik, yalan sOylenmesi,

3. Asagilanma, kiiciik diisiiriilme gibi durumlar,

30 R.N. Johnson, Agression in Men and Animals, W.B Saunders Company, Philadelphia,
USA, 1972.

31 Batlas, a.g.e., s. 282

32 Adler, a.g.e., s. 424;

33 L. Eckhardt Christopher, “Effects of Alcohol Intoxication and Aggressivity on
Aggressive Verbalizations During Anger Arousal”, Aggressive Behavior Volume 34,
2008, p. 428-436.
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4. Abes ve patavatsiz davranislar,

5. Alay edilmesi, satagmalar,

6. Birey tarafindan engellenme,

7. Catisma, azarlanma, kusur bulunmasi,

8. Fiziksel olarak taciz edilme/rahatsiz edilme, saldirilma,
9. Cevresel nedenli engellenme,

10. Kisisel esyalarin calinmasi, tahrip edilmesi34

Dis etkenler olarak sayilan seylerin etkisi kisinin o anda, icinde
bulundugu duygu, diisiince ve ortama gore de degisiklik gosterebi-
lir. Yani birey farkli zaman ve mekanda, farkli duygu ve diisiince
icerisinde, ayn1 dis etkene kars: farkli sekil ve derecede tepki verebi-
lir.

Ofkenin Belirtileri

Ofke ifade tarzina giden yolda ii¢ temel alt yap1 oldugu belir-
tilmistir. Bunlar ‘bilissel yapr, ‘fizyolojik yapr, ve ‘davranissal ya-
prdir. Bunlardan bilissel yapi, beklenti ve inanglar gibi 6fke ile ilgili
semalar1 barindiran yorumlama sekilleridir. Fizyolojik yapi, kisi
ofkelendiginde kardiyovaskiiler sistem, endokrin, limbik sistem ve
tansiyondaki degisimleri icermektedir. Davranigsal yapi ise, saldir-
ganlik ve diismanca davranislari iceren 6grenilmis 6fke ifade tarzla-
ridir. Diismanca yorumlamalar fizyolojik sistemi, fizyolojik sistem
de davranisi etkileyerek bu ii¢ yap1 birbirine bagimli ve etkilesim
halinde, bireyin 6fkesini ifade etmesindeki siireci betimlemekte-
dir.35

Goriildiigii gibi 6fkenin, duygusal yoniiniin yaninda, fizyolojik
ve bilissel (zihinsel) bilesenleri de vardir. Diger bir ifade ile o6fke,
diisiince ve davranislarla ilgilidir. Boyle bir duygu, bedenin kendisi-
ni olumsuz durumlardan korumaya yonelik bir tepkisidir. Viicut
stres altinda kaldig1 zaman, bébrek iistii bezlerinden adrenalin de-
nilen bir hormon salgilayarak alarm durumuna gecer. Kandaki ar-
tan adrenalin miktari, kan basincinin yiikselmesi, kalp atiglarinin
hizlanmasi gibi fizyolojik degisikliklere yol acar. Sonug olarak da

34 B. Torestad, “What is Anger Provoking? A Psychophysical Study of Perceived Causes
of Anger”, Aggressive Behavior, 16, 1990, s. 9-26.

35 S. Robins, RW. Novaco, “Systems Conceptualization and Treatment of Anger”,
Psychotherapy in Practice, Vol: 55(3), 1999, s. 325-337.
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viicut kendini tehdit eden uyarana karsi kendini koruma giicii bu-
lur. Kacar, kovalar, saklanir, bagirir, doviistir. Tiim bunlar fizyolojik
kokenleri olan davranislardir ve bu davranislari kendimizi olumsuz
duygularin etkilerinden kurtarmak icin gerceklestiririz.3¢

Insan, beklenmedik, ani, farkli tutum ve davranis icine girdi-
ginde organizmada gerilim artar, kaslarda sertlesme olur, kalp car-
pintisi artar, gézbebekleri biiyiir. Buna irkilme tepkisi denir.37 Of-
kenin siddeti, engelin siddetine ve doyum saglamak istedigi giidii-
niin énemine gore degisiklik gdsterir.3® Ofkenin ifade bicimi yas,
cinsiyet ve kisilik ozelliklerine, cevresel kosullara ve ofkelendigi
kisinin mevkisi, otoritesi ve bunlar1 kaybetme korkusuna gore de
farkhlasir.30 Insamin 6fke aminda bedeninin farkli bolgelerinde fiz-
yolojik ve biyolojik bir takim belirtiler goriiniir. Aglama, giilme,
kendine zarar verme (basini duvara vurma), inatcilik, konugsmama,
surat asma, alaya alma, tepinme, yemek yememe, 6¢ alma, acisini
bagkasindan ¢ikarma, uyusturucu ve keyif verici maddelere yonel-
me bunlar arasindadir.+°

Ofke duygusunun viicutta en belirgin bir sekilde goriilecegi yer-
ler su sekilde sayilabilir:

1- Yiizdeki Belirtiler:

Ofke aninda kaslar catilir, alin kirigir, boyun damarlar genisler,
g0z bebekleri biiytir, yiiz kizarir, burun delikleri acilip kapanir, du-
daklar titrer, gozler kizarir ve surat eksir.4!

2- Ag1zdaki Belirtiler:

Insanin 6fkeliyken séylemis oldugu, daha sonra da pismanlik
duydugu sozlerdir. Sesin kalinlasmasi ve cirkinlesmesi, hakaret ve
kiifiir iceren kaba sozler s6ylemek, soviip saymak, tiikiirmek, disleri
sitkmak, disleri gicirdatmak, dudaklarin titremesi, hickirmak, sik sik
nefes alip verme vb. durumlardir. Ayrica bu durumlarda agizdan
¢ikan sozler ahenksiz ve bicimsizdir.+2

36 M. Osman Necati, Hadis ve Psikoloji, Cev: Mustafa Isik, Fecr Yayinlari, Ankara, 2000,
s. 104-105; Ozer, http:/ /www.genetikbilimi.com/genbilim/ofke.htm

37 Enver Ozkalp, Psikolojiye Giris Dersleri, Eskisehir, 1991, s. 40; Necati, a.g.e., s. 105.

38 Necati, a.g.e., s. 102.

39 N. Bostanci, S. Goban, Z. Tekin, A. Ozen, “Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Gore
Ofke ifade Etme Bicimleri”, Kriz Dergisi, Say1:14 (3), 2006, s. 9-18.

