UZUN VE SAGLIKLI YASAMIN ANAHTARI: AFFETMEK!

insanlar yizyillardir uzun ve saglikli yagsamin sirlarini arastiriyorlar. Bu yolda uzmanlar kimi zaman diyeti, kimi
zaman da sporu tavsiye ediyorlar. iste bu konuda uzmanlarin yeni bir kesfi var: Son sayisinda uzun ve saglikli
yasamin sirlarini arastiran Amerika'nin saygin haber dergilerinden Newsweek'in haberine gére, uzun yagsamin ilk
anahtari affedici olmak.

insanin ruh haliyle saghigi arasinda bir bag oldugunu belirten haftalik Newsweek dergisi, birini affedememenin
viicuda verdigi zararlari séyle siraliyor:

"Kortizol hormonu seviyesi artar. Kalp hastaliklari, nérolojik bozukluk ve hafiza kaybi riski biyir.”

Affet, Uzun Yasa!

Newsweek dergisinin yaptigi arastirmanin sonugclari, insanin psikolojisiyle sagliginin ne kadar birbirine bagh
oldugunu bir kez daha ortaya koydu. Harvard Universitesi uzmanlari birini affetmenin viicudu birgok hastaliktan
korudugunu belirttiler. Dergiye gore saglikli bir yasam icin ilk dnce "affedici" olmak gerekiyor. Newsweek,
affetmemenin ve 6¢ alma duygusunun insanin bir pargasi oldugunu belirterek, "bu konuda yapilan 1200 klinik
arastirma, negatif duygularin insanin hem psikolojik hem de fiziksel sagligina zarar verdigini gosteriyor" diye
yazdi. insanin bir olayi ya da bir kigiyi affetmemesi, kisinin izerinde psikolojik bir baski olugturuyor. Ve bu baski
zamanla kalp basincinin artmasina, kalp hastaliklarina sebep olan hormonal degisikliklere, nérolojik bozukluklara
ve hafiza kayiplarina neden oluyor. Yapilan bir dijer arastirmada affetmemek gibi negatif duygular besleyen
kisilerin "kortizol hormonu" seviyesinin arttigini ortaya ¢ikardi. Bu hormonun artmasi bagisiklik sistemi
bozukluklari basta olmak uzere, seker hastalgi, ylksek tansiyon gibi hastaliklara sebep oluyor.

Affetmenin Faydalarin1 Kanitlayan Diger Arastirmalar

Yakin zamanda yapilan daha birgok arastirmada Amerikali bilim adamlari, affetmesini bilen insanlarin hem ruhen
hem de bedenen daha saglikli olduklarini belirlediler. Stanford Universitesi'nde gérevli bilim adami Frederic
Luskin ve ekibi, San Francisco sehrinde oturan 259 kisi Uzerinde arastirma yapti. Denek olarak katilan kisileri 6
kez 1.5 saatlik oturumlara ¢agiran bu bilim adamlari, yaptiklari sohbetlerde affetmeyi 6gretmeyi amacladilar.
Deneye katilan kisiler kendilerine zarar veren kimseleri affettikten sonra, daha az aci duyduklarini belirttiler.
Yapilan arastirmalar goéstermistir ki, affetmeyi 6grenen kisiler sadece duygusal olarak degil fiziksel olarak da
kendilerini daha iyi hissetmektedirler. Ornegin deney sonucunda stresten kaynaklanan sirt agrisi, uykusuzluk ve
mide agrisi gibi ruhsal ve fiziksel belirtilerin de bu kisilerde 6nemli dlgiide azaldigi tespit edildi.

Stanford Universitesi'nde Rehberlik ve Saglik Psikolojisi alaninda profesérliigii olan Frederic Luskin, Forgive for
Good (lyilik igin Affedin) adli kitabinin tanitiminda affetme ile ilgili olarak "Saglik ve Mutluluk igin Kanitlanmig Bir
Recete" ifadesine yer vermistir. Bu kitapta affetmenin kizginlik, aci, depresyon ve stresi azaltarak, umut, sabir ve
kendine guiven gibi olumlu ruh hallerinin yasanmasini sagladigi anlatiimaktadir. Dr. Luskin'e gére, uzun sureli
kizginlik yasanmasi insanlarin fiziksel sagligi Gizerinde de gézlemlenebilir olumsuz etkiler olusturmaktadir. Dr.
Luskin konu ile ilgili sunlari ifade etmistir:

“Uzun sureli veya devam eden 6fkenin zarari, viicut igcindeki termostati sifilfamasidir. Eger duizenli olarak dustik
seviyede &fkeye kendinizi alistirirsaniz, neyin normal oldugunu ayirt edemezsiniz. insanlarin aliskanliga
cevirebilecedi bir tr adrenalin hicumuna yol acgabilir. Vicudu yakar ve saglikl distinmeyi zorlastirir, bu da
durumu daha koétu bir hale getirir.”

