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Ebh Zeyd el-Belhi'nin (850-934) “Beden ve
Ruh Saglig1” Eseri Baglaminda Birey ve
Toplum Yasami Uzerine Ortaya Koydugu
Koruyucu Hekimlik Onerileri

Protective Medical Recommendations on
Individual and Social Life in the Context of
Abu Zayd al-Balkhi’s (850AD-934AD)
“Body and Mental Health”

OZ Bu caligmada Islam felsefesi iginde yetismis filozoflardan Ebi Zeyd el-Belhi'nin kaleme aldig1 ve
Tiirkgeye “Beden ve Ruh Saglig1” olarak terciime edilen “Mesélihu’l-Ebdéan ve’l-Enfiis” adl1 eserinde or-
taya koydugu saglik tavsiyeleri tizerinde durulacaktir. Filozof, bu eserinde ortaya koydugu saglik tavsi-
yelerini iki ana baghk altinda ele almigtir. Bunlardan birincisi hasta olmamak i¢in alinmas: gereken 6n-
lemler olarak ifade edebilecegimiz koruyucu hekimliktir. Koruyucu hekimlige ragmen insanlarin hasta
olmasi durumunda da uygulanmas: gereken tedavi yontemlerini de bu béliimde ele almistir. Tkinci bo-
limde ise ruh saghig olarak ifade edilen 6fke, korku, vesvese ve i¢ konusma ile {iztintiiniin nedenleri
iizerinde durmustur. Ayrica kaybedilen ruh saghginin tekrar nasil kazanilacag: konusu da ele alinmigtir.
Belhi’nin hem viicut saglhig: tizerine ve hem de ruh saghg tizerine ortaya koydugu goriisleri cercevesinde
kendinden 6nce yagamis ve 6zellikle ruh sagligi alaninda eser vermis olan Ebci Bekir er-Razi'nin kaleme
aldigy et-Tibbu'r-Rthini adli eseri ile Kindi'nin yazdigi “Defu’l-Ahzén” adh eserlerinde ifade ettikleri
tavsiyeleri de g6z oniinde bulundurularak kiyaslamalar yapilacaktir. Ayrica ¢aligmada Belhi’nin hem
koruyucu hekimlik hem de ruh saghig: agisindan ortaya koydugu goriislerinin bu dénemde gegerli olup
olmadi1 arastirilacak ve isabet ettigi konular ile bu giin artik dogru kabul edilmeyen goriisleri de ortaya
konulmaya caligilacaktir. Calismanin sonug bolimiinde de genel bir degerlendirme yapilarak Belhi’nin
goriislerinin tutarli olup olmadig ortaya konulmaya calisilacaktir.

Anahtar Kelimeler: {slam Felsefesi; Eb Zeyd el-Belhi; beden ve ruh saghgy; koruyucu hekimlik; tip

ABSTRACT In this study, the health recommendations of Abu Zayd al-Balkhi, one of the philosophers
trained in Islamic philosophy, in his work titled "Mesalihu'l-Ebdan ve'l-Enfus," written and translated
into Turkish as Body and Mental Health, will be emphasized. The philosopher has dealt with the health
recommendations he put forward in this work under two main headings. The first is preventive medi-
cine, which we can express as the measures not to be sick. In this section, treatment methods that
should be applied in case people are sick despite preventive medicine are also discussed. In the second
part, he focused on the causes of anger, fear, vehement, inner speech, and sadness expressed as mental
health. In addition, the issue of how to regain lost mental health was also discussed. Within the frame-
work of Balkhi's views on both physical health and mental health, comparisons will be made with the
work of Abu Bakr Razi. He lived before al-Balkhi and wrote books, especially on mental health, and the
recommendations expressed by Kindi in his works "Defu Al-Ahsan." In addition, the study will investi-
gate the current equivalents of Belhi's views in terms of preventive medicine and mental health, and the
issues he has hit and his views that are no longer accepted as true today will be tried to be revealed. In
the conclusion section of the study, a general evaluation will be made to determine whether Balkhi's
views are consistent.

Keywords: Islamic Philosophy; Abu Zayd al-Balkhi; physical and mental health; preventive medicine;
medicine
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EXTENDED ABSTRACT

Abu Zayd al-Balkhi was born in Balkh in 849 and received his primary education in his village. He then went to Baghdad, where he
studied philosophy and other religious sciences, medicine, geography, mathematics, literature, and natural sciences for eight years. He
lived during the formative years of Islamic philosophy and was a student of the first Islamic philosopher, al-Kindi. After completing his
education, he returned to Balkh, trained students, and wrote works in different fields. The most famous one of the students was Abu'l-
Hasan al-Amiri (d. 992). He realized the understanding of human health as only spiritual health, expressed in the book Defu'l-Ahzan
written by Kindi, who lived before him and was also his teacher. The book al-Tibb ar-Ruhani (Book of Spiritual Medicine), reported by
Abu Bakr Razi, was incomplete. He eliminated this deficiency in his book called Masalih al-Abdan wa al-Anfus (Sustenance for Body and
Soul). From this point of view, it has changed the health understanding of the period in which he lived. Thus, it was understood that
human health could not be built solely on mental health, emphasizing that a healthy person should be mentally and physically fit. In this
respect, Balkhi stressed that a healthy person should be considered in terms of physical and mental health. In this understanding of
health theorized by Balkhi, there are precautions that people should pay attention to in their lives in order not to be physically disease.
These diligences are necessary for someone and their own family and must be maintained for a lifetime. It is the first stage of Balkhi's
recommendations for protecting physical health, which today can also be referred to as "preventive medicine or medicine". At this stage,
man must know himself physically, spiritually and temperamentally. Thus, the person develops a conscious protection shield to protect
his health. In this way, the person starts by strengthening his body and gaining resistance. On the other hand, Balkhi states that one
should not be satisfied with gaining only physical strength, and at the same time, one should keep one's environment clean starting from
the settlement where one lives. Because a lousy ambience creates an environment that invites various diseases, for this reason, Balkhi
recommends that the house where man lives should have features that are expressed as a kind of sheathing today, protected against heat
and cold, resistant to wind and other natural disasters. According to Balkhi, spiritual health is the second stage of a person's well-being.
In this respect, just as it is necessary to protect physical health, it is essential to take some measures to protect health in mental terms.
Among these measures, it is required to recognize what mental disorders are, control the anger that arises in the person, and take
measurements of fear and panic that occur at various times. In the same way, not being in sadness means that one should avoid talking to
oneself and get rid of the anxiety. It is seen that Balkhi expressed during his life that his recommendations to protect the physical and
mental health of the person overlap with the suggestions and recommendations that should be made for today's medicine. However,
development of the science of medicine and the increase in the information about the human body, it can be stated that his advice
remains superficial due to the invention and development of various electronic devices. In this respect, when we assess according to the
age of Balkhi, both physical and spiritual advice and the importance and innovation of the treatment forms will be better understood.

bl Zeyd el-Belhi 849 yilinda Belh’e bagli Samistiyan kéyiinde dogdu. Ilk derslerini bu kéyde
babasindan aldi. Genglik yillarinda katildigi bir hac kafilesi ile i¢cindeki ilim 6grenme arzusunu
gerceklestirmek icin Irak’a gitti ve Bagdat’ta sekiz yil kalarak 6gretimini tamamladi. Bu dénemde
hayatin1 yon veren en 6nemli hadise Kindi ile tanigmasi oldu. Kindi’den felsefi ilimleri okudu.
Ayni zamanda dini ilimler ile tip, cografya, matematik, edebiyat ve tabiat ilimlerinde de alaninda stz
sahibi hocalardan dersler aldi.! Ilim tahsilini bitirdikten sonra Belh’e geri dénen el-Belhi, 934 yilinda
vefat etti. Belh’te kaldig siire icinde birgok 6grenci yetistirdi. Bu 6grencileri arasinda en meshuru Ebu /-
Hasan el-Amiri (5. 992)'dir.?
Ibn Nedim, Belhi'yi Soy Bilimciler, Tarih ve Edebiyatcilar arasinda zikreder3 ve onu, “Kadim ve son
doneme ait bir¢ok ilimde stiin biriydi. Tasniflerinde ve teliflerinde felsefecilerin yolunu takip etti.

Ancak o, ediplere daha ¢ok benzer ve onlara daha yakindir. Bu yiizden ona kitabin bu kisminda yer

verdim™ ifadesi ile tanitir.

Ibn Nedim, Belhi'nin yazdig kitaplardan 42’sinin ismini zikreder.> Bu kitaplardan sadece ikisi bu
giin elimizdedir. Bunlar, makalemize konu olan ve Tiirkceye Beden ve Ruh Sagligi olarak terciime edilen
Mesalihu’l-Ebdin ve’l-Enfiisile cografya ilmine dair yazdig1 Suvdru’l-Ekalinrdir.

! flhan Kutluer, “Belhi, Ebu Zeyd”, Tl DV Islam Ansiklopedisi, istanbul, 1992, c. 5, s. 412.

2 Mahmut Kaya, “Amiri, Ebu’l-Hasan”, 7DV Islam Ansiklopedisi, istanbul, 1991, c. 3, s. 68-72.

3 [bn Nedim, e/-Fihrist, gev. Mehmet Yolcu-Sabri Tiirkmen-M. Salih Ari-Selahattin Polatoglu-Furkan Halit Yolcu, Gira Yayinlar, Istanbul 2017, s. 345-346.
4 [bn Nedim, el-Fihrist, s. 345.

5 {bn Nedim, e/-Fihrist, s. 345-346.
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Belhi insanlarin viicut saghigini beden ve ruh saglig: birlikteliginde goriir. Bu acidan bu goriisi ile
diger islam filozoflarindan ayrilir. Giinkii Belhi’den énce yazilan ve Kindi'nin kaleme aldig1 Risile i
Defil Ahzén (Uziintiiden Kurtulma Yollar1f ile Razinin kaleme aldif1 et-Tibbu'r-Ruhini” kitaplari

genelde ruh saglig: tizerine yazilmg kitaplardir. Bu kitaplarda beden sagligindan s6z edilmez.

Belhi bu kitabinda koruyucu hekimligi iki ana baglik altinda inceler. Bunlar, beden ve ruh sagligini
korumadir. Insan her iki yonden kendini korudugu takdirde saglikli sayilir. Bu diisiinceden hareketle
Belh’nin ortaya koymaya calistifi koruyucu hekimlik, cesitli alt baghklara ayrilarak anlagilir hale
gelmistir. Bunlar; insanin kendini ve mizacini tanimasi, barindigi yerin Ozellikleri, yiyecek ve
iceceklerde mizaca gore dikkat edilmesi gereken hususlar, cinsel hayati diizenlemek, uyku vakitlerini iyi
ayarlamak, beden ve yasam alanlarinin temizligine dikkat etmek, beden icin fiziksel eksersizlere 6nem
vermek, eger biitiin bu koruyucu hekimlik esaslarina ragmen kisi hasta olmussa tedavisini yapmak ve

ruh sagligini korumaktir.

I BEDENSEL ACIDAN YAPILMASI GEREKEN KORUYUCU HEKIMLIK

Belhi hayatin siirekli degisim iizerine kurulu oldugu gerceginden hareketle 6zellikle insan sagliginin
da bu degisimden etkilendigini belirtir. Bu itibarla insanin yasadig1 cografya, yasadig: cevre, yedikleri ve
ictikleri, hareket tarzi gibi giinlitk yagaminda uyum i¢inde olmasindan yana bir tavir takinir. Bu uyum
ortadan kalktig1 veya sekteye ugradig1 zaman beden cesitli hastaliklarla kars1 kargiya kalir. Bu durumda
Belhi, insanda ortaya ¢ikan hastaligin ilacla tedavisini tavsiye eder. Ciinkii Belhi’ye gore insanin iginde
bulundugu dogal denge bozuldugunda, bozulan organlarin eski haline gelmesi ve tekrar denge iginde
olabilmesinin caresi ilagla tedavidir. Belhi insanin dengede yasamasini séyle ifade eder:

“Insanin faydali olan seyleri elde etmesi ve zararli olanlardan kagcinmas: icin araci, kendi rubu ve

bedenidir. Bu ikisinin saglam ve saglikli olmasiyla insanin bu hususta gerekli olan seylere ulasmasinin

yolu agilir. Zaten insanin bu ikisinden baska sahip oldugu bir sey yoktur. Ruh ve beden insanin varliginin

1ki boyutu ve bu diinyadaki varlik sebebidir. Bu yiizden akilli olan her insanin gorevi bu ikisinin saglik ve

selameti icin ciddiyetle ¢alismak, buna onem vermek, onlara sikinti veren, biiyiik zararlara sebep olan

rahatsizliklars; hastalik ve illetleri uzaklastirmaktir. Insanin dgrenerek ve uygulayarak ruh ve beden
saghgini kazanacagi bilgilerden kendisini mahrum etmemesi, bu bilgileri ve uygulamasini en énemli

Islerden saymasi gerekir.”

Belhi, bu dengenin 6nce insanin kendini ve mizacimi tanimast ile baglayacagini 6nemle vurgular.

INSANIN KENDINI VE MiZACINI TANIMASI
Hipokrat'la (M.O. 460-370) baslayan ve Galen (M.O. 200) ile 6n plana ¢ikan mizag teorileri,

Empodokles’in ortaya koydugu ve var olan seylerin dort elementten olustugu fikrini temsil eden anasir-1
erbaa (dort unsur) olarak adlandirilan hava, su, toprak ve atesten olusur. Bu goriise gore varliklar
arasindaki farkhiliklar, viicutta bulunan kan, balgam, sar1 safra ve sevda (kara safra) olarak adlandirilan

ve dort stvinin karigimindaki fazlalik, azlik, 1slaklik ve kuruluk oranindaki farkliliklardan olugsmaktadar.