40 Ankay, a.g.e., s. 36.

41 Ozkalp, a.g.e., s. 40.

42 Serpil Sen, Psikoloji, MEB Yayinlari, istanbul, 1992, s. 103.
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3- Kalpteki Belirtiler:

Bedendeki hormonal dengedeki degisiklik, adrenalin hormo-
nunun salgilanmasi, kalp basinci artarak atiglarinin hizlanmasi, kalp
damarlarn genislemesi, nabzin atiglarinin siklagsmasi tansiyonun
yiikselmesi, yiliziin kizarmasi, sesin kalinlagsmasi, ellerin titremesi vb
gibi. Bunlara ek olarak da viicut baz1 “stres kimyasallar1” salgilar.
Bunlarin asin1 salgilanmasi1 da zamanla damarlar tikayarak kalp
ritmini bozar ve kanin pihtilasma egilimi artar.43

Bu konu ile ilgili olarak Gazalinmin soyle dedigini goriiyo-
ruz:“Insan arzu ve gayelerinden birinin engellenmesiyle karsilastigi
zaman Ofke atesi tutusmaya, heyecanlanarak kalp damarlart sismeye
baslar. Ve tipkt atesin ve kaynar suyun yiikselisi gibi viicudun iist
tarafina yiikselir. Derken yiize dokiiliir; yiiz ve goz de kipkirmizt kesi-
lir.”44 Goriildiigii gibi 6fke aninda viiciitta bir takim degisikliklerin
oldugu aciktir.

Ayrica kalp; kin, nefret, cekememezlik, karsidakinin felaketine
sevinmek, sevincine {iziilmek, o6fkelendigi kimse hakkinda bildikle-
rini aciklamak, onu rezil etmek, onunla alay etmek gibi kotiiliiklerle
dolar.45

Ofke Duygusunun Dereceleri:

Yaratilis olarak insanlarin birbirlerinden farkli olmalari, yas,
cinsiyet, farkli kalitimsal ve Kkisilik 6zellikleri de 6fke duygusunun
insanlarda farkli sekil ve derecelerde ortaya cikmasina yol acar.
Insanin dogustan getirdigi bu duygunun sinirlarini cizmek zor ol-
makla birlikte, genel anlamda {i¢ farkli derecede degerlendirmek
mimkindiir.

1- En Yiiksek Derecesi (ifrat):

Ofke duygusunun asir1 dereceye varmasi, din, itaat ve aklin ha-
kimiyetinden ¢ikmis olmasi halidir ki, buna tehevviir (taskinlik-
saldirganlik) denir. Bu anda diisiinme ve muhédkeme devre dis1 ka-
lir. Bu derecede 6fkeli olan kimseler ne maddi ne de manevi seyler-
den korkmazlar. Ofkelendigi kimseye kars1 kin ve diismanlik besler-
ler. Gitgide cekememezlik, haset, alay hatta namusa leke siirmek

43 Ozkalp,‘a.g.e., S. 40; Necati, a.g.e., s. 105.
44 Qazéﬁ, Thya, 111, 375-376.
45 Ozkalp, a.g.e., s. 41-42.
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derecesine kadar ulasabilir. Biitlin istibdatlar, tahakkiimler, haksiz-
liklar ve zuliimler bu derecenin Uriintidiir.+6

Bu duygunun kendisinde siirekli olarak var oldugu ve dikkat
ceken alisilmig bir tepki olarak ortaya ¢iktigi goriilen bazi insanlar,
ofkeyi sistemli bir yontem haline getirmislerdir. Karsilastiklar1 her-
hangi bir problemi baska tiirlii ele alamamalar dikkat cekicidir.
Ofkeyi aliskanlik haline getirmis olan insanlar, ¢cok gecmeden karsi-
larina c¢ikan herkesle catisir hale gelirler. Bundan dolayr hemen
hiddetlenen, 6fkeli, hir¢cin insanlarin, topluma ve hayata diisman
olduklar1 da s6ylenebilir.47

Ofkenin bu derecesinde olan insanlar 6fkelerini dindiremedik-
leri zaman 6fke ice doner ve kin duygusunu besler. Kin duygusu ise,
genellikle diigmanca bir tavir takinmig olan insanlarin ayirt edici bir
ozelligi olarak karsimiza cikar. Cogu zaman ilk cocukluk donemin-
de goriilen kin duyma egilimleri, ya 6fke nobetlerinde oldugu gibi
cok siddetli bir sekil alabilir, ya da huysuzluk ve hainlik etme gibi
daha yumusak sekillerde ortaya c¢ikabilir.

