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Ozet

Islam dininin kutsal kitabt Kur’an-1 Kerim, semitik bir kutsal metin
olarak inananlari i¢in terapétik deger tasima 6zelligine sahiptir. Bu
calisma, Insirah Suresi’nin zorluk ve sikinti yasayan bireyler i¢cin ma-
nevi 6nemini irdeleyerek surenin manevi danismanlik acisindan an-
lam ve Onemini tartismayt amaglamaktadir. Calisma konu ile ilgili
kaynaklardan yaratlanan teorik bir ¢alismadir. Bu baglamda, surede
yer alan Peygamberimizin gogsiiniin genisletilmesi hakkindaki ifa-
denin duygusal agidan degerine deginilecektir. Peygamberimizin
icinde bulundugu toplumun kéti durumuna tziilmesi ve ¢6zim
olarak elinden bir seyin gelmemesine bagl hissettigi agir yitk pey-
gamberlik gbrevi ile hafifletilmistir. Peygamberimiz ilahi gbrev ile
birlikte hakarete ve iskencelerle ugramasina ragmen Islam’ kabul
eden bireylerin sayist arttigi icin insanlara manevi anlamda destek
saglamak durumundayd:. Bu noktada surenin peygamberimiz i¢in
6neminin anlasilmasi ginimuzde stkinti yasayan bireylere 6rnek
teskil etmesi acisindan son derece degerlidir. Ingirah suresinde Pey-
gamberimizin gbgstiniin genislemesi stirecini anlaslir killacak bilissel
ve davranissal bilgilendirme séz konusudur. 5. ve 6. ayette her zor-
lukla beraber kolayligin oldugunun belirtilmesi ile yasananlarda ge-
nelde kolayligin 6n planda olacagi vurgulanmaktadir. Bilissel acidan
yasananlarda kolayligin 6neminin vurgulanmast manevi destek agi-
sindan son derece degerlidir. Yasananlarda kolayligin oldugunu bil-
mek ve olaylara bu gbzle bakmak sikint1 ve zorluklarin asilmasinda
manevi gii¢ olarak 6énem tasimaktadir. 7. ve 8. ayetlerde de davra-
nigsal agcidan manevi destegin ipuclart karsimiza c¢tkmaktadir. 7.
ayette bir isi biraktiginda digerine ge¢cme ya da bir iste yoruldugunda
baska bir isi yapmanin tavsiye edilmesi gdgstin genislemesi ve rahat-
lamasi acisindan davranist degistirmeye dikkat ¢ekilmektedir. Sure-
nin son ayetinde Rabbe ragbet etme davranisinin tavsiye edilmesi
etkili bir manevi destek 6zelligine sahiptir. Rabbe yonelmek bireyin
dini duygu ve diisiincesinin gliclenmesini saglayarak zorluk ve stkin-
tilarinin dstesinden gelebilme imkanint olusturmaktadir. Biitiin bu
Ozellikler surenin dini ve manevi kaynaklardan yararlanarak insan-
lara yasadiklar1 sorunlariyla basa ¢tkmalari icin rehberlik etmek su-
retiyle manevi danigmanlik i¢cin anlam ve 6nemine isaret etmektedir.
Bu noktada, Insirah Suresi’nin Peygamberin sahsinda zorluk ve si-
kintilar1 asmada rehberlik 6rnegi olarak sunulmasi insanlara manevi
bir kaynak olma 6zelligini tasidigt sGylenebilir.

Anahtar Kelimeler

Manevi danismanlik ve rehbetlik  Insirah suresi © Manevi destek
Zorluk ve sikintt * Dini basa ¢ikma
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Abstract

The Holy Qut'an, the book of the Islamic religion, has a thetapeutic
value for its believers as a semitic scripture. This study aims to dis-
cuss the meaning and significance of Surah Al-Inshirah in spiritual
counseling by examining its spiritual importance for individuals
who have difficulties and problems. This is a theoretical study that
benefited from the related resources about the issue. In this con-
text, the sentimental value of the expression about expanding the
chest of Prophet Muhammad will be talked about. The heavy bur-
den the Prophet felt as he was upset about the unfortunate situation
of the society he lived in and was not able to do anything to solve
it was relieved when he was granted with the duty of prophethood.
Although the Prophet faced insult and torture as a result of his duty,
he still had to carry out his mission of providing the people with
the spiritual support as the number of individuals who accepted Is-
lam was increasing. At this point, understanding the significance of
the surah for the prophet has utmost value to provide an example
to people who are experiencing problems. In the surah, there are
cognitive and behavioral ways of presenting information in making
the process of expansion of the Prophet’s chest comprehensible. In
the fifth and the sixth verses of the ayah it is stated that there is ease
with each hatdship, undetlining that most of the time ease/relief
has more weight than hardship in challenging situations. Echoing
the importance of ease in problems cognitively has utmost value for
spiritual support. Understanding that there is ease/relief for each
difficult situation and evaluating the events in line with this per-
spective is a significant tool of spiritual strength in overcoming
challenges. Moreover, in the seventh and eight ayahs of the surah
there are also clues of spiritual support with respect to behavioral
aspects. It is suggested that people start another task/turn to devo-
tion when they finish a task, drawing attention to changing behavior
for the expansion and relief of the chest /heart. That it is advised
to turn to the Lord for everything in the last verse is an effective
way of spiritual support. Turning to God strengthens individuals’
religious emotions and thoughts, enabling them to get through dif-
ficulties and problems. All these aspects point to the surah’s mean-
ing and importance in spiritual counseling in guiding people to deal
with their problems through benefitting from religious and spiritual
resources. At this point, it could be asserted that presenting the su-
rah as an example of guide for overcoming difficulties and prob-
lems in the case of the Prophet is a spiritual resource for the people.