¢ Kindi'nin kaleme aldig1 Riséle fi’l- Defi’l-Ahzin adli risalenin Tiirkge’ye iki terciimesi tapilmistir. Bunlardan birincisi, Tiirkiye Diyanet Vakfi Yayinevi tara-
findan yayinlanan ve Mustafa Cagricr'nin terciimesidir. Digeri Mahmut Kaya tarafindan terciime edilen ve Klasik Yayinlari tarafindan negredilen Kindi:
Felsefi Risaleler kitabinin icindedir. Bk. Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollari, (gev.), Mustafa Cagrici, TDV Yayinlari, Istanbul, 2009; Kindj, “Uziinti.iyii Yen-
menin Gareleri” Felseff Risaleler, (cev.), Mahmut Kaya, Klasik Yayinlar, Istanbul, 2013, s. 295-312.

7 Bk. Ebu Bekir Zekeriyya er-Razi, 7Tibbu’r-Ruhini/Ruh Sagligi, (gev.), Hiiseyin Karaman, iz Yayincilik, stanbul, 2008.

8 el-Belhi, Beden ve Ruh Saghg, (ter), Muhammet Uysal, Endiiliis Yayinlari, Istanbul, 2019, s. 40-41.
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Iste bu dért stvinin dogru karigimi saglikli olma anlami tagirken bu sivilardaki eksiklik veya fazlahik

bedenin dengesinin bozulmas: anlami tagimakta ve hastaliklar ortaya ¢ikmaktadir.’

Belhi ister tabii olsun isterse insan yapimi ev gibi suni olsun her seyin korunmas: gerektigini ifade
eder. Ciinkii ona gore bu koruma olmazsa her sey bozulma ile karg: kargiya kalir. Bu agidan insan 6nce
esyanin hakikatini bilmeli ve agiriliklardan uzak durmahdir. Ciinkii insanin fazla yeme, cinsellige
diiskiinliik gibi konularda asir1 hareket etmesi hemen tesirini gosteren bir durum degildir. Bu agidan bu
agiriliklar belli bir zaman dilimi i¢inde kendini gosterir ve insan viicudunu yipratir. Bu durum ya aniden
biiytik bir hastalik olarak ortaya ¢ikar ya da bedenin gligsiiz diistiigii ileri yaslarda kendini gosterir. Ayni
sekilde insan kendini tanir ve bedenini korumak maksadiyla cesitli 6nlemler alirsa, viicut azar azar
kendini kuvvetlendirecek ve zamanla karg: kargiya kaldig: cesitli hastaliklardan ¢abucak kurtulacak ve
ihtiyarlik dénemimde de viicudu daha zinde ve canli olacaktir.!® Ancak bu etki, yillar icinde olacag: icin
insan uzun yillar bu biling ve farkindalikla yasamahdir.!!

Bu acidan Belhi, yeryiiziindeki tiim varliklarin dort seyden yaratildigini belirtir. Bunlar; tabiat1
sicak ve kuru olan, insan bedeninin zahir ve batin tiim organlarim biiyiiten ve gelistiren ates; tabiat1
sicak ve nem olan ve organlarinin bosluklarinda bulunan, nefesle insanin i¢inden ¢ikan hava; tabiati
soguk ve nem olan, damarlarinda ve bedeninde akici olarak bulunan kan, safra ve balgam seklinde
bulunan su; tabiati soguk ve kuru olan, viicudun kemik gibi sert olan kisimlarinda bulunan

topraktir.!2

Belhi mizac teorisi acisindan Antik Cag anlayis1 cercevesinde hareket eder. Insanin maddi unsurlari
anasir-1 erbaa’nin karigimi ile olusurken mizaglar da ahlat-1 erbaa olarak isimlendirilen kan, safra, sevda
ve balgam sivilarinin azlik veya ¢okluguna gore sekillenir. Ancak insan sagligi icin bu dort sivinin dogru
oranda olmas: gerekir.!* O bu konuda su uyariy: yapar:

“Insanin yaratilisi ve organlarinin olusturulmasi hakkindaki anlattiklarimiz, varligini devam
ettirmek icin insanin bazi seylere ihtiya¢ duydugunun delilidir. Bu seyler, yasamak icin teneffiis
edecegi hava, beslenecegi yiyecek ve icecek, neslini devam ettirecegi cinsel iliski, uykusuz
kalindiginda garizi nemliligi yok edecek olan yorgunlugu alarak bedeni rahatlatan uyku ve bunlar
takiben zikredecegimiz hayata eslik eden baska seylerdir. Bu konudaki yonetim en degerli ve elverisli
yolla oldugu durumda beden, hayat: ve varlig1 devam ettigi miiddetce sthhat ve seladmet bulur. Fakat
bu yonetim gerektigi sekilde icra edilmezse, bedenin ac1 ve hastaliklara karg: direng gostermesinden

emin olunamaz.”*

Sonug olarak Belhi’ye gore, beden sagligini koruma konusunda insanin yapmasi gereken en 6nemli
sey, kendi mizacina gére hem beslenmesini hem de giinliik aktivitelerine dikkat etmesidir. Ayrica Belhi,
beden ve ruh saglig: birlikteligi oldugu zaman saglikli bir insanin ortaya cikacagim ifade eder. Iste
Belhi'nin beden ve ruh saghgimi koruma konusunda yaptig1 bu tavsiyeleri asagida bagliklar halinde

incelenecektir.

9 Harun Kuslu - Metin Aydin, “Galen Diisiincesinde Mizacin Ahlaka Tesiri”, [slam Diistincesinde Miza¢ Teorileri, (ed), M. Zahit Tiryaki - Kiibra Bilgin Tir-
yaki, Nobel Yayinlari, istanbul, 2016, s. 9-24; Miifit Selim Saruhan, slam Filozoflar1 ile Ruhsal Tip, Fecr Yayinlari, Ankara, 2021, s. 35-38.

10 el-Belhi, Beden ve Ruh Saghg, s. 47.

W el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 48.

12 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 50-51.

13 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 50-51

14 el-Belhi, Mesalihu’l-Ebdan ve’l-Enfiis, Beden ve Ruh Sagligi, (gev), Nail Okuyucu - Zahit Tiryaki, (ed), Ferruh Ozpilavm, Tirkiye Yazma Eserler Kurumu
Bagkanligy, Istanbul 2012, s. 30.
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ISKAN EDILECEK CEVRENIN DUZENLENMESI

Belhi, insanin kendi mizacini tanimasindan sonra 6nemsenmesi gereken ikinci asamanin yasadig:
cevrenin diizenlenmesi olarak adlandirilabilecek ve insanin hayatini devam ettirebilmesi i¢in zorunlu
gordigi etkenlerden olan yerlesim yerleri, sular ve hava kalitesi tizerinde durur. Ciinki o, insanin dort
maddeden yaratilmig olmasindan dolayi, hayatta kalmak ve beslenmesini gerceklestirebilmek icin bu
maddelerden her birinden yeterli miktarda pay almasi gerektigini ifade eder.’> Ayrica ona gore
insanlarin giizel bir ¢evrede yasamasi neticesinde bedenlerinde, boylarinda, renklerinde, dillerinde ve
ahlaklarinda olumlu farkliliklar ortaya ¢ikar. Ciinkii 6rnegin topragin saglikli ve bozulmamis olmasi
neticesinde yetigen bitkilerle beslenen insanlar, saghklarini daha kolay korurlar. Belhi bu konunun
O6nemini goyle ifade eder:

“Bu ii¢ seyin her birinde en iyi olan da en kotii olan da, en iistiin olan da en diisitk olan da bulunur. Bu

durumda bir toprak baska bir topraktan daha besleyici ve daha iyi olabilir, bir su baska bir sudan daha

tath ve daha hafif olabilir, bir hava baska bir havadan daha ince ve daha saf olabilir. Bu asillardan

yaratilmis insanlarin tabiatlarinda da bu tiirden istiinlikler vaki olur. Oyle ki, bazi yerlerde yasayan

Insanlarin viicutlari daha sihhatli, daha kuvvetli, daha giizel ve huylar1 daha yumusak, omiirleri daha

uzun olabilirken baskalar: bu niteliklerin aksi o6zellikler gésteriyor olabilir. Bunlarin hepsi bu ii¢ asilda

mevcut farkliliklar sebebiyledir. Bu asillarin en iistiin olanlari, insan siniflarinin en Ustiin olanlarini

ortaya ¢ikaranlardir, en diisiik olanlari ise insan siniflarinin en diisiik olanlarini ortaya ¢ikaranlardir. 7'

Belhi, yerlesim yerlerini toprak, konum ve giines almas1 yoniiyle degerlendirir ve insanin sthhati

acisindan oturulacak mekanin su sartlari tasgimasini tavsiye eder:
a. Iskan edilecek toprak temiz ve kirlenmemis olmalidir.

b. Secilecek yerlesim yerinin havasinin hareket edebilmesine imkan saglayacak tepelerde ve

daglarin eteklerinde olmalidir. Konum olarak algak ve gukur yerlesim yerlerinden kaginilmahdar.
c. Secilen mekan giines alabilen bir konumda olmalidir.

d. Yerlesim yerinin suyu tatly, i¢imi hafif ve giines goren, hizh ve sert akintili akarsu konumunda

olmalidir.

e. Yerlesim yeri olarak secilen bolgede, cevre kirliligi olmamali, kokusu bozuk, yapisi degismis su

yataklarindan uzak durulmahdir.

Filozofa gore bu sayilan 6zelliklere sahip bir yerlesim yerinde yasayan insanlar, “bedenleri sihhatli,

cisimleri giiclii, mizac1 ve ahlaklar giizel olur.”"’

Belhi, insanlarin yasadiklar1 topraklar1 vatan edindiklerinden dolay1 yukarida sayilan ve olmasi
gereken ozellikler olmasa bile oradan ayrilmak istemediklerini belirtir. Insanlarin kétii bir cevrede
yasamak zorunda kaldiklarinda o alanlarin 1slah edilmesi i¢in gayret sarf etmeli, suyu kotii ise iyi ve
yumusak su bularak oraya getirmeli, gesitli tesisler kurarak havasini ve suyunu temizleme yoluna
gitmelidir. Bu konu giiniimiizde devletlerin en &nemli konularindan biri haline gelmistir. Ozellikle
Kalkinma Bakanligi’nin On Birinci Kalkinma Plan1 gercevesinde ele aldig1 Su Kaynaklar1 Yonetimi ve

Giivenligi alaninda hazirlanan raporda da tizerinde énemle durulan bir konudur.'® Ciinkii yeni bir sehir

15 El-Belhi Beden ve Ruh Saglig, s. 59.

16 E1-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 42.

17 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 62-63.

18 Kalkinma Bakanligi, “Su Kaynaklar1 Yénetimi ve Giivenligi Ozel Thtisas Komiisyon Raporu” Onbirinci Kalkinma Plani (2019-2023), Ankara 2018, s. 34-35.
https://www.sbb.gov.tr/wp-content/uploads/2020/04/ SuKaynaklariYonetimi_ve_GuvenligiOzellhtisasKomisyonuRaporu.pdf (28/03/2022).
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kurmak istendiginde goz 6niinde bulundurulmas: gereken hususlarin belki de en 6nemlisi, o bolgeye

yakin su havzalarinin korunmasidir.'

Ayrica Belhi, insanlarin yasadig: bolgeler sicak olmasi durumunda, yaz mevsimlerinde havasi daha
serin, rlizgar alan yliksek bolgelere go¢ etmelerini tavsiye eder.?

Belhi, insan hayatinda riizgirlarin ¢ok 6nemli oldugunu ifade ederek riizgirlarin insan bedenine
olumlu veya olumsuz olarak etkileyen 6nemli bir faktér olmasi yaninda, hayvanlar ve bitkilerin
tizerinde de biiyiik etkileri sahip oldugunu belirtir. Ciinkii riizgr, gectigi yerlerin olumlu veya olumsuz
mizacini da tagir ve maruz kalan tiim canlilar bu mizacin iyi veya kotii olusuna gore etkilenir.?! Belhi, bu
durumu riizgarn tesirinde kalan hamile hayvanlarin yavrularinin cinsiyetini degistirdigi ve insanlarin
bedenlerinde, giiclerinde ve renklerinde tesir ettigini ifade eder.?? Riizgrin canli tizerindeki etkileri ve
sehir kurarken riizgdrin yoni dikkate alinarak goz 6niinde bulundurulmas: gereken kriterler bu gin bile
hala tartisilmakta ve bu konuda gesitli 6l¢timler yapilmasi tavsiye edilmektedir. Bu ayn1 zamanda saglikh
bir sehir yasami i¢in g6z 6niinde bulundurulmas: gereken 6nemli bir konudur.?? Ancak filozofumuzun
iddia ettigi gibi hayvanlarin yavrularinin cinsiyetlerinin riizgar yoluyla degisimi s6z konusu olmadig1

tartigma gotiirmez bir gercek olarak bilinmektedir.

Filozofumuz riizgarin bu koéti etkilerinden kurtulmanin yolunu 6rnegin yaz mevsiminde, siddetli
sicaklar1 dengeleyen kuzey riizgarinin estigi bir mekanda, kis aylarinda da sogugun siddetini azaltan
giiney riizgirlarina uygun bir mekéinda ikamet etmeyi tavsiye eder. Aym sekilde insanin hos bir
esintiye ihtiya¢ duydugu ilkbahar ve sonbahar mevsimlerinde dogudan esen ve gecenin sonunda
ozellikle seher vaktinde esen saba riizgar1 alan bir mevkide oturmay tavsiye eder. Filozofumuza gore
bu sekilde yasandiginda riizgarin insan tizerindeki kotii etkisini ortadan kaldirmak miimkiindiir.?*
Filozofumuza gore kaginilmasi gereken riizgar Bat1 riizgaridir. Clinkii ona gore bu riizgar her seyi

kisirlagtirir.?

