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Bu Kitap Neden Yazldi?

insan bazen disaridan giiclii goriiniirken icinde agir yiikler tasiyabilir. Kayg, stres, hiiziin,
valnizlik, 6fke, gecmise takilma, gelecek korkusu, degersizlik hissi, insanlarin onayina
duyulan ihtiyag ve bitmeyen diisiinceler kalbi yorabilir. Bazen insan ne yasadigin bilir
fakat onunla nasil bas edecegini bilemez.

Kalbin Recetesi, tam da bu noktadan hareketle hazirlandi.

Bu calisma, insanin psikolojik sikintilarini kiictimsemek veya her problemi valnizca birkag
nasihatle ¢coziilebilecek kadar basit gbstermek igin yazilmadi. Ayni sekilde psikoloji alanindaki
her bilgi ve yontemi toptan reddetmek amaci da tasimiyor. Amac; insanin ruh diinyasina
Miisliimanca hakabilmek, faydal ve dinen mesru yollar kullanirken kalbi Kur’an, sahih Siinnet
ve Selef-i Salihin’in ortaya koydugu iman, sabir, tevekkiil, dua, kader ve kulluk dlciilerinden
koparmamaktir.

Bu Kitap Ne Anlatiyor?

Kitapta giinliik hayatta insani en fazla yoran 40 temel mesele ele alindi. Her konu dnce
TESHIS bashg altinda tanimlandi. Ardindan meseleye MUSLUMANCA BAKIS ortaya konuldu.
Sonra uygulanabilir bir TEDAVI YOLU gosterildi ve kisa bir RECETE ile atilabilecek adimlar
stralandi. Uygun yerlerde ayet ve sahih hadislerle kalbin dayanacagi sert 6l¢ii hatirlatildh.

Her béliim, insanin yaninda tagiyabilecegi kisa bir MESA] ile tamamland.

o Buradaki “teshis”, “tedavi” ve “recete” ifadeleri tibbi teshis veya ilag recetesi anlaminda
kullamlmamaktadir. Bunlar kitabin anlatim yéntemini ifade eder. Ruhsal sikint agur, siirekli
veya glinliik hayati bozacak seviyedeyse ehil bir hekim ya da ruh saghig uzmanindan yardim
almak bu kitabin yaklagimuyla celismez.

| [@’ Amacimiz Nedir?

Bu kitabin amaci insana “Hig {iziilme, hic¢ korkma, hi¢ kaygilanma” demek degildir.

Ciinkt hiizlin, korku ve sikint1 insan olmanin bir parcasidir.

Amag; insanin duygularinin esiri olmadan onlar tammasini, degistirebildigi seyler icin sebeplere
sarilmasini, degistiremedigi seylerde sabir ve tevekkiilli 6grenmesini ve kalbinin nihai dayanagin
insanlarda, sartlarda veya kendi kontrol gliciinde degil Allah’ta bulmasini hatirlatmaktir.

Clink{i bazen mesele hayatin biitiin yiiklerinin ortadan kalkmas: degildir.

Mesele, o yiikleri tasiyan kalbin daha saglam hale gelmesidir.

“Kalpler ancak Allah’r zikretmekle huzur bulur.”
Ra'd, 13/28
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KALBIN RECETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Misliimanca Bakis

KAYGI

HENUZ GELMEMIS YARININ YOKUNU
BUGUNDEN TASIMAK

" TESHisS
Kaygl, henliz gerceklesmemis ihtimalleri zihinde
defalarca yasamak, yarinin yiikiinii bugiinden tasimaktir.

| MUSLUMANCA BAKIS ———— . |
Mimin gelecegi bilmez; gaybi Allah’a birakir. Uzerine diisen

sebeplere sarilir, Allah’tan yardim ister ve neticeyi O'na teslim eder.
Tevekkl, sebepleri birakmak degil, kalbi Allah’a dayamaktir.

= —

TEDAVI YOLU - =

Kaygi geldiginde kendine sor: “Su anda yapmam gereken nedir?”
Yapabilecegin varsa onu yap, yapamayacagin seyleri Allah’a havale et.
Namazini koru, dua et, zikret, glinlik vazifeni yerine getir.

RECETE
i St > Dt > A ot |
“Kim Allah’a tevekkiil ederse O, ona yeter.” | ‘
Taldk, 65/3 \
MESAJ o = = I

Yarinin biitin yiikiini bugtin tasimak zorunda degilsin.
Bugitiniin vazifesini yap; yarinin hilkkmiinii Allah’a birak.
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KALBiIN RECETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige

Muslimanca Bakis

Ed |

HUZUN

GECMISIN ACISINI
BUGUNUN UZERINE TASIMAK

TESHIS
Hiizln, bir kayip, kirginlik, pismanlik veya yasanmis acinin kalpte
biraktigi dogal bir duygudur. Problem, hizniin varligi degil; insanin
gecmisi zihninde siirekli yeniden yasayarak bugiinkii hayatini da
onun icine hapsetmesidir.

MUSLUMANCA BAKIS
Miimin iiziiliir, aglar ve aci hisseder; islam insandan duygusuz olmasini
istemez. Fakat basina geleni Allah’in kaderi icinde degerlendirir.
Degistiremeyecegi gecmise teslim olmaz; sabreder, Allah’tan ecir bekler
ve yapabilecegi hayirli amele yonelir.

S E— A N

TEDAVI YOLU

Gecmiste degistirebilecegin bir hata varsa diizelt; glinah varsa tevbe et,
kul hakki varsa telafi et. Artik degistiremeyecegin seyleri stirekli zihninde
yeniden yargilamak yerine kabul et. Namaz, dua, zikir, faydali mesguliyet
ve salih insanlarla beraberlikle bugiiniin hayatina yeniden katil.

RECETE
Allah'tan

Kabulet —> Tevbeet — Sabret — .45 iste

—>  Bugiine don.

“Gevsemeyin, (iziilmeyin. Eger iman etmiseniz (istiin olan sizsiniz.”
Al-i Imran, 3/139

MESAJ

Hiiziin gecmisi degistirmez; fakat bugiinii senden alabilir.
Acindan ders al, Rabbine yénel ve hayatina yeniden dén.

J\,,}
UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BIR KALP
iSLAM DAV ETGC isi DAHA GOZEL BiR YARIN
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STRES

HER $EYI AYNI ANDA YETISTIRMEYE
CALISAN ZIHNIN YORGUNLUGU

- E——

TESHIS

Stres bazen yapilacak islerin coklugundan degil, hepsini ayni anda zihinde
tasimaktan biyr. Insan yarinin isini, diniin problemini ve bugtiniin
sorumlulugunu ayni anda ¢ézmeye calisinca zihni strekli alarm halinde yasar.

[ MUSLUMANCA BAKIS

Miimin sorumluluklarini ihmal etmez; fakat kendisine giiclin(in (izerinde
bir yiik de yliklemez. Vaktini ve sebeplerini diizenler, &nceliklerini belirler,
glcl yettigince calisir ve Allah'tan yardim ister. Din, insani tiiketen bir
diizensizlige degil; itidal, sorumluluk ve tevekkiile yoneltir.

P i - e B - S e N R A A PR s s W BT

[ TEDAVI YOLU —— )

Butln hayatini bugilin cézmeye calisma. Yapacaklarini dnem sirasina koy;

bliytik isleri kiiclik adimlara bél. Dinlenmeyi tembellik, yardim istemeyi acizlik sayma.
Namaz vakitlerini glinlin duraklari haline getir; zihnini siirekli mesgul eden fakat
su anda ¢ozemeycegin meseleleri Allah’a havale et.

[ RECETE
Byir Onceligini Bir ise Namazla Allah’tan Sonucu
belirle odaklan giic topla yardim iste O’na birak.
“Allah hicbir kimseye “Sana fayda verene gayret et,
gliciiniin yeteceginden Allah’tan yardim iste ve
baskasini ytiklemez.” acizlik gosterme.”
Bakara, 2/286 Miuslim, 2664 — Sahih
L — >
( MESAJ |

Her seyi buglin bitirmek zorunda degilsin.
Sana diisen, 6niindeki dogru adimi atmak ve
glictiniin yetmedigini Allah’a birakmaktir.

s — — — —
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KALBIN RECETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Musliimanca Bakis
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UMITSIZLIK

CIKIS KAPILARININ

TESHiS
Umitsizlik, sikintinin uzun siirmesiyle insanin “Artik hicbir sey diizelmeyecek”

hiikmiine varmasidir. Buglinkl karanhgi yarinin da degismez gercegi sanmak,
insanin ¢6zim arama glicin( ve hayata yeniden tutunma istegini zayiflatir.

MUSLUMANCA BAKIS

Mimin sikintinin blyklGgind inkar etmez; fakat Allah’'in rahmetini
sikintisindan daha kii¢iik gérmez. Sebepler tiikenebilir, insanlardan beklenen
yardim gelmeyebilir; fakat Allah’in rahmetinden timit kesilmez. Mimin korku ile
Umit arasinda yasar, Rabbine hiisniizan besler ve ¢ikis igin calismaya devam eder.

| TEDAVi YOLU |

“Hicbir sey diizelmez” dustincesini kesin bir gercek gibi kabul etme. Bugiin
degistirebilecegin en kuglk seyi belirle ve oradan basla. Duani birakma, namazini
koru, seni karanliga ceken yalnizliktan uzaklas ve glvenilir insanlarla bagini
strdr. Yardim gerekiyorsa yardim istemeyi geciktirme.

r RECETE

Umidini
koru

Allah’in

Kiigiik bir .
rahmetine giiven.

adim at

Duaya

devam et —  Yardimiste —

“Allah’in rahmetinden
timit kesmeyin.”
Zumer, 39/53

.

“Stiphesiz zorlukla beraber
bir kolaylik vardir.”
insirah, 94/6

[ MESAJ

Bugiin cikis yolunu gérememen, cikisin olmadigi anlamina gelmez.
Sen yiiriimeye devam et; Allah’in rahmetinden timidini kesme.
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KALBIN RECETESI Lo
Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige X '
Miisliimanca Bakis 3

'MUTSUZLUK

HUZURU SUREKLI SARTLARIN
DEGISMESINE BAGLAMAK

TESHIS ]
Mutsuzluk bazen sahip olmadiklarimizdan degil, mutlu olmayi siirekli baska

bir sartin gerceklesmesine ertelemekten beslenir. “Su is olursa, su insan degisirse,
daha cok kazanirsam, hayatim dlzelirse...” derken insan elindeki nimetleri géremez
ve huzuru surekli yarina erteler. ‘

2/

i anT, B

MUSLUMANCA BAKIS

Misliiman diinyada kesintisiz mutluluk aramaz; diinya imtihan yurdudur.

Huzur, butiin problemlerin ortadan kalkmasi degil, degisen sartlar icinde kalbin
Allah’a bagl kalabilmesidir. Nimet geldiginde stikreder, sikintida sabreder; saadetini |
yalniz insanlarin, malin veya sartlarin eline teslim etmez.

b

PR e 2

TEDAVI YOLU
Hayatinin diizelmesini beklerken yasamay! erteleme. Her giin sahip oldugun
nimetleri bilincli olarak fark et ve Allah’a siikret. Degistirebilecegin sorunlar icin calis;
degistiremeyeceklerinin biitiin giinlinii ydnetmesine izin verme. Ibadet, aile, faydali is,
hareket, dinlenme ve giizel insanlarla beraberlik arasinda dengeli bir hayat kur.