Ayrica kin duygusunun cesitli yonlere dogru cevrilmis oldugu
da séylenmektedir. Ornegin; tek tek insanlara, bir millete, bir sinifa,
belli bir irka veya karsi cinse yonelebilir. Hatta kin, insanin her tiir-
li iliski kurma imkanini ortadan kaldiracak kadar yaygin bir sekil
bile alabilir.+8

Ofke duygusunun ileri derecede goriiniimlerinden biri de sal-
dirganlik duygusudur. Saldirganlik, engellenmeye bilingsiz yapilan
tepkilerden biri olarak karsimiza cikar. Psikologlarin hemen hemen
hepsi, insanlarda saldirganligin yalniz dogustan gelen faktorlere
indirgenemeyecegini, 6grenmenin saldirganlik davranisinin tiirii ve
miktar1 tizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu savunur.+9

Saldirgan tip cogunlukla gergin, patlamaya hazir ve kasilmis
bir durumdadir. Normal halinde kaslar catik, disleri ve elleri sikis-
mis yumruk halinde ve ¢ok sinirlidir. Biitiin tavirlar1 hicbir seyden
korkmadig1 intibain1 verir. Hiicum tepkisinin kararli bir hareket
olduguna inanir.5° Iyi bir kavgaci olmak icin elinden gelen her seyi

4 Yunus Kaya, Tasavvuf ilmi, E.A.U.LF. Yaymlari, Erzurum, 1982, s. 29; Bilmen, a.g.e.,
s. 152.

47 Adler, a.g.e., s. 422-423.

48 Adler, a.g.e., s. 373-374.

49 Ciicelogly, a.g.e., s. 313-314; From E., a.g.e., s. 24-27

50 Altintas, a.g.e., s. 53,55; Sibel Arkonac, Psikoloji, istanbul, 1993, s. 265-267.
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yapar, kendi arzularini ortaya koyar, emirler yagdirir, kizginligini
dile getirir ve kendini savunur.5!

2- En Asag1 Derecesi (Tefrit):

Bu derecede 6fke duygusu ya tamamen kaybolur ya da zayif
kalir, korkulmayan seylerden bile korkar ki, buna cebanet (korkak-
1ik) denir. Bununla ilgili olarak Imam-1 Safii, “ Kizmay1 gerektiren
yerde kizmayan merkeptir.” demistir. Iimdm-1 Gazali ise, cebaneti
asir1 gerilik ve korkaklik olarak, boyle duyguya sahip olan insani da
hamiyetsiz olarak nitelendirir. Bu tip insanlar kendilerine yapilan
zulme, haksizli§a, eziyetlere katlanir, hatta ailesine karsi yapilan
hakaretlere bile aldirmaz, her tiirlii rezillik ve kepazeliklere boyun
biiker. Bu da kabul edilebilir bir durum degildir.52

Bazi psikologlar bu tiir acizlik duygusu ve bunun neden oldugu
ruhsal bunalim ve ¢okiintiiyii bertaraf etmek icin saldirganlik egiti-
mini tavsiye ederler. Burada kisiye gerektiginde kendisine engel
olanlara ve haksizlik edenlere kizabilecegi ve boyle durumlarda
ofkelenmenin olumlu bir davranis oldugu 6gretilir.53

3- Orta Derecesi (i’tidal):

Yani orta yollu olanidir ki, bu da secaattir. Secaat (cesaret),
ihtiyac goriildiigiinde siddet ve tehlikelere karsi korkmadan cesaret-
le kars1 durabilmek ve miicadele edebilmektir.54 Bu, olmasi gereken
normal bir durumdur. Zira belli diizeydeki 6fke duygusu insanin
varligim siirdiirebilmesi icin gereklidir. Islam diisiiniirleri 1imli bir
ofke duygusunu “secaat” ve “hamiyet” olarak ifade ederek insanin
onurunu, haklarini ve degerlerini korumak icin bu iki duygunun
gerekliligini vurgulamislar.ss

Insanlarin mizac1 6fke duygusunun kabul etme bakimindan ce-
sitlilik gosterdigini sOyleyebiliriz. Kinalizdde’ye gore, “bazi
mizaclarda 6fke duygusu barut ve ates gibidir, parlamaya ve alev
almaya hazirdir. En kiiciik olumsuz bir harekette bu duygu harekete
gecer. Bazilarin ofkesi tavadaki yag gibidir, ses ¢ikarir, hemen alev

51 Karen Horney, Ruhsal Gatigmalarimiz, (Gev. Selcuk Budak), Oteki Yayinevi, Ankara,
1995. s. 53-55.

52 Gazali, ihya, III, s. 378-379; Kinalizdde Ali Efendi, Ahlik-1 Al&1, Terciiman Gazetesi
Yayinlari, s.170.

53 Ciiceloglu, a.g.e., s. 318.

54 RAgib El-isfehani, isim’m Ahlak ilkeleri, (Gev. Abdi Keskinsoy), Kalem Yaymevi,
istanbul, 2003, 5.312.

55 Mustafa Gagrici, “Gazap Maddesi”, DIA, XIII, s. 436.
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almaz. Ama kiminin mizaci ise, ¢cabuk yanan ve sénen kuru odun
gibidir, cabuk parlar hemen soner. Bir kisim insanin mizéci da yas
oduna benzer ki, ¢cabuk yanmaz, zor tutusur ve hemen soner. En
arzu edilen de bu mertebedir. Akilly, ilim sahibi ve selim kisiler bu-
na Ornektir.”s6

Peygamber (sav), 6fke duygusunun insanlardaki farkli gorii-
niimlerinden hareketle bu duygunun her insanda bir olmadigini
ifade ederek 6fkeli insan tiplerini su sekilde aciklar:

1- Geg oOfkelenip, cabuk yatisan.
2- Cabuk ofkelenip, cabuk yatisan.
3- Geg ofkelenip, gec yatisan.

4- Cabuk ofkelenip, gec yatisan.