Filozofumuzun isaret ettigi bu cevresel faktorler, glinlimiiz agisindan ¢evre kalitesi olarak
ele alinmakta ve saglikli bir yerlesim yerinde bulunmasi gereken o6zellikler olarak kabul

edilmektedir.26

GIYIM KONUSUNDA YAPILMASI GEREKEN DUZENLEMELER

Filozofumuza gore bedenin sthhatini 6nem veren insan kendini siddetli soguk ve sicaktan korumas:
gerekir. Ciinkii Allah diinyadaki tiim varliklari, belli bir denge icinde soguk, sicak, kuru ve nemli dort
temel unsurdan yaratmigtir. Bu denge bozuldugunda hastaliklar ortaya ¢ikmaya baglar. Iste filozofumuza
gore insanin sagligim ortadan kaldiran ve bu dort unsurda olmas: gereken dengenin bozulmasinin iki
ana faktorii vardir. Bunlardan biri insan viicuduna digsaridan nefes aldig: hava yoluyla gelen bazen de

iceriden kaynaklanan sicak ve sogugun etkileri, digeri insanin yedikleri ve igtiklerinde sicak ve

19 Turgut Cansever, “Saglikli Sehirler Kurmak ve Korumak” Bir Sehir Kurmak Turgur Cansever’le Konusmalar, Gériismeci, Aynur Can-Mahmut Dogan, Kla-
sik Yayinlari, 4. Baski, Istanbul, 2019, s. 80.

2 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 65-66.

2! el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 67.

22 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 68.

 Bu konuda yapilmus spesifik bir galisma igin bk: Hakan Bas, {lknur Tiirkseven Dogrusoy, “Kentsel Acik Alanlarda Yaya Riizgar Konforunun analizi: fzmir
Karsiyaka Garsis1 Ornegi”, Megaron Dergisi 2019, c. 14, sy. 2, s. 240-241.

24 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 68-69.

> el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 70.

26 Bk. Mehmet Inceoglu - Ayfer Aytug, “Kentsel Mekéanda Kalite Kavram1”, Megaron Dergisi, 2009, c. 4, sy. 3, s. 141.
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soguklugun gerekenden fazla veya az olmasidir.”” Bu agidan filozofumuz, insanin almas:i gereken

onlemleri soyle siralar:

a. Soguk ve sicaktan kendini korumak igin ¢ok asir1 gayret gostermemelidir. Ciinkii bu konuda agin
tedbir alirsa, kendi viicudunu zayiflatmig olur ki bu durumda olan birinin derisi incelmis ve
naziklesmigstir. En ufak bir sicak veya sogukla karsi karsiya kaldiginda hastalanir.?® Bu, gliniimiizde

bagisiklik kazanma olarak da ifade edilen bilimsel bir durumdur.?

b. Barinacag: alanlarin se¢iminde yaz ve ki mevsimine gore hem sekil hem ingaatin yapilisi
acisindan ayarlamalar yapmalidir. Duvarlar kalin ve saglam, riizgéra acik olmamalidir. Filozofumuz, bu
giin mantolama olarak da ifade edilen ve binanin enerjisini korumanin gerekliligini “Duvariar kalin ve
saglam oldugunda soguk hava hizli bir sekilde onun parcalarina niifuz edip oradan da evin igindeki
havay1 sogutmaz. (iinkii kalin ve saglam olan cisim, havanin ona niifuz etmesini engeller. Ince ve
gevsek cismin durumu ise bunun aksidir” cimlesi ile ifade eder.’® Bu durum aym zamanda gevresel
faktorlerin insan bagisiklik sistemi iizerinde de etkili oldugu gliniimiiz modern bilim agisindan da

kanitlanmistir.3!

c. I¢inde yaganilan mekanlar genis ve tavanlar1 yiiksek olmalidir. Ciinkii kapali mekanlar dar ve
alcak tavanli olursa i¢inde yanan lambalarin ve ocaklardan ¢ikan duman ve islerin gidecegi bir yer
olmadig icin insana teneffiis yoluyla zarar verebilecek sekilde evin i¢inde bulunur.3? Bu giiniimiizde
belediyelerin imar yénetmeliklerinde karara baglanmistir. Ornegin Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Imar
Yoénetmeligi I¢ Yiikseklikler béliimiinde 8.02 maddesinde “Genel olarak, iskin edilen katlarin i¢
yiiksekligi (taban dbsemesi lizerinden tavan altina kadar)(2.60) m. den az olamaz” ifadesi ile standarda

baglanmigtir. Ayni ifade ile Izmir Biiyiiksehir Imar Yénetmeliginde de gérmek miimkiindiir.33

d. Iginde oturulacak odalar miimkiin oldugu kadar aydinlik olmahdir. Ciinkii filozofumuza gére
insan ruhu, aydinlik mekanlarda rahatlar, oradan kuvvet ve canlilik alir. Aksine karanlik ortamlarda
yalnizlik ve sikint1 geker. Karanhik ortamlarda kalan insanin gérme konusunda sikintilar1 ortaya cikar.
Okumak icin okuyacag: nesneyi goziine yakin tutmak durumunda kalir. Bu durum goéziin yorulmasina
ve zayiflamasina neden olur. Filozofumuza gore 151k ve karanlik dengesi saglanmazsa o zaman insanin

gormesi zayiflar.34

e. Odanin sicakligs her alanda egit olmalidir. Odanin igindeki sicaklik esit dagilmamigsa o zaman
denge bozulur. Isinmak icin atese ¢ok yaklagsmak zorunda kalir. Filozofumuza gore bu durum hastalik
halidir. Diger taraftan evden direkt soguga ¢ikmamali, ara bolmelerde 1s1 farkini yavas yavas diisiiriip

viicudu aligtirarak soguk alana ¢ikmalidir.®

f. Giyilecek elbiselerin kumaslarinin hangi maddeden yapildig1 6nemlidir. Ciinkii giysi yapildig:

maddeye gore yaz veya kis elbisesi olarak giyilir. Bu baglamda insan viicuduna goére en faydal elbise,

%7 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 73.

28 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 75.

2 Bk. Resul Karakus, “Bagisiklik Sistemine Genel Bakig”, 7 UBA Bagisiklik, Beslenme ve Yasam Tarzi Raporu, ed. Kazim Sahin, TUBA Yayinlari, Ankara,
2020, s. 11-20.

3 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, 75.

31 Bk. Segil Ozkan, “Gevresel Faktorler ve Bagisiklik Sistemi”, TUBA Bagisiklik, Beslenme ve Yasam Tarzi Raporu, ed. Kazim $ahin, TUBA Yayinlari, Ankara,
2020, s. 217.

32 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig1, 75-76.

33 fstanbul Biiyiiksehir Belediyesi imar Yoénetmeligi, istanbul: 2007, 8.02 Maddesi; izmir Biiyiiksehir imar Yonetmeligi izmir, 2013.

34 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 76.

3 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig1, s. 77.
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sicaklik ve sogugu dengeli tutmas: ve her mizagtan insanin rahatlikla giyebilmesinden dolayi, pamuktan
yapilan elbisedir. Ancak keten ve ipekten yapilan elbiseler insani soguktan korumaz. Bu yiizden kig
aylarinda uygun bir giysi degildir. Buna karsgin ylinden yapilmis elbiseler kig i¢in uygundur.3
Giintimiizde de mevsimlik giyinme biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu agidan bakildiginda giintimiizde kiglik
elbiselerde aranan ozellikler arasinda 6nemli olan viicut 1sisin1 koruyan ve disaridan gelen soguk
havadan koruma 6zelligine sahip olmasidir.?”

Filozofumuza gore insan i¢ ¢amagir1 olarak her zaman pamuklu kiyafetleri tercih etmelidir. Ayrica
yaz aylarinda seyrek dokunmus elbise tercih edilmeli, kig aylarinda sik dokunmus elbise tercih
edilmelidir.®® Filozofumuzun tavsiye ettigi pamuklu giysilerin faydalar1 giinimiizde de viicutta tahris
etkisi olusturmamas: hatta insan derisini tahris etmeyen neredeyse tek dogal lif icermesi agisindan
tavsiye edilmektedir. Diger taraftan astim veya alerjik hastaliklara sahip insanlar acisindan faydal
olmasinin yani sira pamuklu kumasglarin sterilizasyonunun kolay olmasi, dogal olmayan kumaglara gére
daha iyi hava sirkiilasyonu saglamas: 6zellikle viicut nemini ortadan kaldirma ve nemi emmesi agisindan

her mevsim giivenle giysi olarak kullanilmasi tavsiye edilmektedir.*

YIYECEKLERDE DIKKAT EDILMESI GEREKEN OZELLIKLER

Filozofumuza gore gida ve beslenme konusu, kendi bedeninin iyiligini diisiinen bir insanin en
6nemli konusu olmalidir. Ciinkii gidadan tamamen mahrum kalan insan 6liir. Ayrica mizacina uygun
gida almayan insan hasta olur, tedavi olmazsa sonunda 6liir. Buna karsin insan, beslenmeyi dogru yapar
ozellikle viicudun ihtiyaci kadar gida alir ve dengeyi saglarsa, hayatinda pek ¢ok hastalig1 da ortadan
kaldirmis olur® Bu giin uzmanlar dengeli ve saglikli beslenmeyi “Beslenme; sagligi korumak,
gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek i¢in viicudun gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli
miktarlarda ve uygun zamanlarda almak icin bilingli yapilmasi gereken bir davramistir” geklinde
tanimlamaktadir.*! Bu tanim ile filozofumuzun dengeli ve dogru beslenme kriterleri arasinda ¢ok biiyiik

fark olmadif1 goriilmektir.

Belhi, insanin beslendigi gidalar: et, siit, yumurta, tahillar, meyveler ve sebzeler olmak {izere alt1
boliimde ele alir. Etlerin hazmi gii¢ olmasi yaninda etle beslenen canlilarin viicutlarinin et yemeyenlere
gore daha giiclii ve saldirgan olduklarim belirten filozofumuz, etle beslenecek insanlarin 6zellikle koyun
etini tercih etmelerini tavsiye eder. Ciinkii ona goére koyun eti sicaklik, sogukluk, nem ve kuruluk
mizacina en uygun ettir. Ayrica koyun etinin tim yemekleri lezzetlidir. Ancak koyunun disi, yash ve

zayif olmamasina dikkat etmek gerekir.*?

Kuslarin etleri kara hayvanlarinin etlerinden daha hafiftir. Insan hastalandiginda pili¢ gibi hazmi
kolay, hafif ve gen¢ olan kanatli hayvanlarin etlerini tercih etmelidir. Suda yasayan kuslarin etleri,
karada yasayanlarina gore daha agir ve kokulu oldugu i¢in fazla tercih edilmemelidir.#* Baliklar soguk
tabiatli ve nemli olduklar1 i¢in sisman, nemli ve soguk mizaghh olan insanlar balik yemekten

kagcinmalidir. Ciinkii balik, tabiat1 geregi bu insanlarin mizacindaki soguklugu artirir seklindeki goriist

3 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig1, s. 77.

3 https://tekstilsayfasi.blogspot.com/2015/10/hangi-tur-kumaslar-kis-aylari-icin.html (17/04/2022).
3 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 79-81.

3 https://www.nasilbe.com/pamuklu-giysilerin-faydalari-nelerdir/ (17/04/2022).

4 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 85.

1 https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenme/yeterli-ve-dengeli-beslenme-nedir.html (16/05/2022).

4 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 87-88.

4 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 89.
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tutarli gozitkmemektedir. Ayrica etin 6z kismi kurumus ve etin en agir kismi kaldig icin tuzlanmig balik
ve et yemekten sakinmak gerekir.# Giintimiizde tuzla korunmus balik gibi yiyeceklerden ozellikle
tansiyon hastalarinin kaginmasi gerektigi 6nemle vurgulanmaktadir.

Etlerle ayni cinsten olan siit, bilesimindeki maddelerin hazmi kolay oldugu i¢in ¢ocuklarin ve kiigiik
hayvanlarin yiyecegi olarak kullamlir. Filozofumuza gore sadece siitle beslenmek zararlidir. Ozellikle siitle
beslenme aligkanligi olmayanlarin siit ve siitten iiretilen mamulleri cok kullanmas iyi degildir. ilag gibi
faydali olan siit, yag: alinmamug siitlerdir. Ategli bir hastalifa veya hummaya yakalanan bir kimse siit
cesitlerinden kacinmalidir.*® Giliniimiizde “icerdigi besin ogeleri agisindan insan viicudunda kolayca
sindirilebilir ve rahat¢a kullanilabilir” olarak tamimlanan siit, 6zellikle yeni dogan c¢ocuk ile baglayan

slirecte yagamin her evresinde tavsiye edilen 6nemli bir gida olarak tavsiye edilmektedir.*

Yumurta besleme giicii yiiksek bir gidadir. Ozellikle hastaliktan yeni kurtulmus ve bu hastaliktan
dolay1 zayif diigmiis insanlarin yumurta sarist yemeleri iyidir. Ayrica yumurtada saghk agisindan en
faydali pisirme sekli rafadan pisirmedir. Yumurta ¢ok pisirilirse hazmi gii¢, kuru ve sert olur.*

Filozofumuza gore yiyecekler icinde tahillar, etten daha az besleyici olmakla birlikte midedeki
hazmu ve sindirilmesi daha kolaydir. Ancak hazimdan sonra kalan posa etten daha fazladir. Insan icin en
saglikl tahil bugdaydir. Icerdigi fayda ve deger bakimindan bugdayi takip eden tahillar arpa, piring gelir.
Ancak baklagillerden yendiginde midede olusturdugu gazdan dolayr kaginmak gerekir. Ayrica
filozofumuza gore tahillar biiyiimesini tamamlamadan ve olgunlasmadan hasat edildiginde saglik
agisindan faydali olmayabilir.#

Meyvelerin besin degerinin az oldugunu belirten filozofumuz en giizel ve faydali meyvelerin tiziim
ve incir oldugunu belirtir. Meyvelerin, midede hizla ¢liriimesinden dolay: ¢esitli hastaliklara sebebiyet
verecegi diisiincesi ile siirekli yenmesinin zararli olacagini ifade eden Belhi, ara sira meyve yemenin
daha faydali olacagini belirtir. Ayrica meyvelerin kabuklarindan, olgunlagsmamis olanlarindan, eski ve
¢lirimiis olanlarindan uzak durulmalidir.’® Giiniimiizde meyvelerin vitamin ve igerdikleri lif agisindan
faydali oldugu i¢cin tavsiye edilmesine kargin sadece meyve agirlikli 6giinler, dengeli beslenme agisindan,
tavsiye edilmemektedir.>® Ayrica meyve ve sebzeler miimkiin oldugunca taze tiiketilmesine 6zen
gosterilmelidir. Meyvelerin kabuklar1 miimkiinse soyulmadan yenmeli, eger mutlaka kabuklan
soyulmasi gerekiyorsa o zaman miimkiin oldugu kadar ince soyulmalidir. Ciinkii bazi meyvelerde lif ve

vitaminin bir kismi kabukta olabilmektedir.>?