RECETE
Nimeti - Beklentini Faydali olana Rabbine
fark et e A Slcili tut yonel baglan.
“Eger stikrederseniz “Miiminin isi ne hostur!
elbette size artirrim.” Onun biitiin isi haywdir.”
Ibrahim, 14/7 Miislim, 2999 — Sahih
MESAJ

Huzur, hayatindaki her seyin istedigin gibi olmasi degildir.
Sartlar degisirken kalbinin Rabbine bagl kalabilmesidir.
&
UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BiR KALP
iSLAM DAVETCIiSI DAHA GUZEL BIR YARIN




KALBiIN RECETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Muisliimanca Bakis

iHTIMALLERiI HAKIKATTEN
DAHA BUYUK GORMEK

e

TESHIS
Korku insani tehlikeden koruyan dogal bir duygudur. Fakat heniiz gerceklesmemis
ihtimaller siirekli biiyitiildiigtinde zihin “Olabilir” ile “olacak” arasindaki farki
kaybetmeye baslar. Insan bdylece gercek bir tehlikeden degil, zihninde blyiittiig
senaryolardan yorulabilir.

MUSLUMANCA BAKIS

Miimin tedbir alir ve gercek tehlikeyi kiicimsemez; fakat kalbini korkunun
ydnetmesine de teslim etmez. Fayda ve zararin nihai olarak Allah’in takdiriyle
olduguna inanir. Tevekkiil, tehlikeyi inkar etmek degil; tedbirini aldiktan sonra
kalbi Allah’a emanet etmektir.

\

TEDAVI YOLU —
Korktugun seyi acikga isimlendir: Gergekten olan nedir, benim tahminim nedir?
Kontrol edebildigin tehlikeye karsi mesru tedbirini al. Henliz gerceklesmemis
senaryolar tekrar tekrar zihninde yasamayi birak. Dua, zikir ve namazla kalbini
kuvvetlendir; korku seni hayattan uzaklastiryorsa giivenilir insanlardan ve gerektiginde
ehil uzmandan yardim al.

A

RECETE
Korkunu Gergekle ‘e R O’na
A — ihtimali ayir —> Tedbirinial — Allah’izikret — tevaliil ot
“Allah bize yeter. “Allah’t koru ki O’nu
O ne giizel vekildir.” éniinde bulasin.”

Al-i imran, 3/173 Tirmizi, 2516 — Elbani: Sahih

MESAJ
Korktugun her ihtimal kaderin degildir.
Tedbirini al, kalbini korkuya degil Rabbine bagla.
S e SR P e ) T L
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UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BiR KALP
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Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige Ve
Miislimanca Bakis

YAI.NIZLIK

INSANLARI.N Y.OK.LUGUNU
MUTLAK SAHIPSIZLIK SANMAK

TESHIS
Yalnizlik yalnizca ¢evrende insanlarin az olmasi degildir; bazen kalabaliklarin
icinde bile anlagilmadigini, goriilmedigini ve kimseye ait olmadigini hissetmektir.
Bu duygu uzadiginda insan icine kapanabilir ve “Kimsem yok” diistincesini
hayatinin tamamina yayabilir.

‘/ MUSLUMANCA BAKIS

| Miisliiman insanlarla bag kurmaya muhtactir; islam yalnizligi romantiklestirmez.
' Aile, kardeslik, cemaat ve salih arkadaslhk kiymetlidir. Fakat insanlardan beklenen
| yakinlik gerceklesmediginde mimin kendisini bittnuayle sahipsiz gormez.
Kul yalmz kalabilir; fakat Rabbi onu isitir, bilir ve goriir.

—

TEDAVI YOLU —

| Yalnizligini sadece daha fazla insanla doldurmaya calisma. Once Allah ile bagini
namaz, dua, Kur’an ve zikirle kuvvetlendir. Sonra insanlardan tamamen ¢ekilmek
yerine glivenilir ve salih kimselerle kiiclik fakat gergek baglar kur. Birini ara, bir meclise
katil, ailene yaklas, bir insana fayda sagla. Uzun slreli yalnizlik seni hayattan
kopariyorsa yardim istemekten ¢ekinme.

(_REQETE |
Rabbine icine e Salih i Birine Faydali

—— e —

yonel kapanma cevre ara ulas bir bag kur.
“Kullarim sana Beni sorarlarsa, “Miimin, miimin icin birbirini
[ siiphesiz Ben yakimm.” destekleyen bina gibidir.”
Bakara, 2/186 Buhari, 481; Muslim, 2585 — Sahih
[ MESAJ ——

Yalniz hissetmen, sahipsiz oldugun anlamina gelmez.
Rabbine yaklas; insanlardan kagma ve sana iyi gelecek sahih baglari yeniden kur.

L N
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KALBIN RECETESI W, -7
Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige -

Musliimanca Bakis

i ;
SEBEBINi ACIKLAYAMADIGIN

KALP DARALMASI

—— -

TESHIS
Bazen insanin gorlintirde biiyiik bir problemi yoktur; fakat icinde tarif edemedigi

bir daralma, huzursuzluk ve agirlik hisseder. Her i¢ sikintisinin tek bir sebebi yoktur.
Yorgunluk, dlizensiz hayat, yalnizlik, zihinsel ylkler veya manevi ihmaller bu hali
besleyebilir.

— ——

MUSLUMANCA BAKIS
Musliman kalp ile bedenin birbirinden kopuk olmadigini bilir. Bedeninin hakkini
verirken kalbinin gidasini da ihmal etmez. Her daralmayi glinaha veya iman zayifligina
baglamaz; fakat Allah’i zikretmenin, namazin, Kur'an’in ve duanin kalbin huzurundaki
yerini de kiigimsemez. Sebeplere sarilirken sifay! Allah’tan ister.

TEDAVI YOLU
Once hayatinin ritmine bak: Uykun, hareketin, sorumluluklarin ve insanlarla iliskin nasil?
Sonra kalbine bak: Namaz, Kur’an, zikir ve dua hayatinda ne kadar yer tutuyor? Seni
tuketen gereksiz yiikleri azalt, yalniz kalip dustinmekle biitiin glinii gecirme ve faydali bir
ise yonel. Daralma stirekli ve agirsa ehil bir uzmandan destek al.

RECETE — B e N PR XTI R

Sebebi Yiikint N Namazini o Allah’t Faydali olana e Y_ardqm_
arastir azalt koru zikret yénel gerekiyorsa iste.
“Bﬂef"”fz ki kalpler ancak ) “Ey Bilal! Namazla bizi rahatlat.”
| Allah”1 zikretmekle huzur bulur.”
Ra'd, 13/28 Eb( David, 4985 — Elbani: Sahih
— == J
MESAJ '

icindeki her daralmanin adini hemen koyamayabilirsin.
LSebepIerini ara, kalbini Rabbinden uzak birakma ve sifaya gotiiren kapilari birer birer ac.

AN
w

UBEYDULLAH ARSLAN DAHASAGLAMBiRKALI:
iISLAM DAVET(;iSi DAHMA GUZEL BiR YARIN




'KALBIN RECETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige 3
Musltimanca Bakis X x

o

~ ASIRI DUSUNMEK

(,'OZUM URETMEYEN DUSUNCELERIN
ICINDE DONUP DURMAK

 TESHIS — T

Dustinmek faydalidir; fakat ayni meseleyi defalarca zihinde cevirip hicbir sonuca
ulasamamak zihni yorar. insan “Biraz daha diisiiniirsem kesin c6zerim” zanniyla
ihtimalleri cogaltir; cbziim liretmeyen diisiince zamanla huzuru tiiketen bir donglye
dbni]gaebilir.

MUSLUMANCA BAKIS

Misliman aklini kullanir, istisare eder ve tedbir alir; fakat kendisine gaybi ¢ozme gorevi
yliklemez. Ge¢misin bitiin ihtimallerini hesaplamak veya gelecegin biitiin sonuglarini
onceden bilmek miimkiin degildir. Tefekkiir insani dogru amele gétiiriir; zihinsel gevis
getirme ise cogu zaman insani yerinde tutar. Kararini verdikten ve megru sebebe
sarildiktan sonra kalbini Allah a teslim eder.

o LS OO U RN e R S L e Jode . ac LL S LEIRRL LS et

 TEDAVI YOLU

Zihninde donen meseleyi kagida yaz ve kendine sor: “Bu konuda su anda yapabilecegim
somut bir sey var mi?” Varsa bir sonraki adimi belirle ve uygula. Yoksa diislinceyi tekrar
tekrar beslemek yerine dikkatini bugtinkii vazifene yonelt. Gerektiginde istisare et, dua et
ve karar verdikten sonra surekli geriye doniip ayni ihtimalleri yeniden hesaplama.

S

Her diisiince ¢oziilmek zorunda degildir.
Diisiinmen gerekeni diisiin, yapabilecegini yap;
cevabi sende olmayani Allah’a birak.

UBEYDULLAH ARSLAN

RECETE

Duslinceni Gergegi A Harekete Allah’a
fark et ihtimalden ayir Tkt e L gec T tevekkiil et.

“Karar verdigin zaman “Sana fayda verene gayret et,
artik Allah’a tevekkiil et.” Allal’tan yardim iste ve acizlik gosterme.”
Al-i imran, 3/159 Miislim, 2664 — Sahih
o —= — = = R — SO T S

MESAJ

DAHA SAGLAM BiR KALP

iSLAM DAVETCiSi DAHA GOZEL BIR YARIN



KALBIN RECETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Musltimanca Bakig

ZiHNE GELEN HER DUSUNCEYi
KENDINDEN BiLMEK

TESHIS
insanin zihnine istemedigi, rahatsiz edici veya inanciyla bagdasmayan diisiinceler
gelebilir. Bir diisiincenin zihne gelmesi, ona inanildig veya onun istendigi anlamina
gelmez. Vesveseyi biiyiiten seylerden biri, her dlisiinceyi inceleyip “Bunu neden
diisiindim?” dlyerek ona tekrar tekrar dénmektir.

FMUSLUMANCA BAKIS

Islam, insani iradesi disinda kalbine gelen diistincelerden dolayr hemen sorumlu tutmaz.
Miimin vesveseyle uzun miinazaralara girmez; Allah’a siginir, ona ilgi gbstermemeye
calisir ve dogru ameline devam eder. Kalbe gelen diisiince baska, onu benimsemek ve
iradeyle ona gore hareket etmek baskadir.

TEDAVI YOLU o
Vesvese geldiginde onu ¢cozmek igin zihninde saatlerce tartisma. Strekli kendini kontrol
etme ve kesinlik arayistyla ayni soruyu tekrar tekrar cevaplama. Allah’a sigin, dikkatini
yaptigin ise déndiir ve vesvesenin senden istedigi gereksiz tekrarlari besleme. Siddetli ve
stirekli hale gelip giinlik hayatini bozuyorsa ehil bir uzmandan yardim al.

s

RECETE — — o
Vesveseyi Onunla Allah’a Tekrarlan isine Yoluna
tani e tartisma i sigin i besleme e dén = devam et.

“Allah, iimmetimin i¢lerinden
gecirdiklerini, séylemedikleri ve
yapmadiklar: miiddetce bagislamistir.”

Buhari, 5269; Muslim, 127 — Sahih Buhéari, 3276; Miislim, 134 — Sahih

“Allah’a siginsin ve
buna son versin.”

=

MESAJ

Aklina gelen her disiince sen degilsin.

Vesveseyi kimligin haline getirme; Allah’a sigin, onu besleme ve hayatina devam et.

