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ONSOZ

Neden Ofke?

Istanbul'un Esenyurtilgesinde komgular arasinda ¢ikan
tartigma kavgaya doniistii. Ofkesini kontrol edemeyen
adam, kavgay1 ayirmak icin gelen giivenlik gorevlisine
saldirdi. Sinir krizi gegiren adam evindeki pompali tii-
fekle giivenlik gorevlisini hedef aldi. O anlar, ¢evredeki
vatandaglarin cep telefonuyla gériintiilendi.

21.08.2024

Cankirr’da meydana gelen vahim olayda, 6fkeli koca esini
bicaklayarak agir yaraladi. Olayin ardindan yarali kadin
hastaneye kaldirilirken 6fkeli koca polise teslim oldu.

18.09.2024

Giin gegmiyor ki bu haberler sosyal medyada karsimiza
¢ikmasin. Metroda, otobuste, markette 6fkeden gozii donmds,
her an ¢evresine zarar vermeye hazir bireylerle ayn1 ortamlar-
da yasiyoruz. Eger 6fke kontroli konusunda yeterli birikime
ve farkindaliga sahip degilsek bir giin o kisilerden biri olma
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ihtimalimizin oldugunu unutmamamiz gerekiyor. Her giin
karsimiza ¢ikan haberler bize bu gergegi hatirlatirken 2024
yilinda yayimlanan “Kiresel Duygu Raporu” da endiselerimizi
dogrular nitelikte. Gallupun “Global Emotions” tarafindan
yayimlanan raporuna gore, ilkemizde yasayan bireylerin %48’i
da ikinci siraya yerlesmis durumdayiz. Bu istatistik, toplumun
icinde sakli bir volkan gibi kaynayan 6fkenin hem bireysel
hem de toplumsal huzuru nasil tehdit ettiginin de en somut
gostergesi.

Aslinda dogustan sahip oldugumuz diger tim duygular
gibi, 6fke de bizi harekete gecirebilen, sagladig: enerjiyle gii-
zel ve farkli davraniglara yoneltebilen bir potansiyele sahip.
Bu olumlu giicinden faydalanamadigimizda, elimizde pimi
¢ekilmeye hazir bir bomba haline donistigi i¢in, ¢ogu zaman
ofkenin hayatimiza olumlu katki saglayabilecek 6zelliklerini

gormekte zorlaniyoruz.

Ofkemizi kontrol edebilmek ve onun olumlu yénlerinden
faydalanabilmek, giiclii bir iradeyle gergeklesebilir. “Hemen
istiyorum! $imdi istiyorum!” benzeri ifadelerle hayatlarina
haz merkezli bir yon belirlemeye ¢alisan bireyler i¢in, 6fkeyle
ortaya ¢ikan ve anlik rahatlama gibi goriinen tepki durumunu
ertelemek ¢ok da kolay degildir. Ama 6fkenin sebep oldugu
olumsuz sonuglar diigiiniildigiinde, onu yonetmek i¢in goste-

rilen ¢abanin, hayati ve iligkileri gtizellestiren anlamli bir ¢caba

oldugu da fark edilir.

Bu kitap, bireye bu ¢abasinda bir nebze olsun katki sag-
layabilmek amaciyla kaleme alindi. Kitabin, 6fke kontroli
tUzerine yapilan diger ¢alismalardan farki, psikolojik yakla-
simlarla birlikte dini ve kiltiirel birikimlere de yer vermesidir.
Gunimizde 6fke kontroli ¢aligmalari, agirlikls olarak biligsel

davranis¢i ve akilci—duygusal teknikler kullanilarak gercekles-
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tiriliyor. Bu teknikler iginde, bireyleri derinden etkileyen ve
onlarin hayatlarina yon veren inanglarin; dini, ahlaki 6greti-
lerin bulunmamasi, biiyiik bir eksiklik. Dinler; sadece ahirete
yonelik séylemlerde bulunmazlar, hayatin her alanini kapsayan
bir diinya gériisii de sunarlar. Bu diinya goristinin ‘i¢ deger’
olarak kiside yerlesip yasanmaya baglamasi, bireyin hayatini

yonlendiren en giiclii faktorler arasinda yer alir.