Sebzelerin faydasinin ete gore daha az olacagini belirten filozofumuz, sebzelerin hazminin kolay
olmas: i¢in pisirilerek ve sadece yiyen kisinin igtahi oldugu zaman yenmesini ve tatlarinda keskinlik ve
yakicilik olan pirasa, roka ve hardal gibi sebzelerin sadece yemekleri giizellestirmek i¢in kullanilmasinin

uygun olacagini ifade eder.>

4 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 90.

4 Muhittin Tayfur vdgr. “Tiiketiminin Azaltilmas1 Gereken Besinler ve Besin Ogeleri”, Tiirkiye Besin Rehberi 2015 (TUBER), ed: Giilden Pekcan vdgr. Sag-
ik Bakanlig1 Yayinlari, 2. Baski, Ankara, 2019, 5.70.

4 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 91-92.
“https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-db/dokumanlar/Sunumlar/Sut-ve-Osteoporoz/Sutun-Beslenmedeki-Onemi.pdf
(18/05/2022).

8 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 93.

4 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligt, s. 94.

50 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 95.

51 Aybuke Ceyhun Sezgin, “Meyve, Sebze ve Saghgimiz ”, Journal of Tourism and Gastronomy, 2014, c. 2, sy. 2, s. 48.

52 https://corumism.saglik.gov.tr/TR-37565/taze-sebze-ve-meyve-tuketilirken-nelere-dikkat-edilmelidir.html (20/05/2022).

53 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 96.
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Yemegin yapilis1 ve hazirlanisi acisinda ele alindiginda, filozofumuza gére giizel olan bir gidanin
ayni zamanda giizel pisirilmesi de 6nemlidir. Ciinkii beslenmenin tam olabilmesi, alinan gidanin ¢esidi
yaninda o gidanin yemege doniistiiriilmesi de gereklidir. Bu iki unsur bir arada olmazsa o zaman
yemegin besleyici ve sifa kaynag: olmasi da miimkiin degildir. Ciinki filozofumuza gore gida ile ilag
arasindaki fark, gidanin insan tabiatina uygun olmasindan dolay: istenmesi, ilacin ise insan tabiatina

uygun olmamasindan dolay: istenmemesinde yatar.>*

Filozofumuz yiyecekler boliimiinde ekmege ayr1 bir kategori ayirir. Ciinkii ona gore ekmek, gidanin
ash ve temel besin kaynagidir. Bu bakimdan ekmek bugdayin temizlenmesinden pisirilmesine kadar
Ozen gosterilmesi gereken bir gidadir. Ekmegin pisirilmesinde eksiklik oldugu zaman insanda cesitli
hastaliklarin ortaya ¢ikmasina sebep olur. Ornegin kepegi tam elenmemis undan yapilan ekmegin hazmi
hizlidir. Buna karsin beyaz undan yapilan ekmegin hazmi yavastir. Ancak kepekli undan yapilan
ekmege gore daha besleyicidir. Ekmekte dikkat edilmesi gereken bir bagka husus, sicak ve bayatlamig
ekmeklerin yenilmemesidir. Ciinki filozofumuza gore sicak ekmek henliz pisme agamasim
tamamlamamistir. Ayni sekilde bayatlamis ekmegin nemi gitmistir. Ayrica dikkat edilmesi gereken bir
bagka husus, sicak ekmek veya bayat ekmek yedikten sonra su i¢ilmemelidir. Ciinkii bu durumda olan

ekmek, izerine su i¢ildiginde midede hamurlagir.>

Belhi, beslenmenin kisinin sahip oldugu mizaca goére yapilmasini tavsiye eder. Ornegin insan,
bedenindeki nemi azaltmak isterse o zaman kizartilmis et gesitlerini yemelidir. Viicudunun nemini
artirmak isteyen kisi, sulu yemek seklinde pismis etleri tercih etmelidir. Tabiat1 kuru olan insanlar,
bedeni nemlendiren ¢orbalardan faydalanmalidir. Ancak tabiatinin yumusaklhifindan sikdyet eden

kimseler, bedenin nemini alan kizartilmig ve ¢evirme et yemeklerinden faydalanmalidir.>

Diger taraftan filozofumuz yenecek yemegin miktar1 konusunda, her ne kadar tabipler, zahit ve
mutasavviflar® az yeme ve perhiz yapmanin saglik agisindan en giizel davranig oldugunu ifade etmis
olsalar da, bu miktarin yemek yiyen kisinin yas, hal ve tabiat1 geregi farklilik gdstermesinden dolayi,
mizaca gore miktarin ayarlanmasindan yana tavir koyar. Buna karsin midenin tamamen yemekle
doldurulmasi hazimsizlik olusturacagindan, yemekten tam doymadan kalkmak gerektigini belirtir. Aym
sekilde tabiati giiclii ve saglam olan kimselerin yemegini tam yemeleri gerektigini belirtir ve bunun
giinde bir defa tekrarlanmasi gerektigi iizerinde durur. Buna karsin biinyeleri zayif ve hasta olan
insanlarin az ve ¢ok 6giin kuralim1 uygulamalar1 gerektigini belirtir.®® Yemek yemede dikkat edilmesi
gereken bir baska husus, kis aylarinda viicudun sicakliga daha ¢ok ihtiyaci olmasindan dolay: daha fazla
yenmesini tavsiye ederken yaz aylarinda daha ¢ok sebze agirlikli ve hazmi kolay olan yemeklerin

titkketilmesi saglikli olma agisindan 6nemlidir.>

Filozofumuza gore bazi yemekleri digerlerinden 6nce yemek de insan saglig1 agisindan 6nemlidir.
Ciinkii insanlarin mizaglar farkli oldugu i¢in yemeklerin yeme siralamasi da insanlarin mizaglarina gére
farklilik gostermesi gerekir. Ancak genel olarak yemek siralamasinda dikkat edilmesi gereken husus

hazmi kolay sebze agirlikli, eksili ve sulu yemeklerle baglamaktir. fkinci sirada yenmesi gereken yemek

> el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 97.

5 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 99.

56 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 101.

57 Bk. Idris Tiirk, Tekke Eksenli Saglik Hizmetleri, Fecr Yayinlari, Ankara, 2019, s. 126-154.
5% el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 111.

% el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligy, s. 112.
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cesidi etli kavurma olmalidir. Yemegin sonunda tath cinsi yiyecekler yenmelidir. Tathilar igtah kesici

oldugu i¢in yemegin baginda yenmemelidir.%

Filozofumuz yemegi yavas ve lokmalar: kiiclik yemek gerektigini belirtir. Ciinkii bu, yemegin daha
kolay hazmedilmesi ve yemek sonras1 hickirik ve gegirme olusmamas: igin gereklidir. Ayrica su igmek
istedigi zaman yudum yudum i¢melidir.®! Yemek yemek isteyen bir kisi, {iziintii ve endise gibi psikolojik
bir durumda oldugu zaman yemek yememeli, huzurlu bir vakitte yemeye gayret etmelidir. Bu yemegin
viicuda faydas: agisindan 6nemlidir. Ayrica ¢ocugunu emzirmek isteyen bir kadin da negeli oldugu bir
zamanda emzirmelidir.®? Yemek yedikten sonra ya hafif uzanmali veya uyumalidir. Bu yemegin hazm
i¢in iyidir.®® Bu anlayis giiniimiizde yanlig algilansa bile bu konuda baz: aragtirmalar, uykudan 6nce lif
acisindan zengin yemek yemenin daha ¢ok kilo kaybina neden olduguna baktigimizda filozofumuzun bu
tavsiyesi yanlig degerlendirmemek gerekir.®* Diger taraftan bir yiyecekle ilgili, kisilerin daha once
yasadig1 iyi ya da kotii anilarin o yiyecegin severek veya zorlanarak yenmesinde etkili oldugu vurgusu®
filozofumuzun yemek yiyen kisinin psikolojisi ile yemek arasinda belli bir iligki oldugu anlayis ile

ortiismektedir.

Filozofumuz icecegin gidadan ayr1 bir sinif oldugunu belirterek, yemek ve icecegin tek basina
faydali olmadigini, her ikisinin de bir arada olmas: gerektigini vurgular. Ona gore kat1 ve sert gidalarin
midede parcalanarak viicuda yararli hale gelmesinin tek yolunun yeterli miktarda sivinin alinmas: ile
miimkiindiir. Bu amagla icilen sivilarda aranmasi gereken ana 6zellik, kaynatildiginda geriye herhangi
bir kat1 madde birakmadan biten 6zellige sahip olmadir. Bu 6zellik sadece su ve bazi ince, saf alkollii
iceceklerde bulunur. Filozofumuza gore eger herhangi bir sivi kaynatilinca geriye posa birakiyorsa o,
icecek degil yiyecektir.%

SAGLIKLI BIR UYKU ALISKANLIGI EDINMEK

Filozofumuza gore uyku tiim canlilar i¢in zaruri bir ihtiyactir. Ciinki insan uyurken, uyanik oldugu
zaman dilimi i¢inde olusan olumsuzluklar1 atar ve viicut enerjisini tekrar kazanir. Hi¢ uyumayan
insanin hareketliligi yok olur ve viicudundaki nem oram diiser. Boylece organlarda ve ciltte kuruluk
olusurken gozlerde ¢6kme olusur. Uykusuzluk devam ederse o zaman ruhi durgunluk, isteksizlik ortaya

¢ikar ve bu durum uzun vadede insanin yok olmasina neden olur.®’

Filozofumuz dogal uykunun, gecenin soguk ve karanlik olmas: sebebiyle gece uykusu oldugunu,
giindiiz uykusunu arizi uyku olarak ifade eder. Bu konuda Kur’an’dan Kasas Stresi 73. ayeti®® ile Nebe
Stiresi 9-10. ayetleri® delil gosterir.”® Ayrica geceleri uykunun zifiri karanlik oldugu zamanlarda, bedene

giic vermesi acisindan daha faydali iken gece uykusuzlugu bedeni kurutur, gevsetir ve cildi soldurur.”

© el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligr, s. 112-113.

¢! el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 115.

¢ el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 116.

5 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 117.

6 https://www.haberturk.com/polemik/haber/840453-efsane-yanlis-cikti (22/05/2022).

© Milli Egitim Bakanlig1, Menii Planlama, MEB Basimevi, Ankara, 2011, s. 6. (http://megep.meb .gov.tr
/mte_program_modul/moduller_pdf/Men%C3%BC%20Planlama.pdf (25/05/2022).

% el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 127.

7 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig1, s. 127.

¢ “Allah, rahmetinden 6tiirii geceyi iginde dinlenesiniz; giindiizii de, litfundan isteyesiniz ve sitkredesiniz diye sizin igin yaratt1” (Kasas, 28/73)
% “Ve geceyi, her seyi érten bir 6rtii yaptik. Uykunuzu bir dinlenme yaptik” (Nebe, 78/9-10)

70 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 130.

7 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 130
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Belhi, uyku vakitleri ve ¢ok uyumaktan kaynakli bazi hastaliklardan s6z eder. Ciinkii uyku fazla
olursa beden kuvvetini kaybederek hantallasir, yiizii kirisir, duyulan zayiflar, organlarinin hareketleri
yavaglar. Cok uyumak viicut sivilarimin ortadan kalkmasi sonucu ruhun zeki, zihin, ezberleme ve
anlama giicleri zayiflar.”? Bundan dolay: insanlar uyku vakitlerini iyi ayarlamalidirlar. Ancak insan
mizac: farkli oldugu icin, herkes i¢in ayni1 miktarda uyku s6z konusu degildir. Filozofumuz bu konuda su
ifadeleri kullanir:

“Yas bakimindan uykunun diizenlenmesi konusunda, ¢ocuklar aldiklari gidalari hazmetmeleri ve
bedenlerinin gelismesi icin uykuya genclerden daha fazla ihtiya¢ duyarlar, gengler ise yaslilardan daha
fazla ihtiya¢ duyarlar. (linkii genglere sicaklik ve kuruluk hikimdir, dolayisiyla az uykunun bu kurulugu
artirmamasi ve uykuyla bedenlerinin nemlenmesi igin uykuya ihtiyaclar: vardir. Yasllarin uyku ihtiyaci
genglerinkinden daha azdir, ¢ilinkii onlarin bedenlerinde ham, olgunlasmamis fuzuli nemler ¢cogalmigstir
ve uyuduklarinda yediklerini hazmedecek i1s1 yoktur. Bu yiizden uyku, yaslilarin bedenlerini agirlastiran,
organlarini zayiflatan nemleri daha da ¢ogaltir. Dolaysiyla yaslilarin fazla uyumalari uygun degildir.””