Keywords
Spiritual counseling and care ¢ Surah al-inshirah ¢ Spiritual support
Difficulty and distress * Religious coping
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Giris

Kur’an-1 Kerim’deki bazi sureler muhtevast geregi daha dikkat ce-
kici birtakim 6zelliklere sahiptir. Insirah suresinde dikkat ceken husus,
Peygamberimizin yasadigs bazi sikintilart asmasinda Allah’in ona manevi
destegini belirtmesi ve bunun 6zelliklerini kapsayict nitelikte olmasidir.
Surede Peygamberimizin gégsinin genisletilmesi ve bu genislemenin
hangi yonleri ile gerceklesebilecegine iliskin bilgiler mevcuttur. Insan ya-
saminda bazi nedenlerle yasanabilecek sikintilar karsisinda gogiis daral-
masinin asilmasinda Peygamberimiz 6rneginden hareketle (Karapinar,
2016: 1) Allah’in g6gstin genislemesi sirecinde hangi agilardan bu duru-
mun saglanmasina iliskin manevi yardimin ipuglarini surede vermesi, in-
sanogluna Allah’in 6nemli bir destegi ve yardimi olarak degerlendirilebi-
lir. Bu nedenle Insirah suresi, icinde yer alan manevi yardim acisindan
ele alinmasi ve manevi danismanlik bakis agistyla yorumlanmasi gereken
suredir (Eksi&Keskinoglu, 2020: 249-251). Calismamizda Insirah suresi
ile ilgili ana hatlarryla bilgi vererek manevi danismanlik agisindan surenin
psiko-sosyal degerlendirilmesi yapilmaya calisacaktir.

a. Aragtirma Konusu ve Onemi

Insan hayatinda kendini iyi hissedecegi icinde rahatlama ve huzu-
run olustugu bazi durumlari yasayabilecegi gibi i¢inde huzursuzluk olus-
turan stkintilt durumlarla da karsilasmast s6zkonusudur. Béylesi durum-
larda ne yapacagint bilemedigi gibi, sikintilt hali artabilmekte ve kendisini
caresiz hissedebilmektedir. C6ziim olarak bazi arayislar ve carelere bas-
vurmak da her insanin sikintisint hafifletmek ya da bunu asmada yap-
mast gereken davraniglardandir. Bazi ¢oztimler ise manevi anlamda bi-
reyin hayatinda anlam ve 6nem tastyarak ona rehberlik yapabilir. Ingirah
suresi de Peygamberimizin sikintilarini asmasinda manevi destegin Allah
tarafindan nasil gerceklestigini anlatan suredir. Surede Peygamberimizin
gogsiniin genisletilerek sikintilarini asmasinda Allah’in yardimi belirtile-
rek bu manevi yardimin bilissel duygusal ve davranissal yonleri olarak
nitelendirilebilecek 6zellikleri de sure icerisinde yer almaktadir. Sikintilt
durum yagayan bir insanin bu halini asmasinda ve bunu nasi gercekles-
tirmesi gerektigi hususunda, Insirah suresi ele alinmasin gereken bir
arastirma konusu olarak karsimiza ¢cikarmaktadir. Bu nedenle bu calis-
manin konusu Ingirah suresinin bireyin sikinti ve zorluklarint asmasinda
ona nasil manevi destek sagladigini ele almak ve manevi danigsmanlik
acisindan da surenin anlam ve 6nemini belirtmektit.

b. Aragtirmanin Yontemi
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Bu ¢alisma; deneyimin, eylemin ve olaylarin nasil anlamlandiril-
dig1 tizerine odaklanan nitel bir calismadir. Insirah Suresi nitel calisma
yontemi olan tematik analiz yontemi ile incelenecektir. Insirah Suresi
zorluk ve sikintilarin asilmasinda manevi destek acisindan ele alinirken
konu ile ilgili tefsir ve diger alanlarda yapilan ¢alismalar yaninda manevi
danismanlikla ilgili alan yazin dikkate alinacak ve sure konu sinirlart ger-
cevesinde analiz yontemi ile degerlendirilecektir.

c. Ingirah Suresi ve Igerik Analizi

Sekiz ayetten ibaret olan Ingirah suresi, Kur’an-1 Kerim’de niizul
strasina gore 12. sirada tertib tizere de 94. sirada yer alan ve bazi miifes-
sirlere gore de kendisinden 6nce yer alan Duha suresi ile birlikte deger-
lendirilmesi gereken bir sure oldugu belirtilmektedir (Yazir, ty.; c. 9:
288). Duha suresinde Peygamberimizin yalniz birakilmadigt ve O’na Al-
lah2in darilmadigi, (Duha, 93/3) yetim ve Okstiz kalmasina ragmen Al-
lah tarafindan himaye edildigi, (Duha, 93/6) yoksul iken zengin edildigi
(Duha, 93/8) seklinde nitelendirilmeler ile Insirah suresinde belirtilen
Peygamberimizin gbgsiiniin genislemesine yonelik manevi destegin 6ne-
mini kavratacak sekilde bir 6n bilgilendirmenin varligindan bahsedilebi-
lir.