Ulkemizde, her ne kadar bu olumlu etkinin sonuclarina cok
yer verilmese de dinin bir degisim araci olarak glinliik hayatta
kargilagtigimiz problemlerle basa ¢ikmada, ruh sagligimizi
korumada ve depresyonu 6nlemede 6nemli islevler gordigi,
yapilan aragtirmalarla ortaya koyuluyor. Ornegin; ‘Ruh Saglig:
ve Din Iliskisi’ tizerine yapilan bir arastirmada’ Allah’in var-
ligini1 giicli sekilde hissetme diizeyinin artmasiyla 6zsayginin
da arttig1; depresyon, umutsuzluk ve intihar ihtimalinin ise
distiigi tespit edilirken duanin etkilerinin arastirildig: bir
bagka caligmada? da duanin, ruh saglig: tzerinde psikolojik
ve psikoterapik etkileri oldugu gozlemlenmistir. Yurt digin-
da benzer ¢aligmalara daha fazla agirlik verildigi bir gercek.
Amerikan Psikologlar Derneginin bir aragtirmasinda Ame-
rikali psikologlar, daniganlarinin ‘bireysel yasantilarini’ %60
oraninda dini terimlerle dile getirdiklerini ve rahatsizlik ceken
her alt1 kisiden birinin, maneviyat veya dinle ilgili konulara
temas ettigini belirtiyorlar. Psikoterapi siirecinde bireylerin
%72’sinin, terapinin herhangi bir zaman diliminde, manevi
veya dini konular tizerine egildikleri de psikologlarin ifadeleri

arasinda yer aliyor®.

Dinin insan hayati izerindeki etkileri ortaya ¢iktike¢a, bu

etkiden faydalanmaya yonelik ¢aligmalarin da glin gegtikge

1 Yapici, 2007
2 Dogan, 1994
3 Merter, 2008
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arttigini gozlemliyoruz. Amerika’da faaliyet gosteren ve ol-
dukea dikkat ¢eken bir 6rnek olan ‘Alcoholics Anonymous’
(AA), inang ve maneviyatin birey tizerindeki etkilerini temel
alarak alkol bagimliligini tedavi etmeye yonelik bir yaklagim
sergiliyor. Kurumun bu yaklagimi, Amerika’da yaygin olarak
kullanilan bir miidahale gekli. ‘On iki adim’dan olugan bu
miidahale programi; dini gelenekten ilham alarak manevi
prensiplere dayali bir yol haritas: ¢iziyor ve hastalara, ytice
bir giiclin yardimina glivenmelerini telkin ediyor. En dikkat
ceken bulgu ise alkol sorunuyla miicadele edenler arasinda,
ateist olduklarini belirten bireylerin bile bu yéntemin sundugu

destekten fayda sagladiklarinin gézlemlenmesi oluyor*.

Benzer bir yaklasimla, bu kitapta da 6fke ve 6fke kontroliine
dair bilgiler sadece psikolojik verilerle degil, ayni: zamanda
dini metinlerde yer alan bilgi, yonlendirme ve tesviklerle bir-
likte ele alind1. Ug boliimden olusan kitabin ilk boliimii, 6fke
kavramini farkli perspektiflerden inceliyor. Bu baglik altinda
psikolog ve Islam diisiiniirlerinin 6fkeyle ilgili goriislerine yer
verilerek 6fkenin nedenleri, sonuglari ve islevleri psikolojik ve

manevi yaklagimla agiklanmaya ¢aligildi.