<
UBEYDULLAH ARSLAN

DAHA SAGLAM BiR KALP

iSLAM DAVETCISI DAHA GUZEL BIR YARIN
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"PISMANLIK

DUN YAPILAN HATANIN
BUGUNU ESIiR ALMASI

TESHIS
Pismanlik insana hatasini fark ettiren faydalii bir duygu olabilir. Fakat insan gegmiste
yaptigi yanlsi zinninde stirekli tekrar edip “Keske boyle yapmasaydim” donglistinde
kaldiginda, pismanlik diizeltmeye degil kendini tiiketmeye baslar. Ge¢misten ders almak
baska, gecmisi her glin yeniden yasamak baskadir.

MUSLUMANCA BAKIS

Miisliman hatasini inkar etmez ve sorumluluktan kagmaz. Giinahsa tevbe eder,

kul hakkiysa telafi eder, diizeltebilecegini diizeltir. Fakat samimi tevbeden sonra
Allah’in rahmetinden {imit kesmez. islam pismanlig bir son degil, tevbe ve i1slahin
baslangici haline getirir. Diin degismez; fakat diiniin ardindan bugiin yapacagin amel
degisebilir.

TEDAVi YOLU —

Kendine strekli “Neden yaptim?” diye sormak yerine “Simdi neyi diizeltebilirim?” diye sor.
Hatani kabul et, gerekiyorsa 0z{ir dile ve zaran telafi et. Glinahsa samimiyetle tevbe et.
Sonra aldigin dersi belirle ve ayni hataya gétiiren sebepleri degistir. Yapabilecegini
yaptiktan sonra gecmisi kendini cezalandirma aracina donstiirme.

REGETE
Hatam Dersini Davranisini Yoluna
Mkl —  Tevbeet — Telofiet — S - defisti 2 POy )

“Ademoglunun hepsi hata eder;
hata edenlerin en haywhlar
tevbe edenlerdir.”

Tirmizi, 2499 — Elbani: Hasen

“Ey iman edenler! Allah’a samimi
bir tevbe ile tevbe edin.”

Tahrim, 66/8

'MESAJ . ]

Gegmis sana ders vermeli, Gmiir boyu ceza vermemeli.
Hatani duzelt, Rabbine don ve diinden 6grendiginle buglin daha dogru yirt.

—

: %

. UBEYDULLAH ARSLAN DAHASAGLAMBI'RKAL;
: iISLAM DAVETGISI

DAHA GUZEL BIR YARIN
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GUNAHINDAS DAHA BUYUK BiR RAHMET

BULUNDUGUNU UNUTMAK

[ TESHIis B

Sugluluk, insanin yaptigr yanlisin vicdanindaki karsilig olabilir ve onu diizeltmeye
yonelttiginde faydalidir. Fakat insan “Ben artik affedilmem, benim icin doniis yok”
demeye basladiginda hata ile kimligini birbirine karnstirir. Yanls bir davranis islemis
olmak, insanin bitiniyle degersiz oldugu anlamma gelmez.

MUSLUMANCA BAKIS

Miisliman giinahi kiigimsemez; fakat Allah’in rahmetini de kiicimsemez. Glnah
karsisinda dogru yol, onu mesrulastirmak veya tmitsizlige dismek degil; gtinahi
birakmak, pisman olmak ve Allah’a samimiyetle donmektir. Tevbe kapisi agikken
muimin kendisini rahmet kapisindan kovulmus ilan etmez.

TEDAVI YOLU —

Suclulugun seni neye cagirdigina bak. Giinah devam ediyorsa birak; kul hakki varsa
telafi et; tekrarina gotliren ortam ve aliskanliklardan uzaklas. Ardindan samimi tevbe
et ve iyiliklerini artir. Kendini siirekli cezalandirmayi tevbe zannetme. Tevbenin

ardindan ge¢mise degil, Allah'in senden buglin istedigi amele yonel. J
RECETE =
Giinahi Guinahi : Hakki Salih amelle
kabul et o birak = i el telafi et = EPel devam et.
“Allah’in rahmetinden iimit kesmeyin. “Giinahindan tevbe eden, {
Stiphesiz Allah biitin giinahlar bagiglar.” glinah: olmayan kimse gibidir.”
Zimer, 39/53 ibn Mace, 4250 — Elbani: Hasen j

M ESAJ —

Gunahini kiicimseme; fakat Rabbinin rahmetini de giinahindan
kiiciik gorme. Tevbe et, diizelt ve yeniden yiir.
e —— Q S —

UBEYDULLAH ARSLAN |

DAHA SAGLAM BiR KALP

ISLAM DAVETCISI DAHA GUZEL BIR YARIN
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Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Miislimanca Bakis
o

LRI e

 KENDINi AFFEDEMEMEK
TEVBEDEN SONRA BiLE GEGCMISi SIRTINDA TASIMAK
N TESHIsS : 7
insan hatasini brra kmis, 6zir dilemis, telafi etmis ve tevbe etmis
olsa bile bazen kendisini cezalandirmaya devam eder. “Ben bunu
nasil yaptim?” diistincesini stirekli tekrar ederek gecmisteki halini
bugtinkii kimligi haline getirir. Boylece pismanlik islaha degil,
surekli kendini mahk(m etmeye donusr.

e

MUSLUMANCA BAKI — =

Musliman glinahini unutup 6nemsemez hale gelmez; fakat

samimi tevbeden sonra Allah’in magfiretinden timit keserek

kendisini ebedi suclu ilan da etmez. Kulun gorevi tevbe etmek,

hakki telafi etmek ve istikamet (izere yirimektir. Allah’in actig
_ tevbe kapisini, insan kendi kendine kapatmamalidir.

TEDAVI YOLU

Gegmisteki hatani buglinkl batiin kimligin haline getirme. Glinahi
biraktin mi? Samimi tevbe ettin mi? Kul hakki varsa glictin nispetinde
telafi ettin mi? Bunlan yaptiysan sirekli kendini yargilamak yerine
tevbeni koru ve iyiliklerini artir. Gegmisi degistiremezsin; fakat

| gecmisten sonra nasil yasayacagini degistirebilirsin. )

= - i

Tevheni Hakki Kendini iyiligi istikameti Allah’tan
yenile = telafi et e mahkiim etme = gogalt 2 koru 5 timidini kesme.
| (S \
“Siiphesiz Allah ¢okga tevbe “Ancak tevbe edip iman eden ve salih amel
edenlerisaver? isleyenler miistesna. Allah onlarin kétiiliiklerini |

iyiliklere cevirir.”
Furkan, 25/70 )

__MESAJ | =
Tevbe ettigin halde kendini 6miir boyu mahkim etme.
Gegmisinden ders al; Rabbinin agtigi rahmet kapisindan iceri gir ve iyilikle yoluna devam et.

Bakara, 2/222

UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BIR KALP
isLAM DAVETClSi DAHA GUZEL BIR YARIN



LI Y

KALBiIN REGETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Miisliimanca Bakig

14

EGERSIZLIK Hissi

KENDi DEGERINi iINSANLARIN HUKMUNE TESLIM ETMEK

Insan bazen degerini baskalarinin ilgisi, 6vgiisii, kabulii veya sevgisiyle !
6lgcmeye baslar. Gormezden gelindiginde, elestirildiginde ya da reddedildiginde
“Demek ki ben degersizim” sonucuna varir. Oysa bir insanin sana verdigi

deger ile senin hakikatteki degerin ayni sey degildir.

MUSLUMANCA BAKIS

Miisliiman kendisini kibirle yliceltmez; fakat insanlarin kanaatleri yiiziinden
de kendisini agagilamaz. Allah katindaki tsttinligun dl¢tisti mal, gérinus,
makam veya insanlarin alkisi degildir. Asil 6lcii takvadir. Insanlarin seni dvmesi
seni otomatik olarak Ustlin yapmadigl gibi, seni begenmemeleri de degersiz
kilmaz.

— 4

Kendine dair hiikmini insanlarin degisken tavirlarindan alma. Strekli onay
aradigin yerleri fark et. Yapabilecegin seyleri gelistir, hatalarini diizelt; fakat
kendini bagkalarinin hayatiyla 6lgme. Ibadetini, ahlakini ve faydali amellerini
kuvvetlendir. “Beni kim begeniyor?” sorusundan once “Allah’in razi olacag
nasil bir kul olmaliyim?” sorusuna yonel.

= *

e e —

Onay Tkt e . Allah'in
Kiyaslamayi > | bazimii Takvay Giiclii yénlerini Salih amel
milidint | = | +pe G > L > 5 —3 rizasini
azalt a%la k Ef' olcii edin gelistir isle gozet.
i AYET A 1

“Allah sizin suretlerinize ve mallariniza

bakmaz; fakat kalplerinize ve amellerinize
bakar.”

Miislim, 2564 — Sahih

“Stiphesiz Allah katinda en degerliniz,
O’na karsi takvdst en fazla olanminmzdir.”

Hucurat, 49/13

. Degerini insanlann alkisina teslim etme.
Insanlarin goziindeki yerin degisebilir; sen kalbini, amelini ve istikametini
Allah’in nzasina gore glizellestir.

oD

A4
UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BIR KALP
iSLAM DAVETCiSi DAHA GUZEL BIR YARIN
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YETERSIZLIK HISSI

Surekh Baskalarlyla Yar1$arak Kendini Eksik Gormek |

|

Yetersizlik hissi, insanin eksiklerini fark etmesinden cok, kendisini siirekli
bagkalarinin basarilariyla él¢mesinden beslenebilir. Bagkasinin bilgisini, kazancini,
goriintstini veya bagarisini kendi hayatinin 6lgtsii yaptiginda insan sahip oldugu
imkanlan kiiciimser ve siirekli “Ben yetmiyorum” duygusuyla yasayabilir.

MUSLUMANCA BAKIS — . o

Miisliiman kendisini kusursuz gormez; eksiklerini fark eder ve gelismek icin calsir.
Fakat Allah’in kullarina verdigi kabiliyetlerin, imkanlarin ve sorumluluklarin aym
olmadigint da bilir. Senden istenen baskasinin hayatini yasamak degil, sana verilen
imkan1 Allah’in razi olacag sekilde kullanmaktir. Olcii insanlar gegmek degil,
uullukta ve haylrda 1lerlemekt1r J

TEDAVIi YOLU .

Kendini baskalariyla degil, diinkii halinle kiyaslamay1 6gren. Eksik gordiigiin alani
acikca belirle ve ulasilabilir kiiciik hedeflere bol. Yapamadiklarini saymak kadar |
yapabildiklerini de gor. Bagkasinin sonucuna bakip kendi baslangicini kii¢timseme.

Giiclintin yettigi hayn istikrarli bicimde yap ve gelisimini kiiciik adimlarla stirdiir. J

Kiyas N Gliciini 5 Eksik alanim iy Kiigiik > Istikrarl i Allah’tan

birak tam belirle hedef koy calis yarchm iste.
( Aver € 1iais
“Allah hicbir kimseye giiciiniin “Allah’a amellerin en sevimlisi,
yeteceginden baskasini yiiklemez.” az da olsa devaml olamdir.”
Bakara, 2/286 Buhéri, 6464; Miislim, 783 — Sahih
—

MESAJ |
Baskasinin ulastigi yer, senin degerinin ol¢iisti degildir.

Sana verileni kii¢iimseme; giiciin kadar ilerle, istikrarl ol ve yarigim bagkalariyla degil
diinkii halinle yap.

UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BIR KALP :
iSLAM DAVETGIsSI DAHA GUZEL BIR YARIN

f
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BASARISIZLIK KORKUSU

Daha Baslamadan Kaybetmis Gibi Yasamak
TESHIS - - .

Basarisizlik korkusu bazen insani hatadan korumaz; harekete ge¢gmekten alikoyar.

“Ya yapamazsam, ya kaybedersem, ya insanlan beni basarisiz goriirse?” diisiinceleri

biiytidiikce kisi denememeyi giivenli gérmeye baslar. Boylece hentiz gerceklesmemis
bir yenilgi, bugtinkii gayretini durdurur.

MUSLUMANCA BAKIS | .

Miisliiman sonucu degil, kendii iradesi dahilindeki gayreti ve sorumlulugu tasir.
Basari icin sebeplere sarilir, istisare eder, calisir ve Allah’tan yardim ister. Fakat
sonucu biitiiniiyle kontrol edebilecegini diisiinmez. Istedigi neticeye ulasamamas
her zaman degersiz veya basarisiz oldugu anlamina gelmez. Kul gayret eder;
neticeyi Allah takdir eder.

TEDAVIi YOLU

Sonuca degil, atacagn ilk dogru adima odaklan. Biiyiik hedefini kiigiik ve uygulanabilir
parcalara bol. Hata yapmayi 6grenmenin diismani haline getirme; hatani gor, diizelt
ve yeniden dene. insanlarin ne diyecegini siirekli hesaplamak yerine “Bugiin {izerime
diiseni yaptim m1?” sorusunu sor. Sonra neticeyi Allah’a birak.

|

|
L%

Niyetini Sebebe Kiiciik adimla Hatandan Allah’a
diizelt saril - bagla ad - g ogren Fid tevekkiil et.
AYET [ IRNE HADis
‘ “Insan igin ancak calistiginin “Sana fayda verene gayret et,
| karsihgt vardir.” Allah’tan yardun iste ve acizlik gosterme.”

Necm, 53/39 Miislim, 2664 — Sahih

|r

MESAJ

Basarisiz olmaktan korkup hic baslamamak, seni oldugun yerde birakir.
Sana diisen kusursuz sonug degil; dogru niyet, mesru gayret ve tevekkiildiir.

UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BiR KALP :
iSLAM DAVETCIiSi DAHA GOZEL BiR YARIN .
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 GELECEK KAYGISI

. Hentliz Yasanmamis Giinlerin Sikintisini Bugiinden Cekmek

| -

Gelecek kaygsi, insanin heniiz gerceklesmemis olaylari zihninde siirekli kotii ihtimallerle
tamamlamasidir. “Ya isimi kaybedersem, ya gecinemem, ya hastalanirsam, ya isler
istedigim gibi gitmezse?” derken ihtimal, zihinde sanki gerceklesmis bir hakikate doniisr.
Bdylece insan yarinn yiikiinii bugiiniin omuzlarina bindirir.

. e

l MUSLUMANCA BAKIS

Miisliman gelecegi distiniir, plan yapar ve tedbir alir; fakat gaybi kontrol etmeye ¢ahismaz.
Rizkin, 6mriin ve basina geleceklerin Allah'in takdiri altinda olduguna inamr, Tevekkiil
plansizlik degilidr; elinden geleni yaptiktan sonra gelecegin hiikmiinii Allah’a birakabilmektir.
Kul bugiiniin sorumlulugunu tasir; yarmnin gaybim degil.

8 TEDAVi YOLU ™= = . )

Kaygilandigin gelecegi tek parca biiytik bir korku héline getirme. Kendine sor: “Bunun icin
bugtin yapabilecegim ne var?” Varsa planini yap, tedbirini al ve ¢alis. Yoksa ayni ihtimali
zihninde tekrar tekrar yasamay1 birak. Bugiintin namazina, isine, ailene ve vazifene don.
Yarin geldiginde onun sorumlulugu da beraberinde gelecektir.

Kaygini = Gergegi Y Plamini = Tedbirini Bugiiniin Allah’a
isimlendir ihtimalden ayir yap al isini yap tevekkdil et.

{ Aver ) “
| “Kim Allah’a tevekkiil ederse
O, ona yeter.”

Taldk, 65/3

“Eger siz Allah’a hakkiyla tevekkiil etseydiniz,
kuslart niziklandirdigr gibi sizi de riziklandurird.
Onlar sabah ac ¢ikar, aksam tok donerler.”

Tirmizi, 2344 — Elbani: Sahih

L8 -

§ MESAJ_ = e

Yarinmn biitiin ihtimallerini bugiin ¢6zmek zorunda degilsin.
Bugiiniin tedbirini al, vazifeni yap; heniiz gelmemis yarini Allah’a birak.

* Py

. v -
UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BIR KALP *

iSLAM DAVETCIisSi DAHA GUZEL BIR YARIN



KALBIN RECETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Miisliimanca Bakig

KONTROL IHTIYACI

‘ Her Seyi Yonetmeye Calisirken Huzuru Kaybetmek ‘

TESHiS .

insan belirsizlikten rahatsiz oldugunda hayatindaki her seyi kontrol etmek isteyebilir:
Insanlari, sonuglari, zaman, gelecegi... Plan yapmak faydahdir; fakat kontrol edemedigin
seyleri de kontrol etmeye ¢alismak zihni strekli gergin tutar. Clinkii hayat, insanm
iradesine butiiniiyle teslim edilmis degildir.

MUSLUMANCA BAKIS
Miisliiman kendi sorumluluguyla Allah’in takdiri arasindaki siniri bilir. Uzerine diiseni
yapar, sebeplere sarilir ve ihmalkar davranmaz; fakat neticenin tamamuni kendisine ait
gormez. Tedbir kuldan, takdir Allah’tandir. Tevekkiil, sorumlulugu terk etmek degil;
sorumlulugunu yerine getirdikten sonra kontrol edemedigini Allah’a birakabilmektir.

. b

TEDAVI YOLU
Seni yoran mz_eseleyi ikiye ayir: “Benim kpntroliimde olanlar / benim kontroliimde
olmayanlar.” [Ik kisim icin harekete gec. Ikinci kisim {izerinde siirekli diistinerek kendini

tliketme. Bagkalarimin her davranisini yonetmeye ¢alisma, her ihtimale karsi kusursuz
giivence arama. Planini yap; sonra belirsizligin varligina ragmen hayatina devam et.

N RECETE .
o 2 Aon Kontrol ;
S]m_nm = Kontroliindekini 2y Tedbirini > edemedigini | > | Duaet > Al]al}a
belirle yap al K tevekkiil et.

[ |

|
“Bir sey basna gelirse ‘Kegke soyle yapsaydim’
deme. ‘Allah takdir etti ve diledigini yapti’ de.”

Mislim, 2664 — Sahih

0 e -

“Allah diledigini yapar.”
ibrahim, 14/27

MESAJ =
Her seyi kontrol etmek senin vazifen degil.

Sana diiseni yap, tedbirini al; giictiniin bittigi yerde kalbini Allah'in takdirine teslim et.
®

UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BiR KALP :
iSLAM DAVETCISI DAHA GUZEL BiR YARIN .
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- BELIRSIZLIK KORKUSU

Ne Olacagini Bilmeden Yiiriimeye Tahammiil Edememek

reshis |

Insan zihni ¢ogu zaman netlik ister. Ne olacagim, islerin nasil sonuglanacagmi ve
yarinin ne getirecegini bilmek rahatlaticidir. Fakat hayatin her alaninda kesinlik
arandiginda, belirsizlik bash basmna bir tehdit gibi goriilmeye baslanabilir. insan cevap
bulamadikca daha fazla diisiiniir; daha fazla diisiindiikce huzuru azalir.

MUSLUMANCA BAKIS = . e

Miisliman her seyi bilmek zorunda olmadigin bilir. Gaybin bilgisi Allah’a aittir.
Kulun vazifesi gelecegi biitiiniiyle gormek degil, oniindeki dogru adimi atmaktir,
Istisare eder, arastinir, tedbirini alir; sonra bilmedigi kismi Allah’a teslim eder.
Iman, biitiin sorularin cevabin bilmek degil; bilmedigin yerde de Rabbine giivenebilmektir. J

TEDAVi YOLU = B

Her belirsizligi hemen ortadan kaldirmaya calisma. Kendine sor: “Su anda bilmem
gereken nedir?” Gerekli bilgiyi arastir, karar verecek kadar veri topla ve sonra harekete gec.
|gSi.irekli yeni glivence aramak yerine belli dlctide belirsizlige tahammiil etmeyi 6gren.

4
s e s

Kontroliinde olmayan yarmin ayrintilarini bugiinden ¢ézmeye calisma.

Belirsizligi £ Gerekeni S Istisare - Kararin N Adimini i Allah’a

kabul et arastir et ver at tevekkiil et.

L Aver | e ﬂ‘

' “Karar verdigin zaman artik
Allah’a tevekkiil et.”

| Al-i Imrén, 3/159

. - A - ) |

—_—

Oniinii gérebilmek igin biitiin yolu gérmek zorunda degilsin.
Sana dlisen bir sonraki dogru adimi atmaktir; yolun bilmedigin kismim Allah’a birak.

“Hi¢ kimse yarin ne kazanacagm bilemez.” |
Lokman, 31/34

. AN .
N < .
. UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BiR KALP  *

2 iISLAM DAVETCISI DAHA GUZEL BIR YARIN *
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INSANLARI MEMNUN ETME CABASI

Herkesi Kazanmaya Calisirken Kendini Kaybetmek ‘

insan sevilmek, kabul gérmek ve takdir edilmek ister. Fakat bu ihtiyac biiyiidiigiinde

kisi “Hayir” diyemez, elestiriden asiri korkar ve bagkalan tiziilmesin diye kendi simirlarin
siirekli ihlal eder. Zamanla dogru olam degil, insanlarin kendisinden bekledigini
vapmaya baglayabilir.

i MUSLUMANCA BAKIS |-

Miisliiman insanlara giizel davranir, haklarim gézetir ve gonil kirmaktan sakinir.

Fakat hayatiin 6l¢tistinii insanlarin rizasi haline getirmez. Clinkii insanlarin beklentileri
degisir ve herkesi aym anda memnun etmek mitimkiin degildir. Asil gaye Allah’in rizasidir.
insanlarin hosnutlugu, Allah’a itaatin 6niine gegirilemez.

B TEDAVI YOLU B

‘ Her talebe hemen “evet” deme. Kendine sor: “Bunu dogru oldugu icin mi, yoksa
reddedilmekten korktugum icin mi yapiyorum?” Mesru sinirlarini belirle. Gerektiginde
nazikce “hayir” demeyi 6gren. Elestirilmenin her zaman yanhs yaptigin anlamina
gelmedigini kabul et. Insanlarla giizel gecin; fakat kisiligini onlarin onayma teslim etme.

’ e T N e R

Niyetini Stnirint Gerektiginde Elestiriye Dogruyu Allah'm
sorgula i belirle = hayir de 2 tahammiil et o gozet o rizasini One al.

| (A [l HADis N Il
“Allah ve Restlii, razi edilmeye “Kim insanlarin éfkesine ragmen
daha layiktir.” | Allah’in nizasi ararsa, Allah ona yeter.”

Tevbe, 9/62 | Tirmizi, 2414 — Elbéni: Sahih

J

- PR - Lot — )

§ MESA) | -

_ Herkesi memnun etmeye ¢ahisirsan ol¢lind insanlarin eline verirsin.
Insanlara giizel davran; fakat yontint onlarin alkisina degil, Allah’in nizasina cevir.