Sure, Peygamberimizin Allah tarafindan gbgsiniin genisletildigi
bilgisiyle baslayarak ondan belini biiken (Insirah 94/3) yiikiiniin hafifle-
tildigi (Insirah, 94/2), Saninin yiiceltildigi, (Insirah, 94/4), Iki defa pes-
pese zikredilerek her zorlukla beraber kolayhigin oldugu, (Insirah, 94/5-
0), bir isi bitirdiginde digerine ge¢mesi ya da yoruldugunda baska bir ise
yonelmesi, (Insirah, 94/7) ve son ayette de Rabbine yonelmesi (Insirah,
94/8) tavsiye edilerek gogsun genislemesine imkan saglayacak hususlar
belirtilmistir.

d. Zorluk ve Sikintiyla Baga Cikma Siireglerinde Duygusal
Destek Olarak G6gsiin Genigletilmesi

Insirah suresinin ilk ayetinde Peygamberimizin gogsiiniin genisle-
tildigine dikkatimiz cekilerek yasanan zorluk ve sikintilar karsisinda duy-
gusal rahatlamanin 6nemi ortaya ¢tkmaktadir. Clinkd yasanan olumsuz
nitelik arzeden olaylarda birey olayin zorluk ve sikinti kismint hisseder.
Insan yasaminda duygularin ayr1 bir yeri ve degeri vardir. Duygu, yasa-
nilanlar karsisinda olumlu ya da olumsuz olarak hissedilen durum oldu-
gundan Ozellikle hastalik, kaza, 6lim vb. olaylarda birey sok, tzinti,
ofke, korku, isyan vb. olumsuz duygulart yasar (Kula, 2006: 80). Bu duy-
gular kiside gogstiniin daralmasina i¢ diinyasinda huzursuzluk hissetme-
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sine neden olabilir. Bu nedenle kisinin yasaminda olaylar karsisinda on-
lar1 bilissel agidan da degerlendirmesinde veya anlamlandirmasinda etki
edebilecek duygu durumu eger olumlu duygular seklinde gergeklesirse
yasanan olayin zorluklarin asilmasinda veya olayin olumlu yanlarini gor-
mede etkili olabilecegi gibi olumsuz duygular da tersi bir durumun ya-
sanmasina neden olabilecektir. Duygu ve dustince arasinda iliskinin var-
lig1 insan yasaminda duygu durumunun biraz daha etkili ve belitleyici
oldugu gbzlenen bir husustur. Duygular disiincelerin seyrini belirledigi
gibi diistinceler de duygularin giic derecesine etki edebilmektedir (Ho-
kelekli, 2008: 97-98).

2 ¢

Ginlik yasamda da “i¢im daraldr”, “canim sikkin” gibi, ifadelerle
dile getirilen i¢sel durum bireyin sikintilt bir hal icerisinde oldugunu veya
yasanan olayin olumsuz duygu ve dusiincelerinin yansimasi olarak de-
gerlendirilebilir (D6kmen, 2000: 106). Bu igsel durumun yasanan olayin
zotluklarint asmada ve olayin bireyin hayatint etkileme diizeyini belirle-
medeki rolii goz ardr edilmemesi gerekir. Zira i¢ daralmasy, kisiyi rahatsiz
edecek bir duygu olarak yasanmakla kalmaz ayni zamanda olayin anlam-
landirilmasi ve degerlendirilmesine de etki ederek ¢6zim tretmenin
6ntinde bir engel olusturabilir. Bu durumun asilmast i¢in bireyin yasadigt
i¢ daralmasi seklindeki ruh halini degistirecek bir ¢caba son derece 6nem-
lidir. Insirah suresinin ilk ayetinde de hem peygamberimizi teselli edecek
sekilde Allah’in O’na manevi destegi, hem de gégsiiniin genisletilmesi
ile yasanan olaylarin tstesinden gelebilecek bakis acisi ve giicti olustura-
cak manevi yardim hatirlatdmaktadir. Burada tefsirlerde de yer alan
“Gogsun yarilmast” seklinde peygamberimizin ¢ocuk iken kalbinin g6g-
sunden ¢ikartilip temizlendigine iliskin yapilan ve genelde zayif bir riva-
yet olarak ta degerlendirilen “Sakku’s sadt” yorumunun (Yazir, t.y., c. 9:
292; Okuyan, 2021: 596) bireyin hayatinda manevi destegin kavranmasi
acisindan daha az belirleyiciligi vardir fakat gogsiin genisletilmesinin
vurgulandigi “serht’s sadr” durumunun manevi danismanlik acisindan
daha islevsel olabilecegi ifade edilebilir. Cinkii gégstin genislemesi, bi-
reyde meydana gelen sikintili, i¢ daralmasi seklindeki halin asilarak ken-
dini rahatlamis hissetmek suretiyle yasanan zorluklarin tstesinden gele-
bilecek giicti bulmanin yanisira olaylarin olumsuz duygularinin azalma-
sina neden olabilecek duygusal degismenin de gerceklesmesine imkan
saglayabilir. Zira insanda olusan duygular, icinde tecriibe ettigi, i¢ halleri
olarak disa yanstyan ruhsal olgulardir. Insanlart davranislara gétiiren gii-
diler duygularla ortaya ¢ikar (Ciceloglu, 1991: 262). Hayati sirdiirmede
etkili olan yeme i¢me gibi davranislar belirli duygularla ortaya ¢ikar. Hos-
lanma, zevk alma, act duyma, tiksinme gibi haller insandaki i¢ diinya-
sinda hissettigi disa yanstyan ruhsal yonleri olan duygularidir. Duygular
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sayesinde bazi olaylar gerceklestirildigi gibi, bazt durumlardan da kagini-
lir. Bu itibarla insanda ortaya ctkan sevgi, giiven, imit gibi duygular
olumlu davranmaya, kin, nefret, tizintd, 6fke gibi olumsuz duygular da
stkint1, zorlanma hallerin yasanmasina neden olabilir. Degerli olanla de-
gersiz olanin, iyi ile kotii olanin ayirt edilmesine neden olan duygularin
varligi nedeniyle (Ciiceloglu, 1991: 262-263) Insirah suresinde Allah’in
manevi destegi ile gogsin genislemesinin olumsuz duygularin yerine
olumlu duygularin kalpte yer almasina imkan saglayacagini soylemek
mumkuindir. Béylece olumlu duygularla sikinti ve zorluklarin agilarak
olaylarin kolay yanini gérebilme ve onlart gergeklestirme imkant olusa-
bilecektir.