Bu tiplemeleri yaptiktan sonra bunlardan insan i¢in normal
olaninin yani zararsiz olaninin birincisi oldugunu, doérdiinciisiiniin
de insani belaya siiriikleyen ve kendine zararli oldugunu ifade
eder.57

Dini Acidan Ofke ile Bas Edebilme

Kendimizi kontrol edemedigimiz, ne zaman ortaya cikacagini
bilemedigimiz ¢ok giiclii bir duygunun tiim benligimizi kusattigini
hissettigimiz zamanki 6fke, bizim kendisiyle bas etmeye calisacagi-
miz Ofkedir. Yani kontrolden cikip, yikici bir hale doniisiip, is haya-
tinda aile hayatinda, okul hayatinda, sosyal iliskilerimizde ve hayat
kalitemizin diismesine sebebiyet veren 6fkedir.

iste 6fke duygusu, saglikli bir sekilde ifade edilmediginde ve
kontrol edilmediginde, bedensel ve ruhsal bir takim rahatsizliklara
yol acar. Yogun olarak yasanan, ama ifade edilmeyen 6fke bireyin
enerjisini bitirdigi gibi davranislarini1 kontrol etmesini de zorlastirir.
Bastirilarak ice atilan 6fke yiiksek tansiyon, migren, iilser gibi psi-
kosomatik hastaliklara neden olmaktadir.58

Giindelik hayatimiz icinde bizi sikintiya sokan o6fke ile bas ede-
bilmede dini inancin 6nemli katkisinin oldugunu soylemek miim-
kiindiir. Zira bilindigi gibi inanclar, genellikle hayatin zorluklarini

56 Kinalizade, a.g.e., s. 178-179.

57 Tirmizi, Fiten, 26, (2192); Ayrica bkz., Gazali, Ogluma, (Cev. H.Abdiilhalim Akkul),
Sinan Yayinevi, istanbul, 1972, s. 119 ; Kinalizade, a.g.e., s. 179.

58 Kemal Sayar, Ruh Hali, Timas Yayinlari, istanbul, 2006, s. 64.
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yenmeye yarayan anlamlara sahiptir. insanin cevre sartlarim degis-
tirip degistirmemesinden ziyade, zorluklar1 yenebilecegine olan
inanci oldukca onemlidir. Bununla birlikte din, insana karsilastig
stkintilarin karsiligini miikafat olarak alacagini da vaat etmekte-
dir.59 Yapilan calismalar gostermistir ki, din, insanin hem bireysel
hem de toplumsal yasaminda karsilasmis oldugu ruhsal ve maddi
problemlerin asilmasinda ve bas edilmesinde 6nemli katki sagla-
maktadir.®® Dinin ruh sagligi iizerindeki etkisi hakkinda yapilan
calismalarda Allah’a olan imanin ve baglanmanin artmasiyla birey-
de 6zsayginin ve psikolojik huzurun arttigi, depresyon, umutsuzluk
ve intiharin azaldig1 ortaya konmustur.6!

Dinin insan iizerindeki olumlu etkilerinin olduguna dair yapi-
lan arastirma sonuglar ortaya ¢iktikca dinin bu yapic1 yondeki tav-
siye ve ilkelerinden yararlanmaya yonelik calismalarin da arttigi
goriilmektedir. Amerika’da alkolle miicadele eden bir kurum, inan-
cin ve maneviyatin birey tizerindeki olumlu etkilerinden yararlana-
rak alkolikleri tedavi etmektedir. Bu tedavide dinin manevi prensip-
lerine dayali olarak, hastalara yiice bir giiclin yardimina giivenme-
leri telkin edilmektedir.62 Birey dini inanci sayesinde, saglam ve
gliclii bir maneviyata sahip olarak, hayatin getirdigi cesitli engeller
karsisinda miicadele edebilme giicii bulabilmekte, stres ve depres-
yondan kendisini koruyabilmektedir.63 Ayrica din, insan i¢in tiziintii
ve 1zdiraplari azaltan, ona teselli veren bir umut kaynagidir.64 Dini
inang, tutum ve davraniglar bir taraftan depresyon, intihar, kaygi
gibi birtakim olumsuz ruhi durumlari engellerken ya da ortadan
kaldirirken, diger taraftan fertlerin psikolojik acidan daha iyi olma-
larim1 saglamaktadir.65 Calismamizin bu boliimiinde, dinin bu ko-
nuda yaptig1 hem zihinsel, hem de davranissal bir takim Onerileri
ele alacagiz.

59 Naci Kula, “Deprem ve Dini Basa Gikma”, G.U. Gorum ilahiyat Fakiiltesi Dergisi,
2002/1, s. 241.

60  Koenig, Harold G., Handbook of Religion and Mental Healt, Acedemic Pres, USA,
1998, s. 111-126; Ayse Nur Ozkan, Dini Motiflerin Ofke Kontrolii Uzerindeki Etkisi,
M.U.Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul, 2008, (Y.Lisans Tezi)

61  Yapici, Asim, Ruh Sagligi ve Din, Karahan Yayinlari, Adana, 2007, s. 307-316; Hayta,
Akif “U.U ilahiyat Fakiiltesi Ogrencilerinin ibadet ve Ruh Saglig1 iliskisi Uzerine Bir
inceleme”, U.U.1.F.Dergisi, Bursa, 2000, C.9, S. 9, s. 498

62 Ali Riza Aydin, “Din ve Psikoloji iliskisi Uzerine” Din Bilimleri Akademik Arastirma
Dergisi, .4/1, s.22.

63 Dogan Ciiceloglu, Icimizdeki Cocuk, Remzi Kitabevi, Istanbul 1993, s. 227.

64 Osman Pazarli, Din Psikolojisi, Remzi Kitabevi, istanbul 1982, s. 29.

65 Mustafa Koylii, “Dinin Ruh Sagligina Etkisi”, Yeni Umit Dergisi, S.82, ist., 2008.
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I- Zihinsel (Bilissel) Gareler:

Yani bilgiye ve bilince dayali bas edebilme yollaridir. Yani 6fke
duygusunun ne oldugu, faydali ve zararli yonlerinin bilinmesi,
kontrol ve bas edebilme yollarim1 bilme ve bu durumun farkinda
olma halidir. Bunlar, hem 6fkelenmeden 6nce koruyucu onlemler,
hem de 6fke aninda basvurulan careler olarak degerlendirilebilir.
Nasil ki, tipta koruyucu hekimlik bireyin hastalanmamasini saglh-
yorsa, aynen bunun gibi, 6fke konusunda bilgili ve bilingli olma da
ofkeyi 6nlemeyi ve kontrol etmeyi saglar.