Diger taraftan mevsimler agisindan da uykunun diizenlenmesi gerektigini ifade eden filozofumuz,
insanin yaz aylarinda, insan bedeninde olusan sicak ve kuruluk yaninda, giinlerin uzunlugu ve
insanlarin fazla hareket etmesi sonucu olusan yorgunluk sebebiyle kis aylarina gore daha fazla uykuya
ihtiyac duyar. Insan uykusunu yaz mevsiminde yeteri kadar alirsa viicut igin ilag gibi faydalidir. Kig
mevsiminde ise giinlerin kisalif1 sebebiyle giindiiz uyumaya ihtiya¢ yoktur. Gecenin bir kisminda
uyumak yeterlidir. Sonbaharda ise ¢cok uymak bedeni hantallastirdig i¢in ¢ok uyumak tavsiye edilmez.
Ancak ilkbaharda viicut sivilarinda hareketlenme oldugu icin viicut uykuya meyilli olur. Filozofumuz
bu mevsimde uyumay1 lezzet alinan bir gidaya benzetir.”* Giindiizleri uyumak isteyen insan, ¢alismadan
dolay1 bedenin yorgunluk hissettigi zeval vakti olan giin ortasinda uyumasi faydalidir. Ayrica bedendeki
gliclerin harekete gectigi zaman olan giinesin dogusu sirasinda uyumak, dogal islerin akigini tersine
cevirmek oldugu gibi, bu durum bedeni ve ruhi giiclerin gevsekligine neden olur. Ayrica yemekten

sonra uyumak, yemegin hazmi ve sindirimi icin faydalidir.”

Uyuyan insanin dikkat etmesi gereken konular hakkinda filozofumuz su ikazlar yapar, uyku, siire
agisindan giiniin {cte biri kadar olmalidir. Uyuyan kisi sol yanina dénmeli, uyluklarim1 karnina dogru
cekerek uyumalidir.’® Bu ifadenin neredeyse bire bir ayni kelimelerle Tolunun “Sol taraf tizerinde yan
yatarak bacaklarin karina dogru ¢ekildigi cenin pozisyonunda yatmak viicuttan kalbe kanin daha kolay
doniisiinti sagladigy icin en saglikli olarak kabul edilen yatis pozisyonudur” ifade sekliyle oldukga

uyumlu oldugu goériilmektedir.”

Ayrica filozofumuza gore siirekli ayni sekilde uyumak aligkanlik yapacag: i¢in zararh olabilir. Bu
acidan insan her sekilde uyumaya aligkin olmalidir. Insam1 uykudan uyanirken panik halinde
uyandirmamak gerekir. Ayni sekilde uyandiginda da yattig1 yerden hizlica kalkmamali, duyu organlarim
tam olarak hissedinceye kadar yatakta beklemelidir. Insan uyaninca hizlica is yapmaya kalkarsa o zaman

hem ruhuna hem bedenine zarar verir.”8

72 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 128.

75 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 129.

74 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 129-130.

7> el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 131.

76 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 132

77 https://www.aa.com.tr/tr/sirkethaberleri/saglik/yatma-seklindeki-hata-bazi-hastaliklara-zemin-hazirliyor/66 7013 (03/04/2022).
78 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 132-133.
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Uyumak icin tizerine yatilan yatagin mimkiin oldugu kadar yumusak olmalidir. Ciinki dokunma
duyusu yumusak alana dokunmaktan lezzet alir. Buna karsin insan ¢ok sert bir ortamda uyursa viicut az
da olsa ac1 duyar. Aci agriya donisiirse o zaman uykudan zevk alinmasi ve fayda saglanmasi miimkiin
olmaz. Diger taraftan sert yerde yatmak sindirimi engeller ve insanin giicten diismesine neden olur.”
Belhi’'nin yumusak yatak tavsiyesi bu giinki anlayis agisindan uygun gorillmemekle birlikte, sert yatakta
yatmanin viicut a¢isindan olumsuz oldugu diisiincesi héla gegerli oldugu goriilmektedir.®

CINSEL HAYATIN DUZENLENMESI

Filozofumuza gore erkek olmanin kemali olan cinsel gii¢, beslenme giicii ile birlikte insan neslinin
bekasini saglar. Bu iki gii¢ insan neslinin devami i¢in gerekli olmasina karsin agiriya gidildiginde insanin
olimi de dahil saglik acisindan gesitli zararlar ortaya ¢ikarir. Bu anlamda ihtiyacindan fazla yemek yiyen
kisi, sindirim zorluklar1 ¢eker ve bu zamanla hastaliklara sebep olur. Aymi sekilde insan cinsel iligki
konusunda agir1 giderse bedenin dengesi ortadan kalkar ve ¢okmesine neden olur.8! Bu anlayis yani beden
saglig ve cinsellik arasindaki iligki bu giin de dogru orantili olarak algilanmaktadir.8? Diger taraftan hig
yememek veya ¢ok az yemek; hi¢ cinsel iligkiye girmemek de insan viicuduna zarar veren
davraniglardandir. Ciinkii insanin saglikli kalmas i¢in yemesi ve viicutta biriken meninin de viicuttan digar

atilmas gerekir.83

Filozofumuz cinsel iligkinin olumlu veya olumsuz yonlerini ele alirken insan mizacina gore
degerlendirir. Buna goére insanin mizac1 agisindan cinsellik konusunda en uygun ve en giiclii tabiat,
kanin tabiati olan hararet ve nem mizacidir. Bu mizacin sahip oldugu hararet ve nem meninin ash ve
olustugu unsurlardir. Bu mizaca sahip olan insanlarda cinsel iligkinin fazla olmasi zarar vermez. Diger
taraftan safra mizaca sahip insanlarin tabiati sicak ve kuru olmaktir. Bu mizaca sahip insanlar i¢in asir1
cinsel iligki icine girmesi, onun viicudunu zayiflatir ve dogal viicut 1sisim tiiketir. Sevda mizaca sahip
insanlarda soguk ve nem tabiat1 baskin oldugu i¢in agir1 cinsel iligki icinde olmas: uygun degildir. Ancak
balgam mizaca sahip nemli ve soguk tabiath insanlarin cinsel iliskiye uygun degildir. Bu mizagta olan
insanlarin tedaviye ihtiyaci vardir. Filozofumuza gore balgam sivisi ¢ok olan ve cinsel agidan yetersiz
insanlarin tedavisi ruhi ve maddi agidan olmak tizere iki tirliidiir. Birincisi ruhi agidan tedavisi, glizel
kadinlara bakarak sehvetini artirmasi ile miimkiindiir. Maddi tedavi olarak da ifade edilen ikinci tedavi
sekli ise ilaclarla yapilan tedavidir.® Filozofumuzun giizel kadinlara bakarak cinsel giicii artirma tedavisi
Islam dini agisindan ‘gézlerini haramdan sakinsinlar’ ayeti gergevesinde ele aldigimizda haram oldugu
acik bir sekilde goriilmektedir. Dolaysiyla haramla tedavi sekli Hz. Peygamber tarafindan yasaklanmig
oldugunu hatirda tutmak faydali olacaktir.®

BEDEN VE YASAM ALANININ TEMIZLIGINE DiKKAT ETMEK

Hem viicut temizligi ve hem de saglik agisindan hamamlara gitmeyi faydali bulan filozofumuz,
hamamin sicak suyu ile insan bedenindeki gozenekleri agarak viicudu temizledigini “Bu sicaktan dolay1

olan terlemeyle, yiyecek ve igeceklerin artiklarindan miitevellit olan ve bedende kalip hastaliklara sebep

7 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 134.

8 https://www.aa.com.tr/tr/sirkethaberleri/saglik/yatma-seklindeki-hata-bazi-hastaliklara-zemin-hazirliyor/66 7013 (03/04/2022).
81 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 135-136.

82 https://cetad.org.tr/CetadData/Books/21/pdf-dosyasini-indirmek-icin-tiklayiniz.pdf (16/05/2022).

8 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 138.

84 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligy, s. 136, 140-142.

8 Nur Suresi 24/30.

86 Miislim, Esribe, 12, Hadis no: 5141.
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olmamas: i¢in onu disariya ¢ekmek ve viicudu ondan temizlemek icin digaridan bir yardima ihtiyag

duyan, ham ve olgunlasmamis nem viicuttan gider”® ifadesi ile belirtir.

Hamama girmenin bedeni hafifletmesi yaninda ruhi bir huzur kaynag: oldugunu belirten
filozofumuz yikanmanin insan verdigi huzur sayesinde tedavi edici yonii oldugunu belirtir.

Ozellikle viicut temizligi icin hamama girmenin belli mevsimi olmadigin1 belirten filozofumuz, her
mevsimde hatta giiniin her saatinde hamamda viicut temizliginin faydal oldugunu vurgular. Ancak tok
oldugu zaman, yorgun oldugu zaman, ofke, asir1 korku veya iziinti iginde oldugu zaman hamama
girmenin sakincali oldugunu belirtir.?

VUCUT EGZERSIZLERI

Belhi, viicut saglig1 acisindan en faydali ila¢ yerine gececek ve sagligini korumaya yardimc: olacak
egzersizleri yeterli miktarda yliriime ve binek hayvanlarina binme olarak tavsiye eder. Ancak insan,
hareketin agirisinin viicudu yoracagini bilmelidir. Ayni sekilde hareketsizligi de viicutta gevseklik
tembellik ve agirlik olusturacagini ve bu durumun uzun siire devam etmesi durumunda, gut hastalig
gibi cesitli hastaliklara neden olacagini bilmelidir.*® Filozofumuz konunun 6nemini “Dolaysiyla bedenin
maslahatiyla ilgilenen herkes, hazimdan arta kalan artiklar1 ¢ézecek, viicudun agirliginmi hafifletecek, bir
gevseklik olmamas: icin et ve sinirleri saglamlagtiracak, viicudun ahlatini hareket ettirip, 1sitip
glizellestirecek kadar egzersiz yapmalidir. Bu hareketler de viicudu yoracak kadar asir1 olmamalidir.
Cinkd asir1 hareket asir1 hareketsizlik gibi zararlidir. Hatta agir1 hareketin zarar1 daha g¢oktur ve viicutta

insani1 yok eden hastaliklar: hizli bir sekilde tiretir™! seklinde vurgular.

Giintimiizde egzersizin viicut agisindan énemi daha belirgin hale gelmis ve insan viicudunun zinde
ve saglikli olabilmesi icin egzersizi hayatin ayrilmaz bir parcasi haline getirmek gerektigi yapilan
arastirmalarda 6n plana ¢ikmigtir. Aynm1 zamanda ylriiyiis eksersizi beslenme diizeni, kaliteli uyku,
dinglik hissi olusturmasi, saglik durumlarinda iyilesme, kilo azalmasi ve fiziksek uygunluk olarak ortaya
cikmaktadir.”?

Filozofumuza gore hareket yapma ihtiyaci en ¢ok olan insanlarin refah diizeyi yiiksek olanlardir.
Clinkii bu insanlar, hayatlarim1 kazanmak i¢in viicutlan ile ¢aligmazlar. Dolaysiyla hareket etme
diizeyleri azdir. Bundan dolay: refah diizeyi yiiksek insanlar egzersiz yapmak i¢in vakit ayirmalidirlar.
Filozofumuz egzersizler i¢inde en faydali olan1 yiiriimek oldugunu ifade eder. Ciinkii ona gére yiirtimek
viicudun biitiin organlarini harekete gecirmesi sonucu viicut 1sinir ve terler. Bu terleme sonucu viicutta
olusan tiim artik maddeler ¢oziiliir. Diger bir egzersiz cesidi binek hayvanlara binerek viicudu hareket
ettirmektir. Ancak bu egzersizin yiiriimeye gore faydas: ¢ok azdir. Yine de hareketsiz olmaktansa binek
hayvanina binerek viicudu hareket ettirmek iyidir. Ancak binek iizerinde oyun oynamak, daha ¢ok
hareket ve enerji gerektirdigi icin diiz binmekten daha faydali®® olarak nitelese de giliniimiiz de ata
binmenin viicut saghig1 acisindan koordinasyon, refleks ve motor sinir sistemi gelisimini olumlu y6nde

etkiledigi, eklem hareket agikligi ve kan dolagimini artirdigi, solunumu diizenlemesi agisindan

87 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 145.

8 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 146.

8 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 149-150.

% el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 152-153.

91 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 154.

92 Sevki Kolukisa - Aytekin H. Bagkan - Kiirsad H. Dénmez, “Yiirtime Egzersizi Yapan Bireylerin Egzersiz Yapma Beklentilerinin Arastirilmas1”, Uluslararas:
Egzersiz Psikolojisi Dergisi, 2019, c. 1, sy. 1,s. 6.