Bu durumun yansimast olarak ilk ayetin devaminda zikredilen hu-
suslar tizerinde diistiniilmesi gereken ve gogstin genislemesine baglt olu-
sacak olan rahatlama ve sakinlik halinin anlagilmast gerekir.

Insirah suresinin baslangicinda Peygamberimizin gogsiiniin genis-
letilmesi ile duygusal bir rahatlama ve sakinlige ulasmasinin saglanmasi-
nin 6rnekleri olarak ayetin devaminda yer alan hususlar bu siikinetin ve
rahatlamanin anlasilmasina imkan saglayict ézellige sahiptir. Ik ayetten
sonra gogsiin genislemesine vesile olan “belini biiken zorlugun tzerin-
den alinmas1” ile saninin yuceltilmesi” 6rnekleri gbgstin genisletilmesine
vesilen olan hususlar olarak dikkat cekmektedir.

“Belini biiken yiikiin Gzerinden alinmasi” ile ilgili yorumlar ara-
sinda peygamberlik gorevinin yikintn hafifletilmesine iliskin durumun
belirtilmesi yaninda peygamberimizin kendisinde insan olmasindan kay-
naklanan meydana gelmis hatalarinin affedilmesine de isaret edildigi be-
lirtilmektedir (Yazir, t.y., c. 9: 297-298). Peygamberlik gorevi son derece
sorumluluk gerektiren bir durumdur. Inanmayanlarin tutum ve davra-
nislart karsisinda da sabirlt olmay1 ve yapilan hakaret, alay etme ve tize-
rine deve iskembesi gecirme gibi psikolojik ve fiziki siddet karsisinda
yasanabilecek tztinti ve sikintilarin giderilmesinde de “belini biiken yii-
kiin izerinden alindigi”nin belirtilmesi, manevi bir destegin varligina isa-
ret eden ve gégsiin genislemesine vesile olan bir durumdur. Ayette ge-
cen “nikd” kelimesinin beli biiken zorluk ve yukin agirhigi sebebiyle
belde meydana gelen catirtt sesini ifade eden bir kelimedir (Yazir, t.y., c.
9: 295). Mevdudi’ye gbre Peygamberimizin belini biiken “yik”un pey-
gamberlikten 6nce toplumun i¢inde bulundugu duruma karst yasadig
tzuntiyu belirtmektedir; basta toplumdaki ahlaksizlik, haksizlik, zulim-
ler sebebiyle bu duruma ¢ok tziilen peygamberimizin elinden bir sey
gelmemistir ancak Allah’in peygamberimize peygamberlik gorevini ve-
rerek ve ona yol gostererek yikiini, Gzuntisunt hafifletmistir. Bu vesile
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ile Peygamberimiz kendisine verilen niibiivvet gorevi ile insanligr ferah-
latacak fesat, ziltiim, haksizliklart gidermis, tevhid ilkesi ve iman esaslari
onun zihnindeki yiki hafifletmistir Mevdudi, 1991, c. 7: 163). Peygam-
berimizin yasadigt bu durumlar ayni zamanda onun gogsiiniin genisle-
mesi agisindan Allah’in O’na sagladigi manevi destek olarak degerlendi-
rilebilir.

Dérdinct ayette de Peygamberimizin sant yiceltilmistir. Peygam-
berimizin hac zamaninda Mekke’ye gelenlere kafirlerin Peygamberimizi
kotilemek igin sihir yaparak ana babayt oglundan, kadini kocasindan,
kardesi kardesten ayirmis, toplumda ayrilik tohumum ekmis ve Peygam-
berimizin tehlikeli kisi oldugu ve ondan sakinmalari gerektigini sGyle-
mislerdir. Bu bu séylemlere ragmen durumu arastiran ve Peygamberi-
mizin ahlaki, kisiligi karsisinda Miisliiman olanlarin sayisinin artmast ise
Allah tarafindan O’nun serefini yukseltmesine isaret etmektedir (Mev-
dudi, 1991, c. 7: 164) ve bu durum Allah’in manevi bir destegi olarak
degerlendirilebilir.

Insirah Suresi’nin bu ilk ayetleri Peygamberimizin sahst araciligtyla
bireyin yasadigi sikintilart ve zorluklart imanin tabiatinda yer alan Allah’a
giivenme ve dayanma ilkeleri neticesinde asabilecegini, Allah’tan manevi
destegin gelecegini ve gogsiin genisleyecegini gosterir. Ayetlerdeki ifa-
deler, imit, seving gibi duygularin yasanacaginin bir mijdecisi olarak g6-
rulebilir. Zira iman kelimesinin givenmek anlami, insanin Allah’a given
duymasinin dogal sonucu olarak goégstinin genislemesine neden olabi-
lecek durum ve olaylarin gerceklesecegine isaret eder. Peygamberimizin
gogsiniin genisletildiginin belirtildigi ayetten sonra bu durumun onun
yuktnt hafifletecegi belirtilmis ve sanini yiicelterek toplum i¢indeki iti-
barint artiracak gelismelere isaret edilmistir. Allah’a iman, O’na giiven-
mek, manevi danismanlik acisindan Allah’a yonelmek, O’nun yalniz bi-
rakmayacagina inanmak (Kutr’an, Duha, 93/3) zotluk ve sikintilarin agil-
mastinda bireyin gbgsiinii genisletici durumlarin olacaginin 6rnekleri ola-
rak degerlendirilebilir.