Bu carelerin ilki, 6fkesine hdkim olanlarla ilgili olarak Allah’in
verdigi miikafati, 6vgiiyii ve O'nun sevgisini elde etmeyi diisiinmek-
tir. Nitekim 6fkeyi kontrol etmenin 6nemine ayet-i kerimede de yer
verilmekte ve bu kimseler oviilmektedir. “Onlar bollukta ve darlikta
infdk ederler, ofkelerini (gayz) yutarlar ve insanlarin kusurlarint af-
federler, Allah iyilik yapanlart sever.”66 Yine bir bagka ayette de;
“bilyiik giinahtan ve fuhsiyattan kacinip ofkelendikleri (gazap) zaman
da bagislayici olanlar”s? oviilmektedir. Bu ayette biiyiikk gilinahtan
kacinmanin hemen ardinda ofkeden bahsedilmesi bu konunun
onemli oldugunun bir gostergesi sayilabilir. Kini, kizginlig1 ve diis-
manlik duygusunu yoneterek affi 6ne cikarmak, ahlakin temel de-
gerlerinden birini tegkil etmekte, olgun bir insan olmanin da zirve
noktasini olusturmaktadir.68 Elmalili, bu ayette gecen oOfkeyi yut-
may1; zarar gordiigii kimselere karsi giicii yettigi halde intikdma
kalkismamak, hos olmayan bir hal géstermeyip, hazmetmek ve sab-
retmek olarak aciklamaktadir.69

Bir diger care ise, Allah'in her seye giicii yettigini diisiinerek
ofke neticesinde meydana gelecek olumsuzluktan dolay1 verecegi
cezayl hatirlayarak korkmaktir. Ayrica, bir anlik 6fkenin sonucu
olarak, hem kendisine hem de karsi tarafa verecegi (belki de 6liimle
neticelenen) zararlari diisiinmektir. Kisaca, 6fkeyle kalkanin zararla
oturacagini aklindan cikarmamaktir. intikam almanin zillet ve neti-
cesini diigiinmektir.70

66 Kur'an, Al-i imran, 3/134.

67 Kur'an, Sr4, 42/37.

68 Bayraktar Bayrakli, Yeni Bir Anlayis Isiginda Kur'an Tefsiri, Bayrakli Yayinlari, istan-
bul, 2006, c.17, s.242.

69 Elmalili Hamdi Yazir, Hak Dini Kur'an Dili, Azim Dagitim, istanbul, 1992.

70 Gazzali, Ogluma, s. 118.
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Ahiretteki akibet iizerine diisiinmenin de bu konuda bir
care sunacagl sOylenebilir. Ahiret’te hesap vermeyi diisiinmek insa-
nin 6fkeli davranislar sergilemekten alikoyar. Bu baglamda, insanin
yaptig1 her fiilin sadece diinyada degil ahirette de bir karsiliginin
oldugu diistinerek, yaptig1 her davranisin hesabini orada verecegini
hatirlamaktir. Inanan insandaki 4hiret diisiincesi onu yapacag1 yan-
lis davranislar engellemesi bakimindan 6nemlidir. Zira ahiret inan-
c1, yani, 6liimden sonra hayatin devam edecegi ve esas olanin dhiret
hayat1 oldugu fikri, insanin yasantisini daha bilingli bir sekilde ge-
cirmesine, kendisini oto-kritik etmesine yardimci olur. Bu husus
bireyin olumlu bir degisim ve kaliteli bir yasam siirmesine imkén
saglar.”! Zira birbirinden ¢ok farkl izah tarzlar getirmis olsalar bile
tarih boyunca 6liimden sonraki hayata atifta bulunmayan higbir din
yoktur.72

Bununla birlikte, bu hayatin gecici ve fani oldugu ve bir giin
herkes gibi kendisinin de 6lecegi diisiincesi insanin 6fkesiyle miica-
delesinde 6nemli bir zihinsel kontrol mekanizmasi gorevi iistlenir.
Zira oliim diisiincesi, insanin nefsi arzularinin istegi dogrultu-
sunda hareket etmesini engelleyen giiclii bir oto-kontrol mekaniz-
masidir. Bu anlamiyla 6liim insan icin en biiyiik bir nasihattir.

Yine, Peygamberimiz (sav)’in 6fkesine hékim olanlarla ve yu-
musak huylu olmanin giizelligi ile ilgili olarak 6vgii dolu so6zlerini
hatira getirmektedir: “Kuvvetli kimse pehlivan degildir. Gercek peh-
livan ofkelendigi zaman nefsini yenen kimsedir.”73 Yine, “Allah
indinde kisinin yuttugu en sevapl yudum, Allah’in rizasini diisiine-
rek kendini tutup, yuttugu 6fke yudumudur.”’+ “Allah sertlige ver-
medigi miikafati yumusak huyluya vermistir.”75 “Yumusakliktan
mahrum olan kisi biitiin bir hayirdan mahrum olur.”7¢ gibi hadisler
bunu acik bir sekilde ifade ederler. Goriildiigii gibi burada dini
inancin tavsiyesi sabir devreye girmektedir. Sabir, inanch insanin
béylesi durumlarda basvuracagi 6nemli dini motivasyonlardan biri-
dir. Sabir, bireyin arzu etmedigi bir durumla karsilagmas: halinde
ona tahammiil gostermesidir. Bu tahammiilii gosterdigi takdirde

71 Naci Kula, “Genglerde Izdirap Tecriibesine Bagh Dini Krizle Basa Cikmaya Yonelik
Oneriler”,
http:/ /www.sosyalsiyaset.net/documents/genclerde_dini_kriz.htm, 29.08.10

72 Faruk Karaca, Oliim Psikolojisi, Beyan Yayinlari, Istanbul, 2000, s. 15.

73 Buhéri, Edeb, 76; Miislim, Birr, 107.

74 Ibni M4ce, Hilm, 18.

75 Ebu David, Edeb, 11.

76 Miislim, Birr, 74-76; ibni Méce, Edeb, 9.
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bunun miikafatinin Allah tarafindan fazlasiyla verilecegi, sabir ve
tahammiilliin karsiliginin cennet olacagi inancina sahip olan bir
kimse giiven duygusu icerisinde olur, ruhu sikintiyla degil, genislik,
ferahlik ve huzurla dolar.”” Nitekim sabir Allah’a beslenen gercek
iménin esashi bir yoniinii olusturmaktadir.7® Bu yiizden “Allah’in
sabredenlerle beraber oldugunun”7? unutulmamasi ve sabir duygu-
sunun daha da gelistirilmesi 6nem arz etmektedir.