Ikinci bolim, daha ¢ok ‘ailede 6fke kontrolii’ hakkinda
bilgilerden olusuyor. Aile ortami, maalesef sonuglar: diigi-
nilmeden 6fkenin en fazla sergilendigi yerlerden biri olarak
karsimiza ¢ikmakta. Toplumdaki sayginligini koruma adina,
bagkalariyla birlikteyken ortaya ¢ikan olumsuz durumlarda,
kendilerini kontrol etmeyi basarabilen bireyler, yakin iligkiler
s6z konusu oldugunda kontrolstiz 6fke patlamalar: yagayabi-
liyorlar. Bu tecriibelere maruz kalarak biytyen ¢ocuklarin,
genellikle ayni davraniglari 6rnek alarak; bebeklik déneminde
oyuncaklarina, ¢ocukluk déneminde arkadaslarina, evlendik-

4 Aydin, 2004
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lerinde de eslerine siddet uyguladiklar: ve bu durumun da kisir
déngiiniin devamina yol agtig1 goriiliyor. Ofkenin olumsuz
sonuglarindan kurtularak bu déngtyi durdurabilmek i¢in,
aile ortaminda 6fkeyi olusturan nedenler hakkinda bilgilerin
yer aldig1 bu boliimde, ayni zamanda 6fkeyi tetikleyebilecek
cinsiyet farkliliklarina da yer verildi. Cocuklarin gelisim ev-
relerine gore; 6fke yagantilari, ebeveynlere diisen gorevler ve

tavsiyeler ise ailede ¢ocuklardan kaynaklanan 6fkeyi azaltmay:

hedefliyor.

Uciincii boliim, bireyin kendi kendine 6fke kontroliinii ger-
ceklestirebilmesine yardimei olabilecek adimlardan olusuyor.
Agirlikls olarak uygulamalarin, pratik diigiince ve davranig-
larin yer aldig1 bu bélimde, 6fkesi tzerinde s6z sahibi olmak
isteyen bireyler i¢cin nasil davranilmas: gerektigini anlatan
tavsiyeler yer aliyor. Ofke kontroliinii gergeklestirmeye yone-
lik bu adimlar1 okuyarak zihne yerlestirmekten ¢ok, dizenli
sekilde davraniglara yansitmanin, arzu edilen hedefe ulagmay:

kolaylagtiracagini burada hatirlatmak isterim.

& k%

Tesekkiir faslinda ilk olarak ismini zikretmem gereken kisi,
bu kitabin ortaya ¢ikmasinda biiyiik rolii olan arkadagim Nuray
Tirkyilmaz Catic. Yiiksek lisans tezi olarak hazirlanan bu
caligmanin igerigini genisleterek, yeni ve faydali olabilecek bir
esere doniigmesinde bana verdigi destek, bu kitabin yazilmasin-
da 6nemli bir baslangi¢ oldu. Onun biraktig: yerden devralan
editor arkadagim Fahriinnisa Erdem ve Neslihan Demirci'ye
ayrica tesekkiir ederim. Onlarin yonlendirmeleri, destek ve

yardimlari; eserin son seklini almasina buytik katk: saglad:.

Bir kitabin ortaya ¢ikmasinda emegi gecen pek ¢ok kisi var.
Hepsini burada anmak mimkiin degil. Ancak, Din Psikolojisi

alanina yénelmemi saglayan Prof. Dr. Ali Murat Daryal, Prof.
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Dr. Ali Ké6se ve Nejla Koytak; danigman hocam Dog. Dr. Ali
Ulvi Mehmedoglu; bélim bagkanimiz Prof. Dr. Veysel Uysal,
burada yad etmeden gecemeyecegim ¢ok degerli hocalarim.