Surenin 5. ve 6. ayetlerinde her zorlukla beraber kolaylik olduguna
iliskin bilgi zorluk yerine kolayligin bilissel agidan kavranmasi gerektigini
ve zotlastirmanin insanin bakis agistyla ilgisi oldugu ortaya konmaktadir.

e. Biligsel Nitelikli Zorluk ve Kolaylik Farkini Kavrama
Yo6nliit Manevi Destek

Insan yasadiklarint anlayan ve anlamlandiran bir varlik olarak giin-
lik hayatinda karsilagtig1 olaylarin ne oldugunu ve nigin boylesi bir du-
rumla karsilastigini kavramaya calisir. Bu ¢abada, bireyin karsilastigt olay1
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ya da durumu ilk defa yasamasi ve ne yapacagini tam kestirememesi gibi
Ozellikler bu durumun veya olayin “zor” olarak tanimlanmasina neden
olur. Ingirah Suresi’nde 5. ve 6. ayette marife olarak “ust” diye “zor”lugu
ifade kavram ile akabinde “nekra” olarak “kolaylik” anlamindaki kav-
ram kullanilmaktadir; ayetlerdeki bu durum “bir zorlugun iki kolayligt
yenemeyecegi” seklinde yorumlanmaktadir (Yazir, t.y., c. 9: 300-301).
Buna gore, yasanan bir olayda 6ne ¢tkan hususun, zorluktan ziyade ko-
laylik noktasinin oldugu seklinde bir degerlendirme yapmak miimkiin-
dur. Bireyin olaylar karsisindaki tutumu ise belitleyici bir 6zellige sahip-
tir. Zira insan, yasadigt yeni bir durumu ya da belirsizlikleri “zor” diye
nitelendirdiginde kendisine bir “engel” olusturabilmektedir.

Insirah Suresi’ndeki zorluk ve kolaylik ayrimina veya iliskisine yo-
nelik bu bilgi, bilissel agidan bireyin olaylara karst tutumunu belirleme-
sine yardimci olacak bir manevi destek olarak gérilebilir (Summermat-
ter, 2017: 100). Cinki Peygamberimizin de yasanan durumlar igin, “Ko-
laylastirin, zorlastirmayin, mijdeleyin nefret ettirmeyin,” (Buhari, ilim,
33) gibi tavsiyeleri vardir ve bunlar ayetteki zorluk ve kolaylik iliskisinin
pratik boyutta uygulanabilir yoniine isaret etmektedir.

Sure’deki 5. ve 6. ayette yer alan “her zorlukla beraber kolaylik
vardi” ifadesi ile biligsel agidan olaylarin algilanma sekline yonelik bir
ac1st saglanir. Birey, yasanilan olay1 “zor” lugu karsisinda kendini garesiz
hissedebilmekte ve zorlanma derecesi agir oldugunda da psikolojik ra-
hatsizliklarla karsilasabilmektedir. Bu durumlarin yasanmamast i¢in olay-
larin algilanmasinda ve anlamlandirmasinda bilissel olarak zorluktan zi-
yade kolayliklarin kavranmast gerekir. Ayetlerde de buna dikkat ¢ekil-
mesi manevi danismanlik agisindan bireye 6nemli bir rehberlik sagla-
maktadir. Zira “zorluk” algisinin kendisi, bireyin olayin olumsuz etkisini
hissetmesine ve ¢6ziim olusturma noktasinda problem yasamasina ne-
den olmaktadir. Bunun yerine olayin kolay yonlerinin olabilecegini gor-
mek veya disinmek hem yasanan durumun kabullenilmesini hizlandi-
rabilir hem de olayin olumlu etkilerini hissetme ile bitlikte yasanabilecek
sikintilt halleri asma glictini olusturur.

Yasananlarda “zorlukla beraber kolayligin olduguna” dikkat ¢ekil-
mesi ayni zamanda insanin “zorluk™ algisinin daha 6ncelik kazandigini
noktalarda bilissel agidan daha dikkatli davranmast gerektigine iliskin bir
uyart seklinde de yorumlanabilir. Nitekim insan karsilastigt olayin yapisi,
zamanlamast ve etkisi gibi nedenlere bagli olarak onu “zor “olarak nite-
lendirebilmektedir. Davranislarin bireysel ve cevresel faktorlere bagl
karmasikligl, ani olusu, birden fazla etkenin varligr gibi nedenlerle ¢6-
ziimlenmesi zor bir durum olarak algilanabilir. Bunlarin yaninda, olayin

etmdrde 17



Mustafa Naci Kula

kendisinin “zor” olusundan ziyade olayt “zor”lastiran insanin olaylara
bakist ve yorumudur. Bakis acilarinin farkina varilmasi son derece 6nem-
lidir. Bakis acist kavranirsa olay karsisinda daha farklt bir anlama ve de-
gerlendirmenin gelistirilmesi mimkiin olur. Bu da yasanan durumun ya
da olayin “zor” olarak degerlendirilmesi yerine “kolay” olabilecegi sek-
linde g6rilmesini saglayabilir. Bilissel agidan da bu farklt bakis acilarinin
kazanilmasinda yasanian olayin zor olarak gorilebileceginin farkina va-
rilmast etkili olabilir. Bu nedenle 5. ve 6. ayette Allah’in “her zorlukta bir
kolaylik vardir” seklinde bilgi vermesi bu bakis agisinin degismesini sag-
layan manevi bir destek olarak degerlendirilebilir.