PAY
v
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KALBIN RECETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige

Miislimanca Bakis

| ELESTIRILME KORKUSU

Insanlarm Soziiyle Kendi Degerini Olgmek

'

Elestirilme korkusu, insani siirekli “Baskalar: ne der?” diisiincesine mahkiim edebilir.
Yanhs anlasiimamak, ayiplanmamak veya kiiclik gériilmemek i¢in konugmaktan, karar
vermekten ve faydal islere baslamaktan kaginabilir. Boylece insanlarin muhtemel soézleri,
‘ hentiz sdylenmeden insanin hayatml yonetmeye baglar.

MUSLUMANCA BAKIS ~[mm—

Miisliiman nasihate kapah degildir; dogru elestiriden faydalanir ve hatasim diizeltir.
Fakat insanlarin her soziinii hakikatin 6lgiisii héline de getirmez. Olgii insanlarin kanaati
degil, Allah’in raz1 oldugu dogrudur. Ovgii de yergi de insam hak 6l¢iisiinden
uzaklagtirmamalidir.

Elestirildiginde hemen savunmaya ge¢me veya kendini degersiz ilan etme. Once sor:
“Soylenen sozde hakli bir taraf var mu?” Varsa al, diizelt ve tesekkiir et. Haksizsa onu
kalbinde biiylitmeden yoluna devam et. Herkesin seni anlamasini ve onaylamasini bekleme.
Yapacagn is mesru ve dogruysa insanlarin muhtemel yorumlar yiiziinden hayr terk etme.

Di Dogruyu =y Hakliysa o Haksizsa Hayra a3y Allah’m

inle Y ayir diizelt birak b devam et rizasini gozet.

Laver I ¥ | g ]

“Onlar hicbir kinayicunn

kinamasindan korkmazlar.”
Maide, 5/54 | Miislim, 55 — Sahih

Ly e VT |

“Din nasihattir.”

Her elestiri seni tanimlamaz. Hakli soz seni dizeltsin; haksiz soz ise yolundan gevirmesin.
Insanlarin sesinden 6nce hakikatin dl¢iisiinii dinle.

UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BIR KALP
iSLAM DAVETCIiSI DAHA GUZEL BiR YARIN

... 0 —

LR



KALBIiN RECETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Miisliimanca Bakig

_—

REDDEDILME KORKUSU

Birinin Seni Istememesini Kendi Degerinin Hiikmii Sanmak

TESHIS 3

Reddedilmek insani incitebilir. Bir dostlugun bitmesi, bir teklifin kabul edilmemesi veya

bekledigin ilgiyi gérememek fiziintii dogurabilir. Fakat asil yiik, “Beni reddettiyse demek ki
bende bir eksiklik var’ hiikmiiyle baglar. Bir insanin tercihi, senin biitiin degerini belirleyen
| bir dlcii degildir.

- —

MUSLUMANCA BAKIS

Miisliiman insanlarin sevgisini ister; fakat kalbini onlarin kabuliine mahkiim etmez.
Insanlarin kalpleri ve tercihleri degisebilir. Bugiin seni isteyen yarmn uzaklasabilir; seni
reddeden de senin hakikatini biittiniiyle bilemez. Kulun asil gayesi Allah’in rizasum
kazanmaktir. Insanlarin kabulii giizel bir nimet olabilir; fakat kullugun ve degerinin
nihai olctsi degildir.

-
s

TEDAVI YOLU

Reddedildiginde énce aci kabul et; fakat hemen kendin hakkinda agir hitkiimler verme.
Kendine sor: “Buradan 6grenmem gereken bir sey var m1?” Varsa dersini al ve diizelt.
Yoksa bagkasmnin tercihini kisiligine verilmis nihai karar gibi tasima. Bir kapmnin kapanmasin
hayatindaki biitiin kapilarin kapandig: seklinde yorumlama.

RECETE .
Duygunu Kendini N Ders varsa [srarla Yoluna Allah'in
kabul et suclama al pesinden kogma devam et rizasin gozet.

(R }*'***’*ﬁ

“Olur ki bir seyden hoslanmazsmiz; “Bil ki sana isabet etmeyen sey sana isabet
hélbuki o sizin iin hayirhdir.” ' edecek degﬂd;;;?gkﬁigiﬁ({f n 5ey de seni
W Eakara, 2/216 R i Tirmiz, 2511 — Elbani: Sahih

o SR - . _
—— —= =

MESAJ

Birinin seni reddetmesi, senin degersiz olduguna dair bir hiikiim degildir.
Dersini al, kalbini insanlarin tercihine hapsetme ve kapanan bir kapinin oniinde biittn dmriini bekleme.

—
UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BiR KALP :
iSLAM DAVETCISI DAHA GUZEL BiR YARIN =




KALBIN RECETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Miisliimanca Bakis

—'23'——— ‘ G =

 GECMISE TAKILMAK

' Degistiremeyecegin Diinli Bugiin Tekrar Yasamak

T

—

Gegmisi diistinmek insana ders kazandirabilir. Fakat aym olaylari, konusmalari ve
kararlar stirekli zihinde yeniden yasamak bugliniin giiciinii titketir. “Keske soyle
yapsaydim” diisiincesi ¢tziim tiretmedigi halde tekrarlandikca insan, artik
degistiremeyecegi bir zamani diizeltmeye caligir.

B MUSLUMANCA BAKIS B

Miisliiman gegmisteki hatasini inkéar etmez; ondan ders ¢ikarir, giinahsa tevbe eder,
telafisi miimkiinse telafi eder. Fakat kader gerceklestiginde kendisini bitmeyen
“keske”lerle tiiketmez. Gegmis ibret icindir, ikamet etmek icin degil.

Diin Allah"in takdiriyle gecti; bugtin ise hald amel edebilecegin zamandir.

| m
Gecmis zihnine geldiginde kendine sor: “Bundan bugiin ¢ikaracagim ders nedir?”

Yapabhilecegin bir telari varsa yap. Yoksa ayni sahneyi zihninde tekrar tekrar oynatmayi
birak ve bugiinkii vazifene don. Gegmisin sana 0grettigi seyi davranisa dontstiir;
L fakat degistiremeyecegin ayrintilarla savasma.

|

Gegmisi Y Dersini = Glinahsa S Miimkiinse = Bugiine = t{:ll(lgji:_igle
kabul et gikar tevbe et telafi et din -y
| AYET | M HApis &
“Basiniza gelen hichir musibet yoktur ki “Bir sey basina gelirse ‘Keske siiyle
Biz onu yaratmadan énce bir kitapta yapsaydun’ deme... ‘Allah takdir etti
yazilmig olmasin.” ve diledigini yapti’ de.”
L Hadid, 57/22 | Miislim, 2664 — Sahih

Diinii degistiremezsin; fakat diinden sonra nasil yasayacagin degistirebilirsin.
Dersini al, gerekiyorsa tevbe ve telafi et; sonra bugtintin hakkin ver.

S
. N .
. A4 .
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Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Miisliimanca Bakig

- —— —

- KENDINI BASKALARIYLA KIYASLAMAK 3

Baskasinin Nimetine Bakarken Kendi Nimetini Gorememek \

| TESHIS JBe |

Kivaslama bazen gelismeye tesvik eder; fakat stirekli hale geldiginde insan kendi

| hayatini bagkasinin hayatiyla dlgmeye baslar. Bagkasmin kazancini, gorliniisting, ailesini
veya basarisini grdiikce “Neden bende yok?” diye diisiinir. Boylece sahip olduklarmin
| | degeri azalmaz; fakat onlar1 gorebilme yetenegi zayiflar.

| & R )

MUSLUMANCA BAKIS

Miisliiman Allah’in kullarina nimetleri farkl ol¢tilerde verdigini bilir. Bagkasindaki
nimeti gormek, Allah’in sana verdigini kiicimsemeyi gerektirmez. Diinya nimetlerinde
stirekli yukar1 bakmak kalbi yorabilir; siikiir ise dikkati verilene cevirir. Miimin hayirda
kendisinden ileride olanlardan 6rnek alir; diinya konusunda ise sahip oldugu nimeti

| | fark eder.

| - == ==
‘ TEDAVI YOLU .

Kendini baskasinin gériinen hayatiyla lcmeyi azalt. Ozellikle seni stirekli kiyaslamaya
siirtikleyen ortamlan ve igerikleri simirlandir. Her giin sahip oldugun birkac nimeti bilingli
bicimde hatirla. Baskasinin bagarisini kiskanghga degil, “Ben bugiin neyi gelistirebilirim?”
sorusuna dontistiir. Kendi imkanlarinla kendi yolunda ilerle.

‘ T S — R ——— —

| Kyasi Tetikleyiciyi ~y  Nimetini Sikeet | > Hayirda & Kendi yolunda

fark et azalt gor drnek al ilerle.
| & il ~0is I
“Allah’in, kiminizi kiminizden | “Sizden asagida olanlara bakin;
listiin kildigr seyleri temenni etmeyin.” stzden iistiin olanlara bakmayn. Bu, Allah’in

he'é nimetini kiiciimsememeniz icin daha uygundur.”
| Wi | Miislim, 2963 — Sahih

— — - P N— — - —
‘

—_—

MESA] = —

Baskasinin nimeti, senin eksikliginin delili degildir.
Goziind siirekli bagkasinin hayatina dikme; sana verileni gor, siikret ve kendi yolunu giizellestir.

02

UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BIiR KALP :
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KALBIiN RECETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Miislimanca Bakig

KISKANCLIK

Ba§kasmdak1 Nimeti Kendi EkS1khg1n Gibi Gormek

Kiskanclik, insanin baskasindaki nimet karsisinda igten ige rahatsizlik duymasiyla

baslayabilir. Baskasinin basarisi, mali, ailesi veya gordiigii ilgi kisiye
“Onun sahip olmasi henim eksik oldugumu gosteriyor” gibi gelebilir. Bu duygu
beslendikge insan kendi nimetlerinden uzaklasir ve kalbi siirekli baskasinin hayatiyla mesgul olur.

MUSLUMANCA BAKIS

Miisliiman nimetin gercek sahibinin Allah oldugunu bilir. Allah kullarina rizki, kabiliyeti
ve imkanlan hikmetiyle farkh olgtilerde verir. Bagkasmna verilen nimet, senin nasibinden
eksiltilmis degildir. Miimin hasedi beslemek yerine kardesi i¢in bereket ister; kendisi igin de
Allah’n litfundan talep eder.

Kiskanchk hissettiginde duygunu inkar etme; fakat onu davramisa dontstiirme.
Baskasindaki nimeti kiictimsemek veya onun kaybolmasini istemek yerine onun icin
bereket dile. Sonra dikkatini kendi sorumluluklarina gevir. Sana verilen nimetleri say,
gelistirebilecegin alanlarda calis ve istedigin hayri Allah’tan iste.

I Duyguyu Haseti Bereket Nimetini Kendi yolunda Allah'in
f; E E; dile 2 0 = 2 litfundan iste.

ark et besleme gor cahs

“Allah’in liitfundan isteyin.” “Birbirinize haset etmeyin.”
Nisa, 4/32 Buhari, 6065; Miislim, 2559 — Sahih

L —

Bagkasina verilen nimet, senden alinmis degildir.
Goziinii onun nambmden kendi vazifene cevir; bereket dile, siikret, (_;ahs ve AHah’m lutfundan iste.