% el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 154.
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faydalarindan s6z edilmektedir. Ayrica at ile binici arasinda duygusal bag olusturmasi, empati saglamasi

yaninda stres yonetimi agisindan da faydalarinin oldugu ifade edilmektedir. %

Filozofumuza gore egzersiz yapmanin zamani iyi ayarlanmalidir. Ona gore egzersiz i¢in en uygun
vakit sabah vaktidir. Bunu s6yle ifade eder:
“Insan giine sabahin ilk saatlerinde énce egzersizle baglamalidir. Kendisini yormayacak kadar yaptigi

egzersizden sonra biraz dinlenir. Sonra da bedenin artiklarini temizleyen ve ruhu ferahlatan hafif bir

banyo yapar. Hamamdan ¢iktiktan sonra biraz bekler ve yemek yer.’®

Filozofumuz hareketten kacinilmasi gereken durumlardan da s6z eder. Bunlar midenin tok, havanin
cok sicak ve ¢ok soguk oldugu zamanlardir.®® Ayni durum bu giin de uzmanlar tarafindan tavsiye
edilmemektedir. Ozellikle a¢ mide ile ve ana 6giinden hemen sonra egzersiz yapilmamas1,” sicak ve nemli

glinlerde giinesin tam tepede oldugu zaman egzersizden kag¢inilmasi gereken davraniglar arasindadar. %

KiSI HASTALANDIGINDA TEKRAR STHHATINE KAVUSMASI ICIN TEDAVI OLMASI

Filozofumuz insanin bedensel saghigini yukarida ifade edilen koruyucu tedavileri uygulamasina
ragmen bazen dogustan gelen bazen yeme-igme nedeniyle olusan insan mizacinin bozulmasi bazen
mevsimsel salgin hastaliklarinin nedeni ile beden dengesi bozulur ve hastalanir. Bu durumda insan tibbi
tedaviye ihtiya¢ dogar.

Belhi, tedavide dikkat edilmesi gereken hususlar1 soyle belirtir:

1. Ihtiyag olmadig siirece ilagla tedavi yapilmamahdir. Ciinkii ilaglar fazla alindiginda beden

organlarina zarar verir.

2. Tedavide bilinmesi gereken ilk temel prensibin hastalifin onun ziddi olan bir ilagla tedavi
edilmesi geregidir. Yani soguktan kaynaklanan hastaligin sicakla, sicaktan kaynaklanan hastalig1 sogukla,
nemden kaynaklanan hastalik i¢in kuru tedavi, kuruluktan kaynaklanan hastaligin tedavisinin nemle

oldugunu bilmektir.

3. Ug cesit tedavi yéntemi vardir. Bunlardan biri teskin edici ilaglarla yapilan tedavi, digeri viicutta
cesitli sebeplerden dolay1 olusan agrilarin giderilmesi igin verilen takviye edici ilaglarla yapilan tedavi ve
viicutta birikmis artiklar1 atilmas i¢in uygulanan kan aldirma ile miishil ilaglar ile yapilan tedavidir.*

4. Tedaviye viicuttaki agr1 ve aciy: teskin etmekle baglamak gerekir. Ciinkii agr1 ve ac1 siddetlenirse o
zaman viicudun dogal giiclinii zayiflar. Sonra hastaliga neden olan maddeyi viicuttan ¢ikarmak gerekir.!%

5. Viicudun gii¢lendirilmesi gerekir.!'®! Giiniimiizde de viicudun ihtiyact olan gidalar1 uygun
kosullarda saglayamayan insanlarin bu ihtiyaci gidermek i¢in takviye gidalardan faydalanabilecegi tavsiye
edilmektedir. Vitamin ve gida takviyelerini 6nerilen miktarda kullanmak sartiyla yetersiz beslenme, emilim
bozuklugu, ileri yas gibi farkli durumlara sahip olan kisiler i¢in oldukea etkilidir. Saghk agisindan viicudu

dengede tutmaya yarayan ve yenilenmeyi destekleyen takviye tiriinler, biiyiik oranda fayda saglar.19?

*https://uludag.edu.tr/dosyalar/antspor/2020-2021%20AEB/2020-2021%20G%C3%9CZ%20YARIYILI/ bilim-
$e1%20%C3%A7ali%C5%9Fmalar/esma_binicilik_sporu_ve_cocuk_gelisimi.pdf (07/04/2022).

% el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 155-156.

% el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 157.

7 Haydar Demirel vdgr. Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, Saglik Bakanligi Yayinlari, 2. Baski, Ankara, 2014, s. 54.
8 Haydar Demirel vdgr. Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, s. 51.

9 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 172.

10 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 173.

101 e]-Belhi, Beden ve Ruh Saghgi, s. 173.

102 https://www.medicalpark.com.tr/vitamin-takviyeleri-saglikli-midir/hg-2610 (27/04/2022).
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6. Hastalik ya herhangi bir organda ya da tiim viicutta etkisini gosterir. Tedaviye de bu mantikla
baglamak gerekir. Ornegin, viicut atesli ise énce atesi diisiirmek gerekir veya géz agris1 varsa goziin
tedavisine odaklanmak gerekir.!%

7. Tedavi, insanin yagina gore yapilmalidir. Filozofumuz insan hayatini ¢ocukluk, genglik, olgunluk
ve yaghlik olmak iizere dort ana devre ayirarak hastaliklarin bu donemlere gore degistigini ve tedavinin
de bu donemler goz 6niinde alinarak yapilmasi tavsiyesinde bulunur.!®* Giintimiizde saglik sektoriintin
genel anlamda cocuk, kadin, yashh vb. seklinde branglastifini géz Oniinde bulundurdugumuzda

filozofumuzun bu ayriminin isabetli oldugunu séylemek miimkiindiir.

8. Tedavide mevsimler dikkate alinmali ve ilaglar mevsimlere gore ayarlanmalidir.!® Giintimiizde
mevsimsel hastaliklar olarak isimlendirilen 6rnegin ki mevsiminde nezle grip, ilkbahar mevsiminde
alerjik rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasi gibi hastaliklarin tedavilerinin agirlik kazanmas: filozofumuzun

mevsimlere gore tedavi 6nerisini hakl ¢ikarmaktadir.106

9. Hacamat ve kan aldirmak tedavi yontemi olarak kullanilmahdir. Ciinkii viicutta birikmis ve zararh
atiklarin atilmasina yol agan bu tedavi yontemi filozofumuza gére insan viicudu i¢in faydas: bir tedavi
yontemidir. Ancak kan alirken ¢ocuk ve yashlardan alinmamasina dikkat edilmelidir. Diger taraftan kan
alma zamani olarak viicutta kasinti, kizariklik, sivilce, ¢iban ve viicutta enfeksiyonlarin artmas: gibi
durumlarda, asiriya kagmamak sartiyla, kan alinmasi tedavi igin etkilidir. Ancak kanin tamamen
mikroplanmas1 durumunda fazla alinmali, hatta eger miimkiinse kanin tamami degistirilmelidir.
Filozofumuza gore dikkat edilmesi gerek bir bagka husus, bir insandan en fazla bir yilda iki defa 6zellikle
ilkbahar ve sonbaharda olmak iizere kan alinmahdir. flag ictikten sonra, sarhosken, uykudan hemen
uyandiginda, a¢ karnina, mide dolu iken, kisi 6fkeli oldugu zamanda ve cinsel iligkiden sonra kan

alinmamalidir. Kan alindiktan sonra takviye gida alinmali ancak meyve sebze yenmemelidir.1%

Filozofumuzun isaret ettigi bu konular giiniimiizde de dikkat edilmesi gereken konular arasindadir.
Buna gore kan bagiscisinin saglikli, 19-66 yas araliginda, kadinlar yilda en fazla ii¢ erkekler yilda dort
defa kan verebilir, bagiscidan alinacak kanin 450 ml veya toplam kanin %13’iinii ge¢meyecek sekilde
sinirh olmasi, kalitsal bulasici bir hastaliginin olmamasi, uyarici hap ve uyusturucu kullanmamig olmasi,
ayni cinsle iliskiye girmemis olmas: yaninda kan bagiscisinin a¢ olmamasi, tercihen kan bagisindan iki-
ii¢ saat 6nce tam bir 6glin yemis, ayrica kan bagisindan 12 saat 6ncesine kadar alkol alinmamis olmasina

dikkat edilmesi zorunlu tutulmaktadir.108

I RUH SAGLIGI

Insan beden olarak hasta olabilecegi gibi ruhen de rahatsiz olabilecegini ifade eden filozofumuz,
saglikli bir ruh halini, ruhun giclerinin sakin kalmasi; 6fke, endise, tasa, korku gibi ruhsal

rahatsizliklardan birinin ortaya ¢ikmamasi ve insan iizerinde baski olusturmamasi olarak ifade eder.!®

105 e]-Belhi, Beden ve Ruh Saghig, s. 173.

104 e]-Belhi, Beden ve Ruh Saghgi, s. 174-176.

105 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 177.

10https://www.acibadem.com.tr/ilgi-alani/ust-solunum-yolu-hastaliklari/#genel-tanitim (22/04/2022) https://www.tanferhastanesi.com/mevsim-
gecislerinde-sagliginiza-dikkat-edin.html (22/04/2022).

17 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligt, s. 182-188.
198http://www.aferez.org/download/10-ulusal-aferez-kongresi/sunumlar/kan-bagiscisi-secimi.pdf(22/04/ 2022).

19 el-Belhi, Beden ve Ruh Saghg, s. 197.

834


https://www.acibadem.com.tr/ilgi-alani/ust-solunum-yolu-hastaliklari/#genel-tanitim
https://www.tanferhastanesi.com/mevsim-gecislerinde-sagliginiza-dikkat-edin.html
https://www.tanferhastanesi.com/mevsim-gecislerinde-sagliginiza-dikkat-edin.html

Osman MUTLUEL Journal of Islamic Research. 2022;33(3):819-42

Ruh saglhigini korumanin iki y6nii oldugunu belirten filozofumuz bunlardan birinin; 6fke, gam, agir1
tzlintli ve korku gibi ruhi giicleri harekete geciren ruhun dig arazlar1 olarak da ifade edilen ruhi
endiselerden uzak tutmaktir. fkincisi akli ve zihni bu dis arazlarla mesgul etmemektir.!10

Bu iki ¢6ztimiin uygulanabilmesi i¢in 6nce diinya hayatinin mahiyetini kavramak gerekir. Ciinki
insan, diinya hayatinda sikinti olmadan bir sey elde etmenin miimkiin olmadigini bilmesi gerekir. Bu
acidan insan, hayatin akig: icinde kiiciik sikintilarla karsilastiginda bunlara kars: bilingli olmali ve bu
sikintilara karg1 hazirlikli olmalidir. Sonra insan kendi ruhunun dayanma ve direng skalasini bilmeli ve
hayatindaki istek, arzu ve hedeflerini ona goére ayarlamalidir.!!! Filozofumuz bu iki tavsiyeye uygun
hareket eden kisinin hayatinin giizellesecegini, rahat bir hayatinin olacagini ve ayni zamanda ruh
saghginin da bozulmayacagini ifade eder.!!2

Filozofumuz eger insan ruh sagligini kaybederse o zaman tipk: beden sagligini kaybettiginde ilag
tedavisine bagvuruyorsa, ruh sagligimi kaybettiginde de ruhani bir ilag tedavisi uygulanmas: gerektigini
ifade eder. Dis tedavi olarak isimlendirilen bu tedavinin yani sira, kendini ruhi olarak hasta hisseden

kisinin kendini telkin etmesi de hastaligin tedavisinde 6nemli bir rol oynadigini ifade eder.!!?

OFKE KONTROLU

Islam felsefesi icinde kalan filozoflarin nefis anlayisinin olusmasinda Aristonun etkisi oldukca
fazladir. Bu anlamda Aristo’nun nefsi; bitkisel, hayvani ve insani nefis olmak {izere ii¢ ana baglik altinda
ele almasi,'* Miisliiman filozoflar i¢in de aynen kabul edilmistir. Nefs bu anlayis cercevesinde ele
alindiginda ii¢ nefisten her birinin varhigim siirdiirebilmesi igin giicleri vardir. Iste konumuzla alakal
olan 6fke giicii, hayvani nefsin varliginmi siirdiirebilmesi ve kendini koruyabilmesi icin gereklidir.!!>
Nitekim giintimiizde de 6fke, son derece normal ve yasamin siirdiiriilmesi icin gerekli bir duygu oldugu
ayrica duygusal bir tepki, uyarici bir isaret ve kisiyi tehditlere karsi uyaran aym zamanda kendisini
korumasina olanak saglayan bir duygu!!® olarak tanimlanmasi Belhi'nin 6fke hakkindaki ifadelerinin

isabetini ortaya koymasi agisindan énemlidir.

Filozofumuza gore ofke, insanda bazi olumsuz sartlarin olusmasi sonucu olusan ve sonra sartlarin
ortadan kalkmasi ile insan nefsinden kaybolan bir rahatsizliktir. Ayrica insan 6fkelendiginde sadece akli
veya ruhi degisim yasamaz ayni zamanda bedensel fonksiyonlarinda da titreme, rengin sararmas: gibi

menfi degisimler olur.!"”

Filozofumuza gore o6fkelenen insan oOfkenin zararlarindan kurtulmak icgin biri disaridan digeri

iceriden olmak iizere iki cesit destek alarak kendini korumaldir.

Insanin 6fke giiciinii hakim olabilmesi icin digaridan almasi gereken destegin 6fkelendiginde

kendisine nasihat edecek bir grup bilge insanin bulundurmas: ve onlarin nasihatlerini dinlemesi

110 e]-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 199.

1 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 199.

112 e]-Belhi, Beden ve Ruh Sagligy, s. 200.

113 el-Belhi, Beden ve Ruh Saghig, s. 201-204.