Her iki ayetteki “zorlukla beraber kolaylik vardir” ifadesinin bire-
yin dini duygu ve dusiincesini yapilandirict etkisi tizerinde durulabilir.
Dini duygu ve diisince bireyin yasaminda olaylart degerlendirmede
olumlu bakis agisinin olusumuna katki saglamaktadir. Ayrica, Allah’in
yardimini hissetmesini saglar, olaylarin istesinden gelecegine yonelik
inancint guglendirir ve imit duygusu asilar. Din, insanlarin hayatina yeni
bir anlam kazandirarak, karsilasilan sikintilarin insanlart olgunlastiracagt
dustincesini onlara astlamaktadir. Cinka Allah, sikintilarla insanlart de-
nemekte ve onlara bir seyler 6gretmektedir. Nitekim yapilan arastirma-
larda insanlarin hayatlarindaki trajedilerden anlam ¢ikardiklar: tespit edil-
mistir. Clark, “anlamli tutarlt dini agiklamalarin insanlarin problemlerini
¢cozmelerine ve hislerini diizenlemelerine yardim ettigini” belirtmektedir
(Kula, 2002: 241).

Birey Allah’a dua ederek ve inanarak, O’nun her zaman kendisi ile
birlikte oldugunu distinerek O'ndan siirekli destek almaktadirlar. Dola-
yistyla inanclar, genellikle hayatin zorluklarini yenmeye yarayan anlam-
lara sahiptirler. Insanin cevre sartlarini degistirip degistirmemesinden
¢ok zorluklari yenebilecegine olan inanci cok 6nemlidir. Bununla birlikte
din insana karsilastig stkintillarin karsiligini mitkafat olarak alacagini vaat
etmektedir. Aynt zamanda din, insan hayati ve gelecegi ile ilgili bilgiler
de sunmaktadir. Hayatin belirsizliklerini giderici nitelikteki bu bilgiler,
insanin kendine giivenmesini saglamakta, karsilasilan problemlerle mi-
cadele azmini artirmaktadir. Bu nedenle insanin karsilastig1 stresli durum
ya da olaylar karsisinda yasadigt gerginliklerle basetmek icin bagvurdugu
yollardan biri de dini inanclar ve degetler olmaktadir (Kula, 2002: 241-
242).

Biligsel acidan bireyin olaylara bakisini belirleyecek olan “Her zor-
lukla beraber kolayligin” oldugu ilkesini belirten ayetten sonra yer alan
7. ayetteki “bir is tamamlandiginda diger ise sarilmayr” belirten ilke zor
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gibi gbriinen olayin icerinde kolaylig: bulmada etkili olabilecek davranig-
sal yonli manevi bir destek olarak gorilebilir. Cinki kisi yasanan olay1
“zor” olarak degerlendirdiginde ayette belirtilen “kolayligr” g6rebilmesi
icin zihnen dingin ve berrak olmasi gerekir. Bu durumu saglayict nokta-
lardan birisi de kisinin mesgul oldugu iste ya da olayda yoruldugunda
diger bir isle ugrasarak zihnini dinlendirmesi, rahatlatmast mimkin ola-
bilir. Bu nedenle dingin zihin “zor” olarak gorilen olay1 yeniden deger-
lendirme firsatt bulabilir. Yasanan olayin icerisinde kolay olan yonleri
gorebilmek icin zihnin berrak ve dingin bir sekilde olay1 gozlemesi gere-
kir. Mevcut durumun uygulanabilir ve gerceklestirilebilir 6zellikleri olay:
daha rahat gorilebilir hale gelebilir. Boylece ilk planda bireye ¢tkmazlars,
zorluklart goriinen ya da boyle zannedilen yaganan olay dingin zihinle
daha rahat algilanarak uygulanabilir, gerceklestirebilir yonleri ile anlam
kazanir. Bu nedenle insirah suresinde 5 ve 6. ayetteki “zorlukla beraber
kolaylik vardir” ilkesini fonksiyonel olarak bilissel yapilandirmay: sagla-
masinda 7. ayetin katki saglayict saglayict bir niteligi vardir. 7. ayette, “bir
isi biraktiginda digerine sar1l” ya da “bir iste yoruldugunda digerine ge¢”
ilkest bilissel agidan zorluk algisindaki kolayligt kesfetmeye imkan sagla-
maya katkist yaninda davranis acisindan da insanin bu yontundeki degi-
sime katkida bulunur. Bu degisimin de kavranmasi insirah suresindeki
gogsin genislemesine imkan saglayan bilissel ve davranigsal boyutun
Oonemini daha iyi anlamaya imkan saglayabilir. Bu nedenle davranigsal
actdan bu ilkenin rolint fark etmek gerekir.

f. Davranigsal Nitelikli Bir Eylemden Digerine Gegisteki
Rahatlaticilig1 Saglama Yoénlii Manevi Destek

7. ve 8. ayetlerde de davranissal acidan manevi destegin ipuglari
karsimiza ¢ikmaktadir. 7. ayette “bir isi biraktiginda digerine gegme” ya
da bir iste yoruldugunda bagka bir isi yapmanin tavsiye edilmesi ile go6g-
sun genislemesi ve rahatlamasi acisindan davranis degisikligine dikkat
cekilmektedir. Ayette gecen “feragte” kelimesi kisinin bir durumu, isi
bitirdiginde, digerine ge¢mesi anlamina sahiptir ayni ayetteki “nasab” ke-
limesi de yorulma anlami ¢ergevesinde bir iste yorulundugunda digerine
gecmeyi ifade eden bir durumu anlatir (Yazir, t.y., c. 9: 302). Dolayisiyla
ilgili ayette bir davranis tamamlandiginda digerine ge¢me ya da bir dav-
ranista yorulunuldugunda bagka bir ise ge¢menin tavsiye edildigi goril-
mektedir.