— S s — N e —
O
A4 .
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Miisliimanca Bakig
P

OFKE

Bir Anlik Duygunun Dilini ve Davranisin1 Yonetmesine izin Vermek
TESHIS .

Ofke insanin yaratilisinda bulunan dogal bir duygudur. Haksizhk karsisimda tepki vermek
veya sinirlarmin ihlal edildigini hissetmek dfke dogurabilir. Fakat fke yiikseldiginde insan
soylemeyecegi sozleri soyleyebilir, yanhs kararlar verebilir ve birkag dakikalik tepkinin
bedelini uzun stire tasiyabilir.

— )

MUSLUMANCA BAKIS

islam 6fkenin hic hissedilmesini istemez; demek dogru degildir. Asil mesele, 6fke geldiginde
nefsi yonetebilmektir. Giic, karsisindakini susturmak veya yenmek degil; fke aninda
kendine hakim olabilmektir. Miimin 6fkesini hakka, adalete ve giizel ahlaka aykir1
davranmanin mazereti haline getirmez.

3

Ofke yiikseldiginde meseleyi hemen ¢ozmeye cahsma. Konusmay kisa siireligine durdur,
tartismay biiytitecek sozlerden kagin ve Allah’a sigin. Sakinlestikten sonra kendine sor:
“Beni asil 6fkelendiren neydi?” Hakli oldugun yerde bile tislubunu koru. Tekrarlayan 6fke
patlamalarinin sebeplerini fark et ve onlar1 énceden yonetmeye calis.

=

—

Ofkeni Konugmay Allah’a ; Sebebi Adaletle
fark et 2 durdur = sigin d degerlendir hareket et.

“Onlar ofkelerini yutarlar ve W i “Giiglii kimse, giireste insanlart yenen degil;
|

insanlart affederler.” dfke aminda kendisine hakim olandir.”
Al imran, 3/134 Buhéri, 6114; Miislim, 2609 — Sahih

.
-
-

- — — —

MESAJ
Ofkelenmen seni kétii biri yapmaz; fakat dfkenin seni yénetmesine izin verme.
Giig, ofkeni baskasina bosaltmak degil; 6fke aninda nefsine hakim olabilmektir.
o
UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BIR KALP :
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—— = @ — =

-
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R —

KIRGINLIK

Yasadigin Aciy1 Kalbinde Siirekli Yeniden Biiytitmek

Kirginlik, deger verdigin birinden gordiiglin haksizlik, ihmal veya incitici davranisin
kalpte biraktigy izdir. Aa gercektir; fakat olay bittikten sonra onu zihinde stirekli tekrar
etmek, yaray1 her giin yeniden agabilir. Boylece seni bir defa inciten olay, hatirlandig
her seferde yeniden yasanir.

MUSLUMANCA BAKIS |— -

Miisliman kendisine yapilan haksizligi dogru saymak veya zulme razi olmak zorunda
degildir. Hakkim mesru yollarla arayabilir ve gerektiginde sinir koyabilir. Bununla
beraber kalbini kinle beslememeye cahsir. Affetmek, yapilani dogru kabul etmek degildir;
kalbi intikamin esaretinden kurtarmaktir. Affetmek taz;lettlr adalet istemek de mesrudur.

TEDAVIi YOLU ===

Seni inciten seyi inkar etme; fakat biitiin gtintinii onun etrafinda kurma. Yapilabilecek

bir konusma veya telafi varsa uygun zamanda yap. Gerekiyorsa mesafe ve sinir koy.
Sonra ayni olay: zihninde tekrar tekrar canlandirmayi azalt. Kendine sor: “Bu kirginhg
tasimak bugiin bana ne kazandirtyor?” Kalbini dua, ibadet ve faydali islerle yeniden doldur.

RECE T | ——— T

Acint Hakkimi Gerekiyorsa Kini Affetmeye Kalbini
kabul et belirle sinir koy besleme yonel Allah’a birak.

[ AYET I AYET e

“Affetsinler, hos gorsiinler. “Kim affeder ve aray: diizeltirse
Allah’in sizi bagiglamasini istemez misiniz?” onun miikdfat: Allah’a aittir.”

Nr, 24/22 Stra, 42/40

&

p

Seni inciten seyi unutmak zorunda degilsin; fakat onu her giin yeniden yasamak zorunda da degilsin.
Hakkini koru, simirmu ¢iz; kin yerine kalbinin iyilesmesine izin ver.

o

UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BiR KALP *
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Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Miisliimanca Bakis

AFFEDEMEMEK

Baskasinin Hatasini Kalbinde Siirekli Cezalandirmak

Insan agir bicimde incitildiginde affetmek kolay olmayabilir. Zihin yasanan haksizig

tekrar tekrar hatirlatir ve “Bunu ona nasil unutturabilirim?” diistincesi kalbi ofkeye
baglayabilir. Boylece karsidaki kisi hayatindan ¢ikmus olsa bile, yaptigi kétiiliik zihninde
yasamaya devam eder.

MUSLUMANCA BAKIS [

islam zulmii grmezden gelmeyi veya hakkindan vazgecmeyi emretmez. Mazlum hakkini
isteyebilir ve kendisini koruyacak sinirlar koyabilir. Bununla birlikte affetmek biiyiik bir
fazilettir. Affetmek, yapilan haksizhigi hakh gérmek degildir. Kisinin intikam duygusunu
biiytitmeyip meseleyi Allah’in adaletine birakabilmesidir.

TEDAVI YOLU |j—

Kendini hemen affetmeye zorlayarak yasadigin aciy1 inkar etme. Once neyin seni
incittigini acikca kabul et. Devam eden bir zarar varsa sinir koy ve hakkini megru yollarla
koru. Fakat olay bittikten sonra zihninde siirekli hesaplasmalar tiretme. Kendine sor:

“Bu kisiyi cezalandirmaya cahsirken kendi kalbimi mi yoruyorum?” Affetmeye dogru
kiiciik adimlarla ilerle. s

omy————————

Haksizhg =y Hakkini Smirini = intikarm Affetmeye Ecrini
tan koru koy besleme yonel Allah’tan bekle.
AYET I 2ois I
“Kim affeder ve aray diizeltirse ' “Allah, affeden bir kulun
onun mikdfatt Allah’a aittir.” | ancak izzetini artirir.”
Siird, 42/40 Miislim, 2588 — Sahih
& - — =5

MESAJ
Affetmek, yapilani dogru saymak degildir.

Hakkini koru, gerektiginde mesafeni koy; fakat bagkasinin hatasinin kalbinde émiir boyu
hiikiim siirmesine izin verme.

—0

UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BiR KALP :

iSLAM DAVETGISI DAHA GUZEL BIR YARIN



KALBIN RECETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
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VR

YALN IZLIK

Etrafinda Insanlar Olsa Bile icinde Tek Basina Kalmak

Yalnizlik yalnizea cevrende insanlarm bulunmamasi degildir. insan kalabaliklarm i¢inde de

“Beni gercekten anlayan kimse yok” hissine kapilabilir. Bu duygu uzadifinda kisi icine
kapanabilir, iliskilerden uzaklasabilir ve yalmizhigini degistirecek adimlari atmaktan
vazgegebilir.

MUSLUMANCA BAKIS

Miisliiman insanlarla bag kurmaya ihtiyag duyar; aile, kardeslik ve salih arkadaghk biiytik
nimetlerdir. Fakat kalbin en derin dayana@ yaratilmuslarm stirekli yaninda bulunmasi
degildir. Kul, Rabbiyle bagim kuvvetlendirdiginde yalnizhigmmn icinde sahipsiz olmadigin
bilir. Allah kulunu gortir, duasini isitir ve hélini bilir.

— ——— =
Yalnizh@in seni tamamen insanlardan uzaklastirmasina izin verme. Glivendigin birine

mesaj gonder, aileni ara, salih insanlarla beraber bulunabilecegin ortamlara katil. ibadeti

ve duay: yalnizca bir gérev degil, Rabbine yoneldigin bir yakinhk vakti haline getir. Giintinii
faydal: igler, hareket ve insanlarla gercek temasla doldur. Uzun siiren ve hayatini ciddi
b1(;:1mde etkileyen yalmzhkta ehil destek almaktan cekinme.

RECETE
Icine Birine Salih gevre
kapanma ulag ara mesgul ol

Faydal isle Duani Y Allah’la bagim
cogalt kuvvetlendir.

e — - - —

“Kisi dostunun dini iizeredir.
Oyleyse sizden biri kiminle
dostluk ettigine baksmn.”
Ebt David, 4833: Tirmizi, 2378 — Hasen

“Kullarim sana Beni sorarlarsa,

sliphesiz Ben yakimim. Bana dua edenin

duasina karsilik veririm.”
Bakara, 2/186

Yalniz hissetmen, sahipsiz oldugun anlamina gelmez. insanlardan biitiiniyle kopma;
salih baglar kur, Rabbine yaklas ve yalmzligini igine kapandigin bir duvara déntistiirme.

UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BIR KALP :
isLAM DAVFTCiSi DAHA GUZEL BIR YARIN
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— @ _—

I E KAPANMAK

Yaralanmamak I¢in Hayattan Uzaklasmak ‘

TESHIS | — |

insan kirlldiginda, yoruldugunda veya anlasimadigim diistindiigiinde kendisini geri gekebilir.
Bir stire yalmiz kalmak dinlendirici olabilir; fakat “Kimseyle gériismeyeyim, kimse bana
yaklasmasin” dﬂ§f.'1ncesi kalict hale geldiginde korunma cabasi insan! hayattan koparabilir.
Yaralanmamak igin oriilen duvar, zamanla 1y11e§men1n de ontine geq;eblllr

P —_

MUSLUMANCA BAKIS o

[slam insana zaman zaman yalniz kalmayi, tefekkiirii ve gereksiz kalabalilklardan uzaklasmayi
yasaklamaz. Fakat Miisliimanin hayati biit{iniiyle insanlardan kacmak {izerine kurulmaz.

Aile, sila-i rahim, cemaat, kardeslik ve insanlarmn hakkini gézetmek dinin parcalaridir.

insanlardan uzaklasmak her zaman kalbi korumaz; bazen salih insanlarla beraberlik kalbi iyilestirir.

TEDAVI YOLU |- X

Bir anda herkese acilmak zorunda degilsin. Once giivendigin bir kisiyle yeniden temas kur.
Kisa bir ziyaret, telefon gortismesi veya faydali bir meclise katilmalla basla. Seni gergekten yoran
iliskilerde sinir koy; fakat birkag kil tecriibe yiiziinden biitiin insanlara kapini kapatma.

Uzun siireli geri gekilme giinliik hayatin ciddi bicimde bozuyorsa ehil destek al.

RECETE = R = e e |
Sebebi o Duvarim Bir kisive E3 Salih gevreye Saghkh 5 Hayata
fark et tan ulas vaklag siir koy veniden katil.

“Insanlara karwsan ve onlarn eziyetlerine
sabreden miimin, insanlara karismayan ve
eziyetlerine sabretmeyen miiminden daha hayilicir.”

{bn Méce, 4032 — Elbini: Sahih

“Mtiminler ancak kardestirler.”
Hucurét, 49/10 J

| MESAJ ] :

Kendini korumak icini nerkese duvar Grme. Her kapiy1 agman gerekmez;

fakat giivenilir insanlara agilan bir penceren kalsin. Bazen iyilesme, yeniden bag kurmakla baslar.