14 Kemal Goz, Erdemli OI/, Fecr Yayinlari, Ankara, 2020, s. 34-46.

s Aristoteles, Ruh Uzerine (Peri Psukhes), gev. Zeki Ozcan, Sentez Yayinlari, Istanbul, 2014, s. 83-86; Ebu Bekir Razi, Ruh Saghgi et-Tibbu'r-ruhani, gev.
Hiiseyin Karaman, iz Yayinlari, istanbul, 2008, s. 95-96; Kindi, “Nefs Uzerine Risale fi'n-nefs”, Felsefi Risaleler, ¢ev. Mahmut Kaya, iz Yayincilik, istanbul
1994,s. 131-133; Kindi, “Goklerin Allah’a Secde ve Itaat Edisi Uzerine”, Felsefi Risaleler, cev. Mahmut Kaya, iz Yayincilik, istanbul, 1994, s. 121;Devvani,
Ahldk-1 Celdli, gev. Ejder Okumus, Fecr Yayinlari, Ankara, 2019, s. 117-129.

116 Cigdem Soykan, “Ofke ve Ofke Yoénetimi”, Kriz Dergisi, 2003, c. 11, sy. 2, s. 21.

17 el-Belhi, Beden ve Ruh Saghig, s. 205-206.
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seklindedir.!’® Bu gintimiiz agisindan ifade edilen 6zellikle 6fke kontrolii yapilabilmesi icin kisilere

“Ofke ile bas etme egitimi verilmeli”® ifadesi ile dile getirilen dis destek ile ortiismektedir.

Diger taraftan Ofkelenen kisinin oOfkesini hakim olabilmesi icin iceriden yani kendini
bilin¢lendirerek egitmesi olarak da ifade edebilecegimiz destek tirii, bilgi amagli olup 6nceden
ofkelendiginde bunun zararlarinin neler oldugunu bilmesidir. Filozofumuza gore bu biling su sekilde

olusur:

a. Insan, sakin zamaninda 6fkeye daha basinda hakim olmas1 gerektigi, eger 6fkenin artmasina izin

verirse kontrol etmesinin miimkiin olmadiginin bilincinde olmaldir.
b. Insan, agir1 6fkelendiginde viicudun diger organlarina da zarar vereceginin farkinda olmasidir.

c. Ofkelenen kisi eger yiiksek makamda olan biri ise, 0 zaman 6fkesinin bagkasina da biiyiik zararlar

verebileceginin farkinda olmalidir.
d. Insan 6fkelenmeden énce hilmin faziletinin farkinda olmasidir.

e. Insan siddetli 6fkenin hem ev halkina hem hizmetcilere ve hem de idaresi altinda olan insanlarin

kendisine karg1 sevgiyi yok ettiginin ve onlarin nefretini kazandirdiginin bilincinde olmalidir.

f. Ofkelenen kisi, 6fkelendigi olay iizerine karar verirken acele etmemesi gerektiginin farkinda

olmalidir.

g. Insan bagkasinda gordiigii ve ofkelendigi hareketi veya eksikligi zaman zaman kendinin de
yaptiginin farkinda olarak empati yoluna gitmelidir.

h. Kisi 6fkelendigi insanin ge¢cmiste ortak hatiralarini ve ondan gordiigi iyiliklerin hatir1 oldugunun

farkinda olmasidir.

k. Insanin &fkelendigi kisiyi gérmemesi ve ondan uzak durmasinin faydali olacaginin farkinda

olmasidar.

Filozofumuza gore 6fkelenen kisi yukarida siraladigimiz faydalarin bilincinde olur ve distan aldig:
destekle beraber 6fkesini hakim olabilir. Béylece hem kendini hem de cevresindeki insanlara telafisi

miimkiin olmayan zararlar vermesini 6nleyebilir.120

Belh'nin ¢agdasi olan Ebti Bekir Razi (6. 925) de ofke kontrolii hakkinda kiside farkindalik
olusturmak gerektigini ifade eder. Ona gore 6fkelenen kisi diisiinmeden eylemde bulundugu i¢in 6nce
kendisine, sonra da en yakinlarina zarar verdiginin bilincinde olmasi1 gerektigini ifade eder. Bunu
onlemenin ilk adiminin insanlarda 6fke konusunda farkindalik olusturmak gerektigi, ayrica diisliniip

tasinmadan eylemde bulunmamasi gerektigini belirtir.!?!

Ofke kontrolii agisindan giiniimiizde yapilan tavsiyeler agisindan filozofumuzun tavsiyelerine
baktigimizda biiyiik bir benzerlikler goriiriiz. Ornegin ‘Kendi ofkenizi tetikleyen durumlari ve
ofkenizin bicimini tanimlayin, kendi kendinizi sakinlestirmeye yonelik egzersizleri diizenli olarak
yapin, kendinize, siz1 sakinlestirecek ciimleler soyleyin, kendinizi, kontrol etme konusunda kararli olun
siddete yonelik davranislari asla kabul edilebilir ¢oziimler olarak degerlendirmeyin, kendinize zaman

118 e]-Belhi, Beden ve Ruh Saglgy, s. 210.

119 N. Bostanct, vdgr. “Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Gore Ofke Ifade Etme Bigimleri” Kriz Dergisi, 2006, c. 14, sy. 3, s. 17.
120 e]-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 210-216.

120 Ebu Bekir Razi, Ruh Sagligr et-Tibbu'r-ruhéni, s. 95-96
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taniyin eger miimkiin ise kendinizi ofkeli oldugunuz ortamdan hemen uzaklastirin ve sorunla ancak
kontroliiniizii yeniden kazandiginizda ugrasin, problemi acikliga kavusturmaya calisin ve ¢oziimii
aramaya odaklanin™?? gibi tavsiyeler, kisilerin bilin¢lenmesi ve Belhi'nin i¢ denetim olarak adlandirdig:

¢oziimle uyustugunu séylemek miimkiindiir.

KORKU VE PANIKTEN UZAK DURMAK

Filozofumuz korkunun pek c¢ok c¢esidinin oldugunu belirterek insani sahip oldugu gegici
nimetlerin elden ¢ikmasi korkusu yasadigini ancak insani asil korkutan ve korkunun panige
dontismesine neden olan seyin 6lim oldugunu ifade ederken insanlarin korku ve panikleme
seviyelerinin, tabiatlarinin zayifligi ve ruhlarinin cabuk etkilenmesi sonucunda, farkli farkh
oldugunu belirtir.123

Filozofumuz insanin tabiati geregi hissedilen korkunun caresinin olmadigimi belirtir. Ciinkii bu
durum insanin yaratilisi geregi olan bir durumdur. Ancak bazi korkular teskin edilerek, carelerinin
insana agiklanmas1 ile ortadan kaldirilabilir. Filozofumuz insanda degistirilebilir olan korkunun
carelerini soyle siralar:

a. Gelecekte kendine ve yakinlarina kotii ve istirap verecek olaylarin olacagi korkusu. Bu
korkunun caresini insanin ge¢miste yasadigy sikintilardan farkli olmadigimi diisiinmesidir. Ciinki
insan basina gelmesini bekledigi sikintilar1 daha 6nce bagka insanlarin da yasadigini ve onlarin
hayatlarinda herhangi bir degisiklik olmadan devam ettigini bilirse o zaman insanin gelmesini
bekledigi korkularin aslinda basina gelenlerden farkli olmadig: fark eder. Boylece iginde hissettigi o
korkuyu atabilir.!?* Belhi’nin bu korkuyu tedavi tavsiyesi giiniimiizde, korkuya neden olan
diisiinceyi bulup, onu test etmek korkuyu yenmede 6nemli bir adim goriilmesi ile Ortistiigi
gorilmektedir.!?

b. Insan korkunun zararini kendinden uzaklastirmak igin 6fke giiciinden faydalanmahdir. Giinkii
insan caresiz kaldiginda zayif oldugunu fark eder. Oysa zayiflik ve caresizlik insanin kisiligini zedeler.
Iste kisiliginin zedelenmemesi igin 6fke giiciiniin sifatlar1 olan gurur ve kibirli davranmali ve korkunun

kendini aciz birakmasini izin vermemelidir.126

c. Insanin agin korku hissetmesinin nedeni, esyanin tabiatin1 bilmemesinden kaynaklanir. Bu
korku esyanin mabhiyetini bilmekle ortadan kaldirilabilir. Filozofumuzun bu tedavi tavsiyesi bu giin,
gerekli donanimi sagladiktan sonra korkudan kacmak yerine korkunun ilizerine gitmek, bircok olumlu

gelisim i¢cin bir firsat olarak da degerlendirilebilir'?’ seklinde ifade edilmektedir.

d. Insan, savasta insanlarin 6lmesi, kavgada insanlarin yaralanmas: gibi, ilk defa gordiigii kotii bir
seyden korkar. Ancak bu korku bu tiir olaylarin tekrarlanmas: ile ortadan kalkar. Ornegin yaralanmis
bir insani ilk defa gérmek insanmi korkutur. Oysa bir doktor i¢in bu durum, mesleginin bir parcas1 oldugu

icin, korku duymasina neden olmaz.!28

122 Soykan, “Ofke ve Ofke Yénetimi”, s. 23.

123 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 218.

124 el-Belhi, Beden ve Ruh Saghig, s. 219.

125 Tilin Gengoz, “Korku: Sebepleri, Sonuglar: ve Bagetme Yollar1”, Kriz Dergisi, 1998, c. 6, sy. 2, s. 15.
126 e]-Belhi, Beden ve Ruh Saghig, s. 219

127 Tilin Gengoz, “Korku: Sebepleri, Sonuglar: ve Bagetme Yollar1”, s. 15.

128 el-Belhi, Beden ve Ruh Saghig, s. 220.
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Filozofumuz genel anlamda korku ve panigin carelerinin 6nce biligsel olarak farkindalik olusturmak
sonra egitim yaparak ortadan kaldirilabilecegini soyle ifade eder:

“Korku ve panikten kurtulmak icin en etkili ¢are insanin egyalar/varliklar hakkinda bilgi ve

marifetini ¢ogaltmasi, sonra goziini onu korkutan seyleri gormeye, kulagini da sevmedigi seyleri

duymaya alistirmasidir. Ruhunu, alisincaya kadar tekrar tekrar bunlari yapmaya zorlamalidir.

Alistiktan sonra onlari umursamasi azalir. Bu zorluga tahammiil etmek ruhu icin bir egzersiz ve

egitim olur. %

UZUNTUDEN UZAK DURMAK

Uziintiiden kurtulma konusunda Islam filozoflar1 icinde Defir7-ahzin'®® adl risalesi ile ilk eser
yazan Kind{dir. Bu eser kendisinden sonra yazilan bircok esere kaynaklik etmistir. Cagricrnin®! da
belirttigi gibi, Belhi her ne kadar agik bir sekilde Kindi ve eserinden bahsetmese de &zellikle kitabin
“Ruh Saglig1” bolimiiniin tertibi, konularin anlatimi ve konu baghklarinin se¢iminde bu etkiyi agik¢a

goérmek miimkiindiir.

Belhi, uzak durulmasi ve tedavi edilmesi gereken iiziintiiniin, gecici insani olan iiziintii olmadigini
belirtir. Ciinkii insan zaman zaman gecici ve kisa siireli tizintiilii bir ruh hali yasayabilir. Belhi'nin
insani bir refleks olarak ifade ettigi bu ¢esit iiziintii insan ruhunda tesir birakmaz.!3? Ancak Belhi'nin
iizerinde durdugu iziintii gesidi, siirekli olarak insanda korkuya sebep olan ve uzun siireli olarak
hissedilen duygudur. Belhi, bu ¢esit tiziintiiniin kaynagini, korkunun aksine, insanin ge¢miste basina
gelmis olaylardan kaynaklandigini belirtir. Ancak iziintii korku ile beraber de olabilir. Bu durumda
iizlintd katlanir ve insanin diinya hayatini ¢ekilmez hale getirir. Buna gdre o, insanin mali, ailesi veya
sevdigi insanlar kaybetme korkusu gibi sebebi bilinen iiziintii ile kisinin ruh halinde bir kirginlik olarak
hissettigi, bedensel baz1 problemlerden kaynaklanan ancak sebebini bilemedigi iiziintli olmak iizere iki

cesit tizintiiden s6z eder.!33

Belhi, sebebi bilinmeyen iiziintiiniin, bedensel problemlerden kaynaklandigini belirterek, bu
endisenin tedavisinin ila¢ almakla, yalniz kalmadan insanlarla konusarak ve ruha ferahlik veren sema ve
miizik dinlemek yoluyla olmas: gerektigini ifade eder. Gliniimiizde bu c¢esit hiizlin, depresyon belirtisi
olarak algilanmakta ve Belhi'nin ila¢ destegi olarak ifade ettigi tedavi sekli giiniimiizde psikiyatrik tedavi

olarak isimlendirilmektedir.!34

Ayrica Belh?'nin sebebi bilinen #iziintiiniin tedavisinin, tipki bedensel olarak hastalanan bir insanin
doktora gidip ila¢ tedavisi almas1 gibi, tiziintii ¢eken insanin da tibbi tedavi almas: seklinde digaridan
yardim almak olarak ifade ettigi tedavi sekli, giiniimiizde tipk: sebebi bilinmeyen #iziintii gibi psikiyatrik
tedavi olarak algilanmaktadir.!®> Belhi'nin sebebi bilinen iiziintiiniin tedavisi i¢in ikinci sekli diziinti

ceken insanin biligsel olarak kendini teskin etmesi seklindedir.!3¢

129 el-Belhi, Beden ve Ruh Saghig, s. 222.

130 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollar1 Defi'I-Ahzan, cev. Mustafa Cagrici, TDV Yayinlari, istanbul, 2012, s.48-103.
131 Kindi, Uziintiiden Kurtulma Yollar: Defu’l-Ahzan, s. 29-30

132 e]-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 224.

133 e]-Belhi, Beden ve Ruh Sagligy, s. 224.

134 https://www.erdempsikiyatri.com/agir-depresyon-belirtileri-nelerdir (18/03/2022).