Sevgi duygusunu 0n plana ¢ikararak olaylar1 sevgi ile deger-
lendirmek 6fke duygusu ile bas edebilmede biligsel acidan kolaylik
saglar. Nitekim Yunus Emre’nin “Yaratilani sev yaratandan otiirii”
0giidii bir psikoterapi yontemi olarak uygulanabilir. Bunun yani sira
giinliik hayat icerisinde duygularimizi sevgi icerikli kelimelerle ifa-
de etme de sevgi duygusunun gelisimine katki saglar. Ciinkii sevgi,
bir kimseye veya bir seye muhabbet besleme hissidir. Sevgi, insan-
larda dogustan bulunan bir duygudur. Sevgi, topluma huzuru ve
kardesligi getiren birlestirici bir unsurdur. Kur'an, kalplerin sevgi ile
birlesmesine 6nem verir. Mii'minin gonlii sevgi ile doludur. Allah
Teala iman edenlerin kalplerini sevgi ile birlestirmis, onlar1 bu sevgi
ve baglhlikla giiclendirmistir.8° Cenab-1 Hakk soyle buyuruyor: “...ve
O, kalplerin arasini sevgi ile birlestirdi. Yoksa yeryiiziinde ne varsa
hepsini harcasaydin, yine onlarin kalplerini birlestiremezdin. Fakat
Allah, onlarin arasini sevgi ile birlestirdi.”s!

Tevhid diisiincesi de, 6fkeyi bertaraf etmenin 6nemli zihinsel
yollarindan biridir. Bu, Allah’tan baska failin olmadigini, O’'nun
disindaki her failin gercek fail olmadigini bilmek ve hatira getir-
mektir. Kisi, bir bagkasindan hosuna gitmeyen bir davranigla karsi-
lastiginda, “Allah isteseydi, bu olmazdi.” diisiincesini aklina getir-
mesi onu 6fkeden uzaklastiracaktir.82 Ayrica bu isin, seytanin ve
nefsin bir oyunu ve aldatmacasi: oldugunu idrak etmektir. Iste nefs
ve seytanin 6fke atesini koriikledigi o anda insan, dini ve ahlaki her
tlirlii telkine ve uyarilara kapalidir.

77 Hiiseyin Peker, Din Psikolojisi, Camlica Yayinlari, Istanbul, 2003, s. 79.

78 Toshihiko Izutsu, Kur’an’da Dini ve Ahl4ki Kavramlar, (Cev. Selahattin Ayaz), Pinar
Yay., Ist. s. 150.

79 Kur’an, Bakara, 2/153.

80 Hiiseyin I. Yegin, “Hz. Peygamber’in Hadislerinde Sevgiyi Gelistiren Unsurlar”,
HR.U.ilahiyat Fak. Dergisi, Sayi, 17, Sanlurfa, 2007, s.131.

81 Kur’an, Enfal, 8/63.

82 jbrahim Canan, Hadis Ansiklopedisi, Akcag Yaymevi, c. XII, s. 110.
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Biitlin bunlarin yaninda 6fkeli bir insan yiiziiniin nasil cirkin-
lestigini goz Oniine getirip, buna karsin, yumusak huylu, hosgoriilii
bir insanin yiiz giizelligini ve nezaketini hayal etmektir.83

II- Davranissal Careler:

Yani davranisa yonelik uygulamalardir. Efendimiz (sav) 6fkele-
nen Kisilere 6fkelerini yenebilmeleri icin davranisa yonelik bir takim
tavsiyelerde bulunmustur. Bunlari su sekilde siralayabiliriz:

1- Susmak-Cevap Vermemek:

Peygamberimiz (sav) bir hadislerinde: “ Ofkelendigin zaman
sus, ses ctkarma, yine o6fkelenirsen ikinci defa sus.”8* buyurmuslar-
dir. Buradaki susmak, asla bir caresizlik durumu degildir. Bilakis
dogabilecek zararlar1 engellemeye yoOnelik bir davranis modelidir.
Yoksa, elbette her insanin karsilik verecek kadar bir s6zii vardir.

Peygamber (sav)’in, 6fkeliyken karsidaki insana cevap verme-
menin nigin gerekli oldugunu vurguladigi olay soyle cereyan etmis-
tir: Kendisinin yaninda Hz. Eb(i Bekir’e satasan bir kisiye, Hz. Eb{l
Bekir'in cevap vermeyisinden hoslanmisti. Ama daha sonra Hz. Eb(i
Bekir'in kendisine hakaret eden kisiye karsilik vermesinden pek
memnun olmayarak oradan ayrilmak istemistir. Bunun iizerine
yaptig1 davranigsin dogru olup olmadigini kendisine soran Hz. Eb{i
Bekir’e; “Sen sessizken orada sadece bir melek vardi ve senin adina
o kimseye cevap veriyordu. Ama sen de ayni sekilde cevap vermeye
baslayinca melek gitti, seytan geldi. Seytanin geldigi bir yerde be-
nim isim olmaz.”85

Goriildiigli gibi, tartisma esnasinda taraflardan birinin sessiz
kalmasi, ortaya gikabilecek 6fke durumunun 6niinii almistir.