Yillar sonra kitabin tekrar gézden gegirilerek yeniden basil-
mast i¢in beni tesvik eden ve editoryal stirecine titizlikle katk:
saglayan arkadasim Naz N. Varlr'ya tesekkiirlerimi bir borg
bilirim. Elbette, bu kitabin ve kitaba konu olan malzemelerin
ortaya ¢itkmasina katk: saglayan, diizenli olarak seminer ve
atSlye caligmalarima dahil olan ¢ok degerli katilimcilarimiza
da burada 6zel bir tesekkir bor¢lu oldugumun farkindayim.
‘Dini Motiflerle Ofke Kontrolii” seminerlerine diizenli katilim
saglayarak bu ¢aligmanin faydalarini ortaya ¢ikarmaya yardime:

olmasalardi bu ¢aligma eksik kalirdi.

Maddi ve manevi destegiyle her zaman yanimda olan esime
ve istemedigim halde zamanlarindan ¢almak zorunda kaldigim
cocuklarima da tesekkiir bor¢luyum.

Tabii ki en biiyiik siikriim Rabbime.
Gayret bizden, basar1 Allah’tan...
Altunizade, Ocak, 2025



Birinci Boliim
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OFKE NEDIR?

Eski bir Japon masalina gire kavgaci bir samuray, bir Zen
ustasini ‘cennet ve cehennem’ kavramlarint agiklamaya davet
eder. Ancak Zen ustasi onu kiiciimseyen bir tavirla, “Sen esegin

tekisin. Senin gibilerine ayiracak zamanim yok!” der.

Onuru zedelenen samuray, dfkeden kipiirerek kilicini kimindan

cekip, “Seni bu kiistahhgin icin oldirebilirim!” diye bagirir.
“Iste,” der Zen ustasi sakince. “Bu, cehennemdir!”

Samuray, kapildig ofkeyi ima eden ustanin dogru sézleri
karsisinda irkilir ve sakinleserek kilicini kinina yerlestirir.
Sonra da karsisinda saygryla egilip kendisine kazandirdig:

iggoril igin ustaya tesekkiir eder.

“Iste bu da cennettir!” der Zen ustasi.

Ofke, bir anlik davranisla bizi cehenneme ya da cennete
gottirebilecek kadar giiclii bir duygudur. Onu kontrol edemedi-
gimizde, kendimize ve iligkilerimize zarar vererek hayatimizi
¢tkmaza strtikler. Cogu zaman, ortaya koydugumuz olumsuz
tepki ve davraniglar sebebiyle, 6fkenin yasanmas: gereken do-

gal bir duygu oldugunu unutuveririz. Onun bu dogalliktan
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ve islevsel olmaktan ¢ikma nedeni, genellikle arzu edilmeyen

sekillerde ifade edilmesi, yasanmasi ve ortaya konmasidur.

Aslinda 6fke, bize bahsedilen tiim duygular gibi dogustan
sahip oldugumuz bir duygudur. Allah’in viicudumuzda var
ettigi sehvet, ofke, korku, uyku vs. gibi giidiler biyolojik ya-
ptmizin devamini saglarlar. Bu duygular sayesinde canimizi,
malimizi, 1rzimizi ve dinimizi koruyabiliriz. Ofke duygusu,
hoslanmadigimiz durumlarla kargilagtigimizda, kigilik hak-
larimiza saldirildiginda, beklentilerimiz 6nemsenmediginde,
incindigimizde ve engellendigimizde ortaya ¢ikar. Psikoloji
sozlugtnde ofke; “engellenme, saldirrya ugrama, tehdit edilme,
yoksun birakilma, kisitlanma vb. durumlarda hissedilen ve genel-
likle neden olan seye veya kisiye yonelik saldirgan davranislarla
sonuglanabilen oldukca yogun, negatif bir duygu” olarak yer alir.?

Tirkge kaynaklarda 6fke ve kizginlik, genellikle ayn:
anlamda kullanilir. Kimine gore, kizginlik 6fkeden ayri ele
alinmalidir. Clinka 6fke; kizginligin ¢ok daha yogunlagarak
birikmis seklidir. Daha st seviyede yaganir ve 6fkenin kont-
rolstiz tepkisi olarak ortaya ¢ikar. Kizginlik, “rubumuza ac
veren bir durumun isareti;” 6fke ise “ifade edilmemis, ifade edilse
de duyulmamag, anlasilmamas, kabul gormemis kizginhiklarin toplu

halde yasanmas: veya ortaya dokiilmesidir.”