Davranis insanin diga yanstyan ve gorinen yonu olarak 6nemli bir
ozelligidir. Davranisct yaklasim cercevesinde bireyin uyaran ve tepki me-
kanizmasi igerisinde goriinen eylemleri onun Kkisiliginin bir yansimasi
olarak ayr1 bir 6neme sahiptir (Ctceloglu, 1991: 28; Altintas & Giltekin,
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2005: 238). Bu itibarla insanin davraniglarindaki farklilik ayni zamanda
kisilik gelisimine de etki edebilmektedir. Insirah suresi 7. ayette bir isi
bitirdiginde digerine baslama insanin dinamik bir varlik olduguna statik,
donuk, tek diize bir varlik olmadigina isaret eden ve insanin gégsiinin
genislemesine imkan saglayan ilkedir seklinde yorumlanabilir. Ciinki in-
san tek duze, siradanlagsmaya basladiginda bir kaosa disme, yasanilan
olaylarda basa ¢citkmada zorlanabilir. Bu siradanlasma bazi olaylarin yo-
gunlasmastyla da yasanabilir. Tek diize olaylar zinciri bireyin zorlanma-
sina neden olabilir. Pespese benzer olaylar yasanmaya basladiginda bire-
yin zotluklarla karsilasmast séz konusudur. Ornegin bir kisi pespese ha-
karet, alay, iskence ile karsilastiginda bu durumlarin etkisini hissedece-
ginden sikinti ve zorlanma ile karsilasabilir. Bireyin hayatinda tziinti,
stkint1 verecek durum veya olaylarin yasanmast de benzer bir 6zelligin
olusumuna neden olabilir. Hayal kirikligy, kayip, zarar vb. durumlar bi-
reyin etrafinda yogunlastiginda bu siireg sikint1 ve zorlanmayt da dogal
olarak beraberinde getirir. Bu da insanin degimi agisindan da bir imkan
olarak ta degerlendirilebilir. Mutlak anlamda bu durum olumsuzluk de-
gil, bireyin degisimi agisindan bir hazirlik, firsat olarak ta gorilebilir. Bu
itibarla bireyin hayatinda sikintt ve zorluk yasamasi veya boylesi durum-
larin yasananlarla algilanmasi hem bilissel hem de davranissal agidan bi-
reyin varlik alanini genisletme noktasinda etkiyi ortaya koyacak bir 6zel-
lik tastyabilir. Insanin hayatinda karsilasacagt durumlar ve yasayacagt
olaylar tutum ve davranslarini belirler. Insan aclikla ve mal, can ve yap-
tiklarindan noksanlikla (Kut’an, 2/155) seklindeki durumlarla karsilasi-
labilit ve insanin bu durumlar karsisinda ise en glizel davranisi/salih
ameli (Kur’an, 67/2) gerceklestiripgerceklestiremedigidir. Insanin haya-
tinda 6ne ¢tkacak olan bu durum da onun varlik yapisindaki degisme ve
gelismenin 6nemini ortaya koyan bir 6zellik tasimaktadir. Cinkd insan
degisimi ve gelismeyi yasadikea i¢ diinyast da zenginlesen ve genisleyen
bir duruma ulasabilir. Bunun 6nemli adimlarindan biri de davranis aci-
sindan degisimi yasamaktir veya davranislart degistirmektir.

Bir isi bitirdiginde digerine gegmenin veya bir iste yoruldugunda
baska bir isle mesgul olmanin tavsiye edilmesi, davranis degisikligi ile
kisinin zihnen ve ruhen rahatlamasina yol agabilir. Bunun yaninda dav-
rants degisikliginin bireyin potansiyelini gelistirmesi acisindan da ayr1 bir
degeri olabilir. Zira farkli bir isle ugrast o isin gerektirdigi ¢aba ile birlikte
bireyin yetenek ve ilgilerini harekete gecirme firsatini da ona saglar.
Farkli bir isi yapmak demek 6nceki is ya da durumun disinda yeni bir
olusumu gerceklestirmek demektir. Ayette Allah bireyin g6gstiniin ge-
nislemesine de imkan saglayacak davranis acisindan 6nemli bir yonteme
dikkat cekmektedir. Insanin davranislart onlart gerceklestirme bicimleri
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cercevesinde bireyin kisiligini yansitir ve yeteneklerinin agiga ¢tkmasint
saglar.

Insan davranislarini aciklayan yaklasimlar icerisindeki kisinin “6z-
nel yasant”’sin1 merkeze alan fenomenolojik yaklasim davranisin o dav-
ranista bulunan kisinin bakis agisint yansittigini ve bir kimsenin davra-
nuslarint anlayabilmek icin onun kendine 6zgti anlayisini ve yasantisint
bilmenin gerekliligini belirtir. Dolayistyla bireyin kendine 6zgu algisina
bagli olarak olusan “6znel yasantisi”’n1 ifade eden fenomenal alan bireyin
kendini ve ¢evresini anlamlandirma bicimini, bireyin kendisi ve cevre-
sine iligkin bitin yasantilarini kapsar (Hokelekli, 2008: 9). Fenomeno-
lojik yaklasimin bireyin 6znel yasantist ile davranislart arasindaki iligkiye
dikkat ¢ekisi g6z 6niinde bulunduruldugunda, kisinin davranis degisik-
ligi 6nceki davranist ile sonraki davranist arasindaki iliskisinin anlagilma-
sina imkan saglar ve dolayistyla bir davranist tamamlayip digerine gegis,
bireyi rahatlatan degisimin olumlu yansimalarint dogurur. Bunun netice-
sinde devam eden davranislar da bireyin 6znel durumunu tanimay1 sag-
layabilir. Bu da bireyin kendini daha iyi tanimasina ve kendini degistirip
ve gelistirecegi yonlerini gérmesine yardimet olabilir ve bireye “gdgsiin
genislemesi” durumuna daha genis bir acidan bakma becerisini kazandi-
rabilir. Kisacasi, 7. ayetteki bir isi tamamladiginda baska bir ise ge¢me
veya yorulundugunda baska bir seyle mesgul olma davranigi bireye farkls
bir bakis acist saglar ve tecritbe kazandirir. Her davranis bireyin kendi
bak1s acisini, yeteneklerini gdrme ve gerceklestirmesine katk: saglar, yeni
bir seyler 6grenerek tecriibesini artirir, 6grendiklerini pekistirme gibi ey-
lemlerde de olaylari daha iyi degerlendirmesine neden olabilir. “G6gsiin
genislemesi” durumu da bireye 6nemli bir bakis agist saglar. Yorgun zih-
nin yeni bir ise gegerek rahatlar ve olaylart ¢6zme becerisi gelistirir; boy-
lece, manevi anlamda bir “g6gus genislemesi” yaganir.