2- istidze Etmek:

......

vulmus seytandan Allah’a siginma anlamina gelir.

Muéz bin Cebel (rg) anlatiyor: “Tki kisi Restilullah’in (sav) hu-
zurunda kiifiirlestiler. Oyle ki 6fke yiizlerinden okunuyordu. Efen-
dimiz (sav): “Ben bir kelime biliyorum, eger onu soyleyecek olsa,

83 imam Nevevi, Riyazii’s Salihin, (Terc., M.Yasar Kandemir ve Digerleri), Erkam
Yayinlari, istanbul, 1997, ¢.3, s. 602; Gazali, ihya, III, s. 388.

84 Beyhaki, Suabu’l—iman, Beyrut, 1990, c.VI, s. 309.

85 Eb( Davud, Edeb, 49.
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kendinde  meydana gelen ofke giderdi. Bu  kelime
“EfiziibillAhiminessytanirracim” dir.” buyurdu.86 Ofke seytandan
oldugu icin onun tahriklerinden Allah’a siginmak en uygun sozsel
bir davranig bicimidir. Bununla ilgili olarak, “seytan seni tahrik
ederse derhal Allah’a sigin. Allah’tan korkanlar kendilerine seytan-
dan bir vesvese dokundugu zaman (Allah’1) hatirlarlar ve hemen
gercegi goriirler”8” ayeti de boyle bir durumda yapmamiz gereken
seyi bize gostermektedir.

Kotiiliikler ve kotii giicler karsisinda insanin tek siginacagi ve
korunacag: varlik Yiice Allah’tir. Seytanin insani yoldan cikaran
vesvese ve tahriklerine karsi Alemlerin Rabbi, Hakimi ve yGneticisi
Allah’in yardimi olmaksizin hi¢ kimse kendisini giivende hissede-
mez. Bu sebeple seytani giic ve diirtiiler konusunda Allah kendisine
siginilmasini 1srarla hatirlatmaktadir.88 Nitekim su ayetler dogrudan
bu konuyla ilgilidir: “Ve de ki; Rabbim! Seytanlarin kiskirtmalarin-
dan sana sigimirim! Onlarin yanimda bulunmasindan da sana sigini-
rim Rabbim!”89

3- Oturmak veya Yatmak:

Peygamber (sav) bu konuda séyle buyurur: “Ofke ddemoglu-
nun kalbinde bir kordur. Go6zlerinin kizarmasini, avurtlarinin sisme-
sini gormiiyor musunuz? Kim, ofkeden bir baslangi¢ hissederse,
yere yaslansin, 6fkesi gecinceye kadar Oyle kalsin.”?° Yine, diger bir
tavsiyesinde, “biriniz ayakta iken 6fkelenirse otursun. Ofkesi gecer-
se ne ala, gecmezse yatsin.”?! buyurmustur. Boyle davranmakla
kizgin bir haldeyken dogabilecek yanlis bir davranisin (vurmak,
yumruk atmak vb.) engellenmesi s6z konusudur.

4- Abdest Almak:

Abdest almak 6fkenin kontrol edilmesinde hem kolay, hem de
yararli bir yontem olarak goriilmektedir. Bu hususta Peygamber
(sav) soyle tavsiyede bulunmustur: “Ofke seytandandir, seytan da
atesten yaratilmistir. Ates ise su ile sondiiriiliir. Oyle ise, biriniz
ofkelenince hemen kalkip abdest alsin.”?2 Burada 6fke duygusunun

86 Buhéri, Edeb, 44; Tirmizi, Da’avat, 53.

87 Kur’an, A’raf, 7/200-201; Fussilet, 41/36.

88 Hayati Hokelekli, Islam Psikolojisi Yazilari, Dem Yayinlari, istanbul, 2009, s.108-109.
89  Kur’an, Mi'min{in, 23/97-98.

90  Tirmizi, Fiten, 26.

91 Eb{l D4vud, Edeb, 4.

92 Eb{i D4vud, Edeb, 4.
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atesten yaratilmis olmasi hususuyla insanin ilk ve bas diismani olan
seytanin da atesten yaratilmasinin?3 bir arada anilmasi dikkat ceki-
cidir. Bununla birlikte suyun 6fkeli insan iizerinde yapacag: sakin-
lestirici etkiye de vurgu yapilmaktadir. Ayrica insanin akil kontro-
linlin yok olarak seytanin elinde oyuncak olacag: ifade edilerek
bundan kurtulmak icin abdest almak tavsiye edilmistir. Nitekim
Gazaliye gore, seytan ofkeli insanla bir ¢ocugun top ile oynadigi
gibi oynar.%+

Ayrica, abdest almak 6fkenin bedensel bir takim etkilerinden
bireyi korumak amacli da olabilir. Zira baska bir seyle mesgul ol-
mak kisiyi 6fke davranisi sergilemesinden alikoyacaktir.

Peygamber (sav)’in 6fke ile bas edebilmede bu tavsiyeleri 6fke-
nin sevk edecegi seyleri yapmamakla ilgilidir. Kisi ofkesi geregi
sergiledigi davranislar olumsuz, istenmeyen ve sonradan pisman
olacag1 seylerdir. Buradaki ogiitler, kisinin 6fkeliyken bir seylerle
oyalanmasini herhangi bir davranis sergilemesinden kaginmasini
saglamay1 amaclamaktadir.

5- Topraga Temas Etmek:

Peygamber (sav), 6fkenin insanin kalbinde bir kor parcasi ol-
dugunu ifade eden hadislerinde 6fkelenen kimsen topraga temas
etmesini tavsiye eder.