&
UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BIR KALP *
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KALBIN RECETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Miisliimanca Bakis
@ = —
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INSANLARA GUVENEMEMEK

Birkag Kotl Tecrtibeyi Herkese Verilmis Hitkme Dontistiirmek

|

Thanet, valan, hayal kiriklig1 veya kotii muamele insanin giiven duygusunu zedeleyebilir.
‘ Zihin yeniden incinmemek igin “Kimseye giivenme” seklinde bir savunma gelistirebilir.
Bu diistince kisa vadede koruyucu gortinse de zamanla iyi insanlar da hayatindan
uzaklastirabilir.

MUSLUMANCA BAKIS &=

Miisliiman saf ve tedbirsiz olmak zorunda degildir. Insanlar tanir, davranislarma bakar
| | ve gerektiginde simir koyar. Fakat birkag kisinin hatasi sebebiyle herkese kdtii zanla

' | vaklasmak da dogru degildir. Islam ne korii koriine giiveni ne de herkesten siiphe etmeyi
ogretir; olgiilii olmayi ogretir. Mutlak giiven Allah’adir; insanlara giiven ise tamma ve

|| tecriibeyle gelisir.

| TEDAVi YOLU

Yeni tanichgin birine biitiin hayatini agmak zorunda degilsin. Giiveni kiiciik ve kontrollii
| | adimlarla kur. Sozii ile davranisinin uyumuna, emanete riayetine ve sinirlarina saygisina bak.
Giivenilir oldugunu gordiikce yakinligr artir. Seni aldatan kisinin davranisi biitiin insanlara

mal etme.
RECETE
Gegmisi s Acele 5 Davranisi Kiiciik achmlarla Saghkh Tevekkiilii
ayir glivenme gizle ilerle siir koy Allah’a bagla.

“Miimin bir delikten iki defa sirimaz.”
Buhéri, 6133; Miislim, 2998 — Sahih

Ciinkii zanrun bir kismi ginahtur,”
Hucurét, 49/12

Gegmiste aldatilmis olman herkesten siiphe ederek yasaman gerektigi anlamina gelmez.
Tedbirli ol, siurlarim koru; fakat bir kisinin hatasim biitiin insanlara verilmis hiikiim haline getirme.

UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAELAM BIR KALP  *
iSLAM DAVETGIisSI DAHA GUZEL BIR YARIN °
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KALBIN RECETESI
Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Miisliimanca Bakis

TERK EDILME KORKUSU

Kaybetmemek I¢in Kendinden Vazge¢cmek

Terk edilme korkusu yasayan insan, sevdigi kisiyi kaybetmemek icin stirekli taviz verebilir.
Karsisindakinin uzaklasmasin her an bekler; kiiciik bir sessizligi bile “Artik beni istemiyor”
seklinde yorumlayabilir. Boylece iliski sevgiyle degil, kaybetme korkusuyla yonetilmeye
baglar.

MUSLUMANCA BAKIS

Insanlar sevmek, onlara baglanmak ve ayriliklarina tiziilmek fitridir. Fakat kalbin biitiin
| | giivenini bir kula baglamak onu kinlgan héle getirir. insan gelir, gider ve degisir; kalbin

' | mutlak dayanag Allah’tir. Miisliiman sever fakat sevgisini kullugunun, sahsiyetinin ve
Allah’in sinirlarinin éntine gecirmez.

TEDAVI YOLU |

Birini kaybetmemek icin stirekli kendinden vazgecip gecmedigine bak. “Hayir dersem beni
brrakir mi?” korkusuyla siirlarim cigneme. Saglikh iliskide sevgi kadar sayg, given ve
karsikh sinirlar da vardir. Birinin uzaklasma ihtimalini tamamen ortadan kaldiramazsin;
fakat korku yiiziinden kendini kaybetmemeyi 6grenebilirsin.

RECETE | — . A

Korkunu Kendinden & Sinirin S Asirt bagldrmayl 3 Saghkh = Kalbini
fark et vazgecme koru bag kur Allah’a bagla.

“Bil ki biitiin timmet sana bir fayda vermek

“Allah kuluna yetmez mi?” icin toplansa, Allah'in senin igin yazdigindan baska
Zumer, 39/36 bir fayda veremez.”
Tirmizi, 2511 — Elbéni: Sahih J

Birinin gitmemesi icin kendini kaybetme. Insanlar sev; fakat kalbinin biitiin giivenini onlara

: yiikleme. Saghkh bag kur, sinirini koru ve asil dayanagini Allah’ta bul. J
. Q_ g
UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BIR KALP  *
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KALBIN RECETESI
. Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
N Miisliimanca Bakis
A

‘SEVILME IHTIYACI
Insanlarin Sevgisini Hayatinin Olctisti Haline Getirmek

Sevilmek insanmn fitri ihtiyaclarindan biridir. Fakat kisi kendi huzurunu tamamen
baskalarmin sevgisine bagladiginda “Beni sevmezlerse degerim yok” diislincesine
siiriiklenebilir. flgi azaldiginda huzuru bozulur, sevgiyi kaybetmemek icin olmadig biri gibi
davranmaya baslayabhilir,

MUSLUMANCA BAKIS

Miisliiman sevilmek ister, insanlara sevgi gdsterir ve giizel iliskiler kurar. Fakat insanlarin
sevgisini hayatinin en biiytik gayesi yapmaz. Ciinkii kalpler degiskendir. Asil aranmasi
gereken Allah'm sevgisidir. Allah'in sevgisine gétiiren yol ise iman, ittiba, takva ve salih
ameldir. Insanlarin sevgisi nimet olabilir; fakat kullugun 6lciisii olamaz.

TEDAVI YOLU
Kendine sor: “Bunu gergekten dogru oldugu icin mi, sevilmek i¢in mi yapiyorum?” Sevgi
kazanmak ugruna ilkelerinden, sinirlarindan ve sahsiyetinden taviz verme. Insanlarin ilgisinin
azalmasini hemen degersizlik olarak yorumlama. Sevgi dilenmek yerine giizel ahlakin gelistir,
faydah ol, sahih iliskiler kur ve kalbini Allah’mn rizasma yonelt.

:

Onay Kendinden Giizel ahlak Salih amel Allah’in
pesinde kosma vazgegme koru isle sevgisini ara.

Thtiyacm

fark et Ki

“Allah bir kulu sevdigi zaman Cebrail’e:

“De ki: Eger Allah’1 seviyorsaniz 2 :
‘Allah filan1 seviyor, sen de onu sev

bana uyun ki Allah da sizi sevsin.” _ i
dive seslenir.”

Al Imrén, 3/31 Buhéri, 3209; Miislim, 2637 — Sahih

MES AR SRISIER]

Sevilmek giizeldir; fakat sevilmek ugruna kendini kaybetme. Insanlarin kalbindeki yerini
kontrol edemezsin. Sen Allah’in sevgisine gottiren yolu ara; insanlarla iliskini de dogruluk
ve giizel ahlak tizerine kur.

0
UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAKLAM EIR KALP  *
iSLAM DAVETGISI DAHA GUZEL BIR YARIN *




KALBIN RECETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Unnitsizlige
Miisliimanca Bakas
Pl

ONAYLANMA [HTIYACI

Kendi Kararimm Baskalarinin Alkisina Baglamak

TESHIS

Insan yaptigi seyin dogru bulundugunu duymak ister. Fakat siirekli onay beklemek, zamanla
kisinin kendi kararlarma glivenmesini zorlastirabilir. “Acaba dogru mu yaptim, insanlar

ne diistinecek?” sorusu her adimin éniine gegtiginde insan dogru bildigini vapmaktan cok,
baskalarmin verecegi tepkive gére yasamaya baglayabilir.

MUSLUMANCA BAKIS

Miisliiman istisare eder, nasihat dinler ve hatasini gordtigiinde diizeltir. Fakat insanlarin

| | begenisini hakikatin 6lclisii hdline getirmez. Hak, insanlarm alkisiyla hak olmaz; insanlarin
hoslanmamastyla da batil olmaz. Olcii Allah'in razi oldugu seydir. Insanlarin takdiri gelirse

| siikreder; gelmezse dogru olani terk etmez.

TEDAVI YOLU

Bir karar verdiginde herkesten tekrar tekrar giivence istemeyi azalt. Once kendine sor:
“Bu dogru, mesru ve faydali mu?” Bilmedigin konuda ehline dans; fakat karar verdikten
| | sonra her farkh goriisle yeniden sarsilma. Kiigtik kararlar kendi basina vermeyi 6gren.
Elestirilme ihtimaline ragmen dogru bildigin seyi sakin ve dlciilii bicimde yap.

Onay Oleiinii Ehline Kararimni Alkis Allah’in

aIf:Idlig;tm - belirle dars > ver 5 bekleme r1zasin gozet.

“Karar verdigin zaman artik “Kim insanlarmn ofkesine ragmen

‘ Allah’a tevekkiil et.” Allah’n rizastru ararsa, Allah ona yeter.”
| Al fmrén, 3/159 Tirmizi, 2414 — Elbani: Sahih

Her dogru kararin alkuslanmasin bekleme. Istisare et, dlgiinii hakka gore belirle ve kararini ver.

| Insanlarm onay: degisebilir; sen yontinii Allah'in rizasma gére sabithe,

—
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KALBIN RECETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Miisliimanca Bakis
AL o

'HER SEYi KiSISEL ALGILAMAK

Bagkasinin Her Tavrini Kendin Hakkinda Bir Huktim Sanmak

TESHIS )

Birinin yliziintin asik olmasl, ge¢ cevap vermesi, kisa konusmasi veya seni davet etmemesi
hemen “Bana kizd, beni istemiyor” seklinde yorumlanabilir. Oysa insanlarn
davraniglarinin birgok sebebi olabilir. Her olay1 kendinle iliskilendirmek, zihni stirekli
bagkalarmnin tavirlarm ¢dzmeye ¢alisan bir hale getirir.

MUSLUMANCA BAKIS

Miisliiman insanlarin nivetlerini bildigini iddia etmez ve delilsiz zanlarla hiikiim vermekten

sakinir. Goriinen bir davranisi degerlendirir; fakat kalplerde olam Allah’a birakar.

Bilmedigin niveti kotii ihtimalle doldurma. Hiisniizan, gercegi inkér etmek degil; delil
bulunmadiginda kotii zanni kesin hiikme déniistiirmemektir.

TEDAVIi YOLU —

Bir davranis seni rahatsiz ettiginde 6nce kendine sor: “Bunun benimle ilgili oldugundan
emin miyim?” Zihninin tirettigi yorumla gord{igiin gercegi birbirinden ayir. Mesele
dnemliyse tahmin yiir(itmek yerine uygun bir dille sor. Acik bir delil yoksa insanlarin
sessizligini, yuz ifadesini veya geciken cevabini kendine kargt venlm@ hiikiim gibi okuma.

RECETE [

Yorumu e Gergegi Y Kotii zanna Gerekirse Y Niyet okumay Kalpleri
fark et ayr kapilma sor birak Allah’a birak.

“Ey iman edenler! Zanmn ¢ogundan sakinn.
Clinkdi zanmn bir kisnu giinahtir.”