g. Davranmigsal Nitelikli Allah’a Yoénelmedeki Rahatlaticiligi
Saglama Yonlii Manevi Destek

Insirah suresinin son ayetinde Allah “ve sadece Rabbine Yénel”
buyrugu ile hem surede g6gsii genisletmeyi saglayan 6zellikleri pekiste-
recek hem de manevi destegin en iist seviyeye ulasmasint saglayacak dav-
ranigsal boyuttaki eyleme dikkatimizi ¢ekmektedir. Zira “Rabbe yo-
nelme” eyleminin tavsiye edilmesi bireyin her tirli durumda kendisine
en yakin olan ve yardimci olacak olan Allah’in oldugunu hatirlayarak ra-
hatlamast saglamaktadir. Ayni zamanda Rabbe yonelmenin daha 6nce
zikredilen her zorlukla beraber kolaylik oldugunun belirtildigi bilissel ba-
kis acist ile “bir isi bitirdikten sonra diger bir ise baslamanin veya bir iste
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yorunuldugunda digerine ge¢menin saglandigt davranigsal destegin uy-
gulanmasinda giiglendirici ve pekistirici bir rol oynar. Birey Rabbe yo-
nelerek manevi gii¢ ve saglam inangla gogsu genisletecek eylemleri daha
rahat yapabilme gayreti icerisinde olabilir.

Rabbe yonelme davranisinin gerceklestirilmesi ile birey yasanan
olaylar1 bilissel a¢idan anlamlandirirken hikmet yoni ile degerlendirme
imkani da bulabilir. Ciinkii ayette gecen ragbet kelimesi, “tmit ve arzu
etme, isteme, yonelme, ihlasla yalvarip yakarma” (Uludag, 2007: 408)
anlamlarina geldiginden Rabbe y6nelme, bu yonelis ¢ercevesinde yasa-
nanlarin zorluguna karsin onlarin Gimit ve arzusunun artmasina ve ma-
nevi giiclenmeye neden olabilmektedir (Yalin vd., 2020: 120). Yani,
Rabbe yonelis ve yalvarts, hem bireyin dini duygularint gliclendirir hem
de yasanabilecek zorluk ve sikintilarin asabilecegine iligkin timit ve inan-
cint artirir ve boylece bireye manevi destek saglar.

Sonug

Kur’an-1 Kerim’in 94. Suresi olan Insirah suresi, peygamberimizin
yasadigt zorluk ve sikintilar karsisinda Allah’in manevi destegi ile g6gsii-
nun genisletilmesini ve bu genislemeyi saglayict unsurlart ifade eder.

Peygamberimizin gbgsiiniin genisletilmesi ona duygusal agidan bir
rahatlama saglayict 6zellige sahip olmanin yanisira surenin devaminda
yer alan ilkelerle ilkelerle de iliskili bir durumdur. Surede “her zorlukla
beraber bir kolayligin oldugunun” belirtilmesi, “bir isi bitirme halinde
diger ise baslamanin” tavsiye edilmesi ve “Rabbe yo6nelmenin” buyrul-
mast bir yandan gogsin daralmasint engeller diger yandan da zorluklarla
basa ¢tkmada bilissel ve davranigsal yonlere sahiptir.

Surede bilissel ve davranissal 6zellikler ihtiva eden ilkeler bireyin
stkint1 ve zorluklart asmasina yardimet olur. “Her zorlukla beraber ko-
layligin oldugu”nun belirtilmesi olaylara bakis agisinin 6nemine isaret
eder ve bu yoniiyle bilissel bir temele sahiptir. Hali hazirda Allah, “mer-
hamet”i ve “kullarina “zulmetmeme” 6zelligi ile olaylara dair bir kolaylik
sunar. Bu yoniiyle “zorluk” algist daha ¢ok insan kaynaklidir. Insan bil-
gisizligi ya da deneyimsizligi nedeniyle ozellikle de ilk defa karsilastigt
olay ya da durumlarda insan zorlanmaktadir. Bu nedenle zorluk ve si-
kintt yasayabilmektedir. Insirah suresinde her zorlukla beraber kolayligin
bulunduguna dikkat ¢ekilirken ¢ekilirken de ayetlerdeki kolaylik kelime-
sinin “nekra” ifadesi ile agiklanabilecek gramatik 6zelligi nedeniyle olay-
larda kolayligin daha 6ne ¢iktigi gorilmektedir.

Surede bir isi bitirme durumunda ya da bir isten yorulmada diger
ise gecmenin tavsiye edilmesi hem biligsel dinginlik ve rahatlamaya
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imkan saglar hem de uygulandiginda bireyin yaptig1 davranis degisikligi
ile yeni tecriibeler kazanip sorun ¢ézme becerisini gelistirir. Bitin bu
ilkeleri giiclendiren ve manevi agidan bireyin zorluklart asmasina katk:
saglayan en 6nemli ve belirleyici kiriter ise surenin sonunda belirtilen
Rabbe yonelme davranisidir. Birey Rabbe yonelerek hem dini inancinin
glcli ve motive edici yonini kesfeder hem de Rabbin yardimini ya-
ninda hissetmenin verdigi giiven ve rahatlik ile zorluk ve sikintilart agma
gliciinii bulur.
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