Gazali bu duruma dikkat ceker ve 6nemli bir tespitte bulunur.
“Insanda seytana ceken bir damar vardir. Ofke atesine tutulan kim-
senin seytana yakinlig1 artar. Zira seytan, ‘beni atesten insani da
camurdan yarattin’ 95 demistir. Camurda bir siik(inet ve huzur var-
dir. Ates ise 0zii itibariyle yanip tutusma ve devamli bir hareketlilik
ve infial icindedir.”96

6- Dua ve Zikir Etmek:

Dua insanla Allah arasinda oldukc¢a 6nemli iletisim vasitasidir.
Bir baska deyisle dua, bireyin yaraticisiyla siirekli bir bicimde ileti-
simde bulundugu bir ibadet tiiriidiir.7” Dua etmenin hem ruhsal
hem de bedensel rahatsizliklarin tedavisinde 6nemli bir rolii oldugu

93  Kur’an, Bakara, 2/36; Hicr, 15/27.

94 Gazali, ihya, III, 374.

95  Kur'an Araf, 7/12.

9  Gazall, Ihya, III, s. 88.

97 Peker, a.g.e., s. 123-124; Hokelekli, Hayati, Din Psikolojisi, DiB Yayinlari, Ankara,
1993, 5.212-213.
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bilinmektedir. Dua eden insan Rabbine karsi devamli {imit besler.
Umitsizlige kapilip yasadigi am ve gelecegi karanhk gérmez. Ruh
sakinligi, giiven ve huzur icinde yasar, karamsar duygulardan uzak
kalir.98 Boylelikle insan hayatin zorluklari karsisinda yalniz olmadi-
gin1, daima yardimin isteyebilecegi, onu goren, gézeten ve her seye
glicii yeten bir Rabbi oldugunu hatirlayip manevi bir gii¢ kazanir.9®
Kuran’da da“Bana dua ediniz size icabet edeyim.”°0 ve“Rabbinize
goniilden ve giglice yalvarin, dogrusu O, aswrt gidenleri sevmez.”101
ayetleri dua etmenin gerekliligi ve 6neminden bahsetmektedir.

Hz. Peygamber (sav) Hz. Aise (ra)’ya ofkelendigi zamanlarda
su sekilde dua etmesini tavsiye etmistir: “Ey Muhammed’in Rabbi
olan Allah’im! Giinahlarimi bagisla, kalbimin kinini gider, fitne ve
sapikliklarindan beni koru!”102 Bu konuda tavsiye ettigi bir diger
dua ise sudur: “Ey Nebi Muhammed’in Rabbi olan Allah'im giinah-
larimi bagisla ve kalbimin 6fkesini gider!”103

islam bilginleri de bu konu hakkinda bir takim 6giitlerde bu-
lunmustur. Nitekim Gazali 6fke ile bas edebilmede oncelikle Al-
lah’in isimlerinden hareketle zikre dayali bir telkini 6nererek; 6fke-
nin heyecan1 zamaninda, yatistirmak icin, Allah’in isimlerinden ‘Ya
Afiivvii’ (¢okca affeden), ‘Ya Halimu’ (yumusak huyluluk sahibi)
isimlerini devaml bir sekilde tekrar etmeyi nasihat eder.104

Biitlin bu davranigsal careler bireyin 6fke duygusunu farkl yon-
lere kanalize ederek bireye 6fkeyi kontrol etme imkani saglamakta-
dir. Boylelikle bedene ve ruha verilen maddi ve manevi zararlar da
engellenmektedir. Ruh ve beden icin sayisiz faydasi olan bu uygu-
lamalarin psikolojik travmaya karsi bedenin elektrigini aldig1 ve
insani1 rahatlattigini soylemek de miimkiindiir.

Sonuc¢

Gortliyor ki, yasantida ortaya c¢ikan 6fke davranislarina gerek
ortaya ciktiginda, gerekse ortaya ¢itkmadan once engel olmak karsi-

98  Pazarli, a.g.e., s. 196.

99 Habil Sentiirk, Din Psikolojisi, Tugra Ofset, Isparta, 2008, s. 155.
100 Kur’an, Mii'min, 40/60.

101 Kur’an, A’raf, 7/55.

102 Gazali, a.g.e., s. 389.

103 Ahmed Ibni Hanbel; Miisned, VI, 302.

104 Gazzali, Ogluma, s. 118.
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lasilan problemleri ¢6zmede oldukca 6nemlidir. Bu siirecte kisinin
kendisini tanimasi, duygu ve diislincelerinin olusturdugu olumlu ya
da olumsuz etkileri yonetebilmesi 6ncelikli gérev olmaktadir.

Kisinin 6fkesine hakim olmasi elbette biiyiik bir erdemdir. Giin-
kii kisi bu erdemli davranis sayesinde kendisini tehlikelerden korur.
Ofke halinde kendini kaybetmemek, iradesine hakim olmak, nefsini
dizginlemek gercekten biiyiik bir kuvvet ve maharet gerektirir. Zira
insan Ofkeliyken yaptiginin ve sdylediginin farkinda olamayacagi
icin her tiirlii davranisi sergileyebilir. Dolayisiyla 6fke kontrolii ¢cok
onemli bir mesele olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Ofke, saglikli olarak yasandiginda son derece fonksiyonel bir
duyguyken kontrol edilemedigi zaman hem kisi, hem de cevresi icin
oldukca zararli bir duyguya doniismektedir. O halde bu duygunun
yonetilmesi ahlaki acidan fevkalede gereklidir. Psikoloji bize insa-
nin 6fkeyle bas edebilmesinde bir takim ¢6ziim yollar1 ortaya koyar.
Ayrica din de 6fkeyle bas edebilme konusunda bir takim 6neri ve
ogiitlerde bulunur. Biz de bu makalede o0zellikle dinin o6fkeyle
basacikmada bize sundugu materyalleri din psikolojisi acisindan
degerlendirmeye calistik. Ciinkii kisiye zarar verecek hale doniisen
ofkeyle miicadeledeki psikolojik énlemler yaninda din de bu olum-
suz duyguyla bas edebilme konusunda hayati daha saglikli ve kali-
teli yasamaya dair 6nemli katkilar sunmaktadir.
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