135 https://www.erdempsikiyatri.com/agir-depresyon-belirtileri-nelerdir (18/03/2022).

136 el-Belhi, Beden ve Ruh Saghig, s. 225.
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Belhi, insanin kendini maddi ve manevi anlamda egiterek iiziintiiniin iistesinden gelme yollarim

soyle agiklar:

a. Insanin agin1 {iziintii cektiginde, bu {iziintiiniin zamanla bedensel baz1 hastaliklara
doniigebilecegini farkinda olarak tiztintiisiinii hafifletmesi yoluna gitmelidir. Bu anlamda insanin 6nce
kendi ruhi sagligini géz o6niinde bulundurmali, aile, mal gibi kendi i¢in sevimli olanlarin bagina
gelebilecek kotii seylerden dolay: iiztilmeyi ikinci plana atmalidir.'¥ Ciinkii kendi ruhi sihhatini

kaybederse, diger sevdigi seylere de faydali olamaz.

b. Diinyanin mabhiyetini kavramahdir. Ciinkii diinyada yasayan higbir kimse her istedigini elde
edebilmis degildir. Sevdigi bir seyi kaybetmeyen biri de yoktur. Bu agidan elde ettigi seylerle yetinmeli

ve elinden ¢ikan seyler icin de iziilmemelidir.!38

c. Insanin bagina gelen bir felaketten dolay1 sabredemezse, o zaman iiziintiisii daha da fazlalagr.
Bundan dolay: insan, basina gelen her tiirli bela musibete karsi sabir derecesini yiikselterek

kargilamalidir.

d. Insan bagina gelen felaketler kargisinda kendini birakir ve aciz bir konuma diigerse, o zaman
hayatinin geri kalan kisminda insanlarin ona bakisi menfi olacaktir. Ancak felaketler kargsisinda dik
durur ve kendini birakmazsa o zaman insanlarin ona bakisi miispet olacaktir. Insan felaketler
kargsisinda aciz olan bir kisiligi degil kemal sahibi, {istiin ve sabir ehlinin yoluna tabi olmak daha

akallicadir.13?

e. Insan, bu diinyada bagina gelen felaketlerden dolay1 iiziintii ¢ekmeyen bir insanin
bulunmadiginin bilince olmalidir. Dolaysiyla iiziintii cekmeyen bir insan yoktur. Insan bunu fark
ettiginde herkesin basina gelen bir sey oldugu i¢in ruhi olarak rahatlar. Filozofumuzun bu tizlintiyi
yenme yolu, Kindi'nin “Uziintiiden Kurtulma Yollar’” adli eserinde Makedonyali Iskender iizerinden

anlatilmaktadir.140

f. Insan herhangi bir felaket karsisinda 6lmemisse, o zaman bagina gelen bu felaket en biiyiigii

degildir, buna siikretmelidir. Ciinkii bu felaketin daha biiyligii olan 6liimle sonuglanabilirdi.'!

g. Insanin bagina gelen bir felaketten dolay1 duyulan {iziintii zamanla kaybolacaktir. Bu agidan ilk
felaket aninda sabrederse, sonraki giinlerde duydugu bu tiziintii azalacaktir. Bu yiizden zamanla yok

olacak bir {izlintii i¢in insanin kendini harap etmesi akilli bir davranis degildir.!4?

KENDI KENDINE (I KONUSMA) KONUSMAKTAN VE VESVESEDEN UZAKLASMAK

Filozofumuz, vesvesenin olusmasinda tasa, 6fke, korku ve hiiziin gibi ruhsal duygularin etkili olmasi
yaninda bazi bedensel rahatsizliklarin da etkili oldugunu belirtirken i¢ konugma aligkanligini bundan

ayirir. Ciinki filozofumuza gore i¢c konusma, vesvesenin hastaliga doniismiis halidir.!43

157 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 225-226.

138 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 226.

139 el-Belhi, Beden ve Ruh Saghg, s. 227.

140 Kindi, “Uziintiiden Kurtulma Yollar1”, Felseff Risaleler, cev. Mahmut Kaya, Klasik Yayinlari, 4. Basim, istanbul, 2018, s. 301.
141 el-Belhi, Beden ve Ruh Saghg, s. 227.

142 e]-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 228.

143 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 229.
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Vesvese bazen insamin tabiatindan kaynaklandigimi ifade eden filozofumuz, soyagekim yoluyla
gelen ve insanin huyu olan bu tiir vesvesenin artmasi veya eksilmesi séz konusu degildir. Bu vesvese
cesidine maruz kalan kisi, bir isle mesgul iken bu rahatsizligin farkinda degildir. Sadece bos kaldiginda

vesveseyi hisseder.!4*

Filozofumuza gore i¢ konusmaya doniismiis vesvesenin sebebi, bazen insanin sevdigi ve temenni
ettigi seyi asir1 sevmesi ve kalbini ona baglamasi sonucu siirekli onu diisiinmesinden kaynaklanir. insana
hakim olan vesvese ve i¢ konugma korkudan olusur. Bu durumda basina kotii seylerin gelecegi diistincesi
ruhuna ac1 ve sikinti verir. Filozofumuza gore korkudan kaynaklanan vesvese ve i¢ konusma insan i¢in
daha siddetli ve sikintihdir. Aym1 zamanda bu tiir duygular insanin sadece hayatini yaganmaz hale
getirmez ayn1 zamanda uykusunda bile kibuslar gérmesine sebep olur. Bu hastaliga sahip insanlarin ana
ozelliklerinden biri hem kendi hayatlar1 hakkinda hem de olaylarn degerlendirmede olumsuz
diistincelere sahip olmalaridir.

Filozofumuza gore vesvese ve i¢ konusmanin tedavisi, bazen insan ruhunun i¢inden bazen de

disaridan tedavi edilir. Digsaridan alinan yardimlari séyle siralamak miimkiindiir:
a. Insan yalniz kalmaktan kaginmalidir. Ciinkii insan yalniz kaldiginda i¢ konusmalari artar.

b. Insan mesgul olacag: bir isi olmalidir. Ciinkii herhangi bir mesguliyeti olmayan kisinin aklina
kotii ve olumsuz diisiinceler daha kolay yerlesir.

c. Kisi etrafindaki insanlardan 6zellikle dostluk, sevgi ve sefkatine giivendigi kimselerden kendine

6zel bir dost grubu olusturarak dertlerini ve diisiincelerini onlarla paylagmalidir.

d. Bedensel hastaliklarda bir doktora giivendigimiz gibi ruhi hastaliklarda da isin ehli olan insanlarla
dertlesmek gerekir.

Filozofumuz vesvese ve i¢ konusma hastaligini yakalanan kimsenin almas: gereken i¢ destek i¢in su

tavsiyelerde bulunur:

a. Insan vesvese ve i¢ konugmaya karsi kendini aklen hazirlamali ve vesveseden kurtulmak icin

mantiki deliller hazirlamali ve akil giicii ile bu vesveseden kurtulmaya ¢aligmalidir.!4

b. Higbir sebep yokken gelen herhangi bir vesvesenin kendi tabiat ve mizacindan kaynaklandiginin

farkinda olmalidir.146

c. Insanin bedeninde herhangi bir hastalik, ruhi olarak bir sikintis1 yoksa o zaman yasami hakkinda
herhangi bir vesveseye mahal olmadigimi bilmelidir. Bu bilgi insam rahatlatan ve kendini hem maddi

hem ruhsal olarak giivende hissetmesine neden olur. 47

d. Filozofumuza gore insanlar hastalandiginda diisiinsel anlamda kendini hazirlamalidir. Ornegin
kendi hayatina baktiginda en zor ve en aci veren bir hastalia yakalansa bile zaman iginde bu
hastaliktan kurtulmaya bakmali ve gerekli tedaviyi uyguladiginda, 6liim harig, her hastaligin bir giin
mutlaka iyileseceginin farkina varmalidir. Bu farkindalik insanin bos vesveselerden kurtulmas: i¢in
gereklidir.!4

144 el-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 230.
145 e]-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 239-240.
146 el-Belhi, Beden ve Ruh Saglig, s. 241.
147 e]-Belhi, Beden ve Ruh Sagligi, s. 243-245.
148 el-Belhi, Beden ve Ruh Saghig, s. 247-250.
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1 SONUC

Belhi, Islam felsefesinin olusum asamasinda Kindi'nin 6grencisi olmus ve kendinden sonra Amirf

gibi uinli bir filozofun yetismesinde etkili olmus bir filozoftur.

Kendinden énce Kindi ve Ebti Bekir Razi gibi Islam filozoflarinin &zellikle insan saghgi hakkinda
yazdiklar kitaplarda ifade ettikleri ve sadece ruh saglig1 acisindan anlatilan konu, Belhi ile birlikte hem
ruh saghg hem beden saghig: tizerine bina edilmigtir. Bu agidan Belhi, saglikli bir insanin hem beden

sagligi ve hem de ruh saghig1 acisindan ele alinmas: gerektigini vurgulamigtir.

Belh'nin beden saglhiginin korunmas: icin tavsiye ettigi seyler saglikli yasamak i¢in “koruyucu tip
veya hekimlik” olarak da ifade edilebilecek tavsiyelerdir. Bu agamada insan, 6nce kendini hem bedensel
olarak hem ruhi ve hem de mizag agisindan tanimalidir. Boylece kisi sagligini koruyabilmesi i¢in bilingli
bir koruma kalkani gelistirmis olur. Ayni zamanda bedenini kuvvetlendirmis ve diren¢ kazanmasim
saglamakla ise baglamis olur. Diger taraftan sadece bedensel kuvvet kazanma ile yetinmemek gerektigini
ifade eden Belhi, insanin yasadig1 yerlesim yerinden baglayarak gevresini temiz tutmasi gerektigini
belirtir. Ciinkii kotii bir ¢evre, cesitli hastaliklara davetiye ¢ikaran bir ortam yaratir. Bunun i¢in Belhi’ye
gore insanin yasadigl evin, bir nevi giiniimiizde mantolama olarak ifade edilen 6zelliklere sahip, sicak ve
soguga kars1 korunakly, riizgara ve diger dogal afetlere karsi dayanikli olmasini tavsiye eder. Ayni sekilde
kisinin giysilerinin yaz ve ki mevsimine, 6rnegin kisin kalin ve yiinlii giysi tavsiye ederken yaz
aylarinda da iplikten imal edilmis ve gevsek o6riilmiis giysileri tavsiye eder, gére uygun olmasi gerektigini
belirtir. Belhi’ye gére insan sagligini korumasi i¢in dikkat etmesi gereken bir baska husus, yiyecek ve
iceceklerin dogal ve bozulmamis olmasidir. Bununla birlikte insan, giindiiz ge¢imini saglamak igin
calisirken geceleri de uykusuna dikkat ve 6zen gostermelidir. Uykunun viicuda gerekli fayday1 saglamasi
icin ozellikle zifiri karanhikta uyumalidir. Diger taraftan filozofumuza gore diizenli bir cinsel hayatin
olmasi, viicut sagligini korumak igin gereklidir. Ancak cinsel giicli zayif insanlarin giizel kadinlarin
yliziine bakarak cinsel gii¢lerini artirmalar tavsiyesi hem Islam dini agisindan hem de toplumun 6rf ve
adetleri agisindan sakincali oldugu ortadadir. Belhi'ye gore viicut sagligini korumanin bir diger yolu,
viicut temizliginin diizenli yapilmasidir. Bunun i¢in diizenli olarak hamama gitmek gerektigini belirtir.
Giinliik yiriiyerek ve ata binerek spor ve egzersiz yapmak, gerektigi zaman viicut masaji yapmasi da
viicudun dinlenmesi ve kan dolagimi agisindan 6nemlidir. Ancak insan biitiin bu tavsiye edilen
onlemleri aldiktan yine de hasta olabilir. Iste o zaman tibbi tedaviyi devreye sokarak, tedavi edici

ilaglarla sithhatini kavusmasi gerektigini belirtir.

Belhi'ye gore bir insanin sithhatli olmasinin ikici asamasi ruhsal sagliktir. Bu agidan tipki bedensel
saglig1 korumak icin 6nlemler almak gerektigi gibi ruhsal agidan da sagligi korumak i¢in bazi dnlemler
almak gerekir. Bu dnlemler arasinda, ruhsal rahatsizliklarin neler oldugunu tamimak, insanda ortaya
cikan ofkenin kontrol altina alinmasi, gesitli zamanlarda ortaya ¢ikan korku ve panigin onlemlerini
almak gerektigini belirtir. Ayni sekilde #ziintii ve hiiziin i¢inde olmamak, kiginin kendi kendine

konusmasindan kaginmasi ve vesveseden kurtulmak gerektigini ifade eder.

Belhi, 6zellikle ruhi hastaliklarin tespiti, ¢esidi ve tedavisinde hocas1 Kindi ve ¢agdas: olan Ebil
Bekir Razi’den etkilenmistir.

Belh’nin yagadigi donemde ifade ettigi, kisinin bedensel ve ruhi sagligim1 korumak i¢in yaptig

tavsiyelerin bu glinkii tip agisindan tavsiye edilen 6nlem ve yapilmasi gereken tavsiyelerle ortiistiigii
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gorilmektedir. Ancak tip ilminin siirekli gelismesi ve insan bedeni ile ilgili bilgilerin artmasi yaninda

cesitli elektronik aletlerin icad: ve gelisimi nedeniyle yaptig: tavsiyeler yiizeysel kaldig: ifade edilebilir.

Bu agidan, onun goriisleri tizerinde degerlendirme yaparken Belhinin yasadig: caga gore degerlendirme

yaptigimizda, hem bedensel ve ruhi tavsiyeleri hem tedavi sekillerinin 6nemi ve yeniligi daha iyi

anlagilacaktir.
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