“Zandan sakimun. Ciinkii zan,
sozlerin en yalan olarudir.”
Hucurét, 49/12

Buhari, 6064; Miislim, 2563 — Sahih

BN - = IR

Her sessizlik sana karsi degildir, her mesafe seni reddetmek degildir. Bilmedigin niyetleri
zihninde tamamlama; gercegi yorumdan ayir ve kalplerde olam Allah’a birak.
N
— \%
UBEYDULLAH ARSLAN PR
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KALBIN RECETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Uitsizlige
Miisliimanca Bakis

'ASIRIDUSUNMEK

Coziim Ararken Zihnin Icinde Kaybolmak

TESHIS :

Bir meseleyi diisiinmek ¢tziim bulmaya yardim eder. Fakat ayni ihtimalleri tekrar tekrar
cevirmek, gecmis konusmalari yeniden incelemek ve heniiz olmamis senaryolar tiretmek
diisiinmekten ¢ok zihinsel bir déngiiye doniisebilir. Zihin yorulur; fakat mesele cogu
zaman ¢oziilmez.

MUSLUMANCA BAKIS

Miislitman aklini kullanir, diistiniir, istisare eder ve tedbir alir. Fakat her ihtimali kontrol
etmeye calismaz. Clinki insamn bilgisi smirldr; gayb ise Allah’a aittir. Tefekkiir insam
dogru amele gotiiriir; vesveseli diisiince ise ¢ogu zaman aym yerde dondiiriir. Gereken
diistiniildiikten sonra karar vermek ve Allah’a tevekkiil etmek gerekir.

TEDAVI YOLU

Zihnin ayni meseleye dondiigiinde kendine sor: “Su anda yeni bir ¢oziim mii tretiyorum,
yoksa ayni diistinceyi mi tekrarhyorum?” Yapabilecegin somut bir sey varsa onu belirle ve
uygula. Yoksa diistinceyle tartismay1 birak; dikkatini bulundugun ana ve yapman gereken ise
cevir. Vesvese geldiginde Allah’a sigin ve onu siirekli besleme.

RECETE

Distinceyi Gergekle Cozlimil % Kararm Vesveseyi Allah’a
fark et ihtimali ayir belirle ver besleme tevekkdl et.

“Karar verdigin zaman artik

“Sana fayda verene gayret et,
Allah’a tevekkiil et.” Allah’tan yardim iste ve acizlik gosterme.”

Al Imran, 3/159 Miislim, 2664 — Sahih

: |

Her diistince ¢6ziim degildir. Bazi diisiinceler sadece ayn kapmin ontinde dolagtirir.
Gerekeni diisiin, kararini ver, adimini at; kontrol edemedigini Allah’a birak.

' UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BIR KALP
i iSLAM DAVETCIisSI DAHA GUZEL BIR YARIN




KALBIN RECETESI
Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Miisliimanca Bakig

KOTU SENARYO URETMEK

Hentiz Olmamus Bir Musibeti Zihninde Yasamak
TESHIS :

Zihin bazen kiiciik bir belirsizlikten bityik sonuglar ¢ikarir. Bir telefonun agilmamasi, beklenmedik
bir agri, iste yasanan kiiciik bir sorun hemen “Kesin kétii bir sey olacak” diistincesine dontisebilir.
Ortada hentiz bir ger¢ek yokken insan, ihtimali zihninde olmus gibi yasayarak bugiiniin huzurunu
kaybedebilir.

MUSLUMANCA BAKIS

Misliman tehlikeyi kiiclimsemez; gerekli tedbiri alir. Fakat ihtimali kesinlik gibi gérmez ve
gayb hakkinda zihninin irettigi senaryolara teslim olmaz. Thtimal kader degildir. Yarin ne
olacagini Allah bilir. Kulun vazifesi bugfinkii sebeplere sarilmak, hayirli zan tagimak ve sonucunu
Allah’a birakmaktir.

TEDAVI YOLU

Kotii bir senaryo bagladiginda kendine sor: “Bunun olduguna dair elimde gercek bir delil var mi?”
Gergek ile korkunun trettigi ihtimali birbirinden ayir. Yapabilecegin tedbir varsa al; gerekiyorsa
bilgi edin. Sonra ayni ihtimali tekrar tekrar bliylitmeyi birak. Heniiz gelmemis bir musibetin acisin
bugiinden yasamamaya calis.

RECETE .

Senaryoyu = Delili Gergekle Tedbirini & Korkuyu Allah’a

fark et kontrol et ihtimali ayir al besleme tevekkil et.
AYET HADIS
“De ki: Allah’in bizim i¢in yazdigmdan “Sana fscii_)er_enneye_n sey sana isabet
baskas: bize asla erismez. O bizim Meviamizdir.” edecek deg I.dl’ e m??t ?ﬁfe” sey de
seni gegecek degildi.
Tevbe, 9/51 Tirmiz, 2511 — Elban: Sahih

=)

Heniiz yasanmamus bir acty1 zihninde defalarca yasama. Thtimali gercek sanma;
tedbirini al, bugiintiin hakkini ver ve yarmm hitkmanii Allah’a birak.

—O— -
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KALBIN RECETESI

Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Miisliimanca Bakig

GELECEK KAYGISI

Hentliz Gelmemis Yarinin Yiikiinii Bugiinden Tasimak

TESHIS

Gelecegi diistinmek ve plan yapmak insanin sorumlulugudur. Fakat zihin stirekli “Ya igler kotii
giderse, ya yetisemezsem, ya kaybedersem?” sorulariyla mesgul oldugunda planlama yerini
kaygrya birakabilir. Insan bugiiniin imkanlarin: kullanmak yerine, heniiz gerceklesmemis yarinin
yiikiinii tagimaya baslar.

MUSLUMANCA BAKIS .

Miisliiman gelecegi biitiiniiyle kontrol edemeyecegini bilir; fakat bu onu sebepleri terk etmeye
gdtlirmez. Cahsir, planlar, tedbir alir ve dua eder. Sonucu ise Allah’a birakir. Tevekkiil,
tedbirsizlik degil; sebeplere sarildiktan sonra kalbi Allah’a dayandirmaktir. Yarin Allah’n
ilmindedir; sana diisen bugiinkii vazifendir.

TEDAVI YOLU

Kayg yiikseldiginde biitiin gelecegi ¢6zmeye calisma. Kendine sor: “Bugiin yapabilecegim en
dogru sey nedir?” Biiyiik korkular kiiclik ve uygulanabilir adimlara bél. Kontrol edebildigin
seyler icin plan yap; kontrol edemediklerini zihninde tekrar tekrar ¢6zmeye cahsma. Bugiiniin
isini yaptiktan sonra yarmin sonucunu Allah’a birak.

Kaygim Kontrol Bugiinkii £ Tedbirini 5 Duani Allah’a
fark et alamm ayir acmi belirle

al et tevekkil et.
AYET

“p: ; " » “Sana fayda verene gayret et,
A tevekkﬁul e Allah’tan yardim iste ve acizlik gosterme.”
Talak, 65/3 Miislim, 2664 — Sahih

| MESAJ | J
Yarmin biittin yiikiinii buglinden omuzlarina alma. Bugiiniin vazifesini yap, tedbirini al ve duan et.
Gelecegi sen tasimiyorsun; sen yalnizca bugiin sana diigen adimu attyorsun.

SO ST

UBEYDULLAH ARSLAN
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KALBIN RECETESI

Kayaidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Miusliimanca Bakis

KONTROL IHTIiYACI

Her Sey Senin Istedigin Gibi Olsun Istemek

5

Plan yapmak, diizen kurmak ve tedbir almak faydalidir. Fakat insan her olayin, her kisinin ve
her sonucun kendi istedigi sekilde gergeklesmesini beklediginde kontrol edemedigi seyler
huzurunu bozmaya baslar. Kiiciik bir degisiklik bile kaygi, 6fke veya caresizlik dogurabilir,
Clinkii zihin yalnizca sorumlulugunu degil, sonucu da yonetmeye calisir.

MUSLUMANCA BAKIS

Misliiman sebeplere sarilir; fakat sebeplerin sonuglari zorunlu olarak meydana getirdigine
inanmaz. Kul planlar, calisir ve tedbir alir; takdir ise Allah’a aittir. Tevekliil, hicbir sey
yapmadan beklemek degil; lizerine diiseni yaptiktan sonra sonucu Allah’in hiikmiine teslim
etmektir. Her seyi kontrol edememek acizlik degil, kullugun hakikatidir.

TEDAVI YOLU

Seni rahatsiz eden meselede kendine sor: “Bunun hangi kismi benim sorumlulugumda?”
Kontrol edebildigin kismi belirle ve geregini yap. Baskalarinin diislincelerini, gecmisi,

beklenmedik olaylar ve biitiin sonuglari yonetmeye calisma. Plan degistiginde hemen felaket
gibi gbrme; yeni sartlara gore yeniden hareket et.

Kontrol Sorumlulugunu Sebebe Gerekeni Sonucu Allal'a
istegini fark et ayir saril yap zorlamay birak tevekkiil et.

AYET
“Bir sey basina gelirse ‘Keske scyle

“Allah dﬂediéini yapar. ’ yapsaydim’ deme... ‘Allah takdir etti ve
ibrahim, 14/27 diledigini yaptr’ de.

Miislim, 2664 — Sahih
MESAJ

Her seyi kontrol etmek zorunda degilsin. Sana diiseni giizelce yap;
fakat sonucu avuclarinda tutmaya ¢alisma. Sen sebeplere sarilirsin, neticeyi ise Allah takdir eder.

H—
v

UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BIR KALP
ISLAM DAVETGISI DAHA GUZEL BiR YARIN
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Kaygidan Hiizne, Stresten Umitsizlige
Misliimanca Bakig

" CARESIZLIK HiSSI

Cikis Goremeyince Cikisin Olmadigim Sanmak

TESHIS

Insan pes pese zorluklarla karsilastiginda ¢éziim yollarini géremeyebilir. Uzun siiren sikint,
bagarisizlik veya yorgunluk zihne “Artik hicbir sey diizelmeyecek” dedirtebilir. Fakat insanin
o anda bir ¢ikis gérememesi, gergekten hicbir cikig bulunmadig anlamina gelmez. Yorulan
zihin ihtimalleri oldugundan daha dar gorebilir.

MUSLUMANCA BAKIS

Miisliiman sikintiyr inkar etmez ve aciy1 kiigtimsemez. Fakat Allah’m rahmetinden timidini

de kesmez. Clinkii sartlar ne kadar agir goriintirse gortinstin Allah’m kudreti insanin gordiigii
imkanlarla smirh degildir. Miimin sebeplere sarilir, yardim ister, dua eder ve ¢ikisin Allah’tan
oldugunu bilir.

TEDAVI YOLU

Biitlin hayatimi ayni anda diizeltmeye ¢alisma. Kendine sor: “Su anda atabilecegim en kiiciik
faydah adim nedir?” Yapabilecegin seyi belirle ve oradan bagla. Giivendigin insanlardan
yardim iste; gerekiyorsa ehil destege bagvur. Caresizlik hissini tek bagina tagima. Bugtin
¢ozlilmeyen bir meselenin hicbir zaman ¢oziilmeyecegi hikkmiint verme.

Hissini Unmitsizligi - Kiciik adinm Yardim Duaya Allah'tan
fark et hiikme diniistiirme belirle iste saril cikis bekle.
AYET AYET
“Siiphesiz giicliikle beraber “Allah’in rahmetinden
bir kolaylik vardir.” iimit kesmeyin.”
Ingirah, 94/5 Ziimer, 39/53

Cikist géremiyor olman, cikigin olmadigr anlamina gelmez. Bugiin yalnizca oniindeki
kiigtik adimi at. Senin géremedigin yollart Allah bilir; imidini kesme, sebeplere saril ve
Rabbinden yardim iste.

o -

UBEYDULLAH ARSLAN DAHA SAGLAM BIR KALP
ISLAM DAVETGISI DAHA GUZEL BIR YARIN