Onem verdigimiz biri, beklentilerimiz dogrultusunda
davranmadiginda ya da hakkimiz olani alamadigimizda ya-
sadigimiz duygudur 6fke.” Incindigimizde, haklarimiz ihlal
edildiginde, gereksinim ve isteklerimiz kargilanmadiginda bir
isaret olarak dogar.® Engellenme ve korkudan kaynaklanan

bir tepki olarak asir1 derecede yogun hissedildiginde, biling

Budak, 2000
Navaro, 2004
Gegtan, 1996
Lerner, 2004

NN W
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bulanikligina ve davranis bozukluklarina yol agabilecek kadar
da gi¢lidir.’

Islam ahlak: diigtiniirlerinden Imam Gazali, ofkeyi Allah
tarafindan insana verilen bir nimet olarak goriir. Ona gore ofke,
insanin muhtemel tehlikelerden ve kotiiliiklerden korunabil-
mesi i¢in bir aragtir. Ancak Gazali, bu duygunun kontrolsiiz
kaldiginda kisiye buytk zararlar verebilecegini de vurgular.
Ofkenin zararlarini agiklarken bu durumun ig ve dig sebep-
lerine dikkat ¢eker.

I¢ sebepler arasinda rutubet ve hararet bulunur; bu den-
geyi saglamak icin besinlere duyulan arzu devreye girer. Dis
sebepler ise fiziksel ve ruhsal sagligin bozulmas: ya da hayat:
tehdit eden tehlikeler gibi durumlar: kapsar. Bu zararlardan ve
tehlikelerden korunabilmek i¢in insan bir gtice ihtiya¢ duyar.
Allah, bu sebeple insan biinyesinde atesten meydana gelen

‘gazap’ tabiatini yaratmigtir.

Gazali'ye gore “Kisi amacina ulasamayinca gazap atesi alev-
lenir. Bu alev kalbin kanini kaynatir. Kaynayan kan, atesin ve
kaynayan suyun yukart ¢ikmast gibi beyne hiicum eder, yiize yansir
ve yiiz kizarir. Cildin berrakligi, kaynayan kanin disaridan fark
edilmesini saglar.”"° Gazali, kanin bu sekilde bedene yayilma-
sinin, insanin glciniin yettigi ve kendisinden zayif olanlara
ofkelendigi zaman gerceklestigini; kizdig kisi kendisinden
Ustiin ve gii¢ yetiremeyecegi biriyse kaninin ¢ekilip yiiziinin
soldugunu, icine hiiziin ¢oktiigini soyler.

Ibn Miskeveyh’in ‘Ahlaki Olgunlastirma’ eserinde, nefsin
hastaliklarina yer verdigi bolimde ‘6tke’ konusuna deginir."*
Gazali ile benzer ifadelere yer veren disiiniir, 6fkeli bireyin

10 Thya, 1974
11 Ibn Miskeveyh, 1983
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o¢ alma arzusuyla hareket ettiginde akli melekelerinin azala-
cagini Sokrat’a ait bir 6rnekle agiklar. Yunan filozofu Sokrat’a
gore, firtinaya tutulmus ve dag gibi dev dalgalarla bogusan
geminin kurtulma Gimidi, 6fkelenmis ve kizmig insaninkinden
daha fazladir. Ciinkd bu duruma diigmis geminin tayfalari,
onu kurtarmak icin her yola bagvururlar. Ofkeyle yanan birey
ise yapayalnizdir. Ona yardim edebilecek hi¢ kimse yoktur.
Hatta yardimc: olmaya ¢aligip ona 6giitler vermek ve onun
ofkesini yatistirict sozler soylemek; yanan atese odun atmak

gibi 6fkesinin alevini arttirir.