Ayrica Dr. Luskin, vicut, 6fke ve stres sirasinda belirli enzimler salgiladigindan, kolesterol ve tansiyonun
yukseldigini, bunlarin da viicudun uzun sireli maruz birakilmamasi gereken bir durum olusturdugunu
belirtmektedir.

Healing Currents Magazine dergisinin Eylil-Ekim 1996 sayisinda yayinlanan "Affetme" adli makalede ise, bir
kisiye ya da olaya karsi duyulan 6fkenin kisilerde olumsuz duygulara yol actigi, ruhsal dengelerini hatta fiziksel
sagliklarini bozdugu belirtiimektedir. Ayni makalede kisilerin 6fkeden dolayi yasadiklari olumsuzluklari zaman
icerisinde fark ettikleri ve bozulan iliskilerini diizeltmek, problemleri halletmek icin affetmeye karar verdiklerinden
de bahsedilmektedir. Yasadiklarindan sonra, degerli zamanlarini ve hayatlarini 6tkeyle gegirmek istemedikleri, bu
nedenle kendilerini ve baskalarini affetmeyi sectikleri de belirtimektedir. Ote yandan 1500 kisiyi kapsayan bir



arastirmada, dinine bagl kigilerde depresyon, stres ve akil hastaliklarinin daha az oldugu goéruimastar.
Arastirmayi yuriten Dr. Herbert Benson, bu durumu dinin "affetme" duygusunu tesvik etmesine baglamakta ve
sunlari ifade etmektedir:

“Din, insanlara diger kisileri affetmeyi 6dutler. Bu ylizden dini inanci olanlar, sorunlarini iglerinde biriktirmez ve
hayatla daha kolay basa ¢ikar. Bu da depresyon ve stres gibi rahatsizliklarla daha az karsilasmalarini saglar.”

Harvard Gazetesi'nde yayinlanan "Ofke Kalbinizin Diigmanidir" adli makalede yer alan bilgilere gére éfke, kalp
sagligi agisindan son derece zararlidir. Tip alaninda asistan profesér olan Ichiro Kawachi ve meslektaslari, bu
gercegi cesitli test ve dlgimlerle bilimsel olarak kanitlamiglardir. Yaptiklari calismalar sonucunda aksi huylu
yaslilarin, daha sakin yasitlarindan g kat daha fazla kalp hastaliklari riskine sahip olduklarini tespit etmiglerdir.
Kawachi'ye gore, "Yiksek seviyede kizginlik ve nesneleri kirma ya da bir kisiye kavga sirasinda zarar verme
istegi bu riskleri artirmaktadir." Cunku 6fke sirasinda stres hormonlari artarak, kalp kaslarindaki hiicrelerin daha
fazla oksijen ihtiyaci duymasina ve kandaki trombositlerin yapiskanliginin artarak pihtilasmaya yol agmasina
sebep olmaktadir. Bu da kalp saghgdini olumsuz etkilemektedir. Ayrica 6fkelenme sirasinda kalp atiglari normalin
Ustlinde bir seviyeye ¢ikar ve damarlarda kan basincinin yikselmesine, dolayisiyla kalp krizi riskinin artmasina
sebep olur.

Arastirmacilara gore 6fke ve diismanlik, kanda enfeksiyonla baglantili proteinlerin tretimini de
tetikleyebilmektedir. Psychosomatic Medicine (Psikosomatik Tip) isimli dergide, asiri 6fkenin enfeksiyona yol agan
proteinlerin tretimini artirdigi, bunun da atardamarlarin sertlesmesine, dolayisiyla damar tikanikligina ve kalp
krizine neden oldugu belirtiimistir. Kuzey Carolina Bélgesi'ndeki Duke Universitesi'nden Asistan Profesér Edward
Suarez'e gore, interleukin 6 (IL-6) proteini gok kizgin ve morali bozuk kisilerde normal seviyeden daha yliksek
oranda bulunmaktadir. Kandaki yuksek IL-6 seviyesi ise atardamarlarin duvarlarinda yag birikimine, bu da damar
tikanikh@ina yol agmaktadir. Sonug olarak Suarez'e gore kalp hastaliklari, sigara kullanimi, yiiksek tansiyon,
sismanlik ve yiksek kolesterol gibi faktorlerin yani sira depresyon, 6fke ve diismanlik gibi psikolojik durumlarla da
yakindan baglantilidir.

The Times'da yayinlanan "Ofke Kalp Krizi Riskini Artinir" adli makalede, kolay éfkelenmenin kalp krizlerine kisa bir
yol oldugu, strese 6fkeyle tepki veren kisilerin, kalp hastaliklarina ¢ kat daha fazla, erken kalp krizine ise bes kat
daha fazla yakalanma riski altinda olduklar belirtimektedir. Maryland, Baltimore'daki John Hopkins
Universitesi'nden bilim adamlarinin tespitlerine gére, ¢abuk sinirlenen kisiler, ailelerinde kalp hastaliklari gegmisi
olmasa da risk altinda bulunmaktadirlar.

Kuran’da Tavsiye Edilen Ustiin Ahlak Ozelligi: Affedici Olmak

iste bilim affetmenin insan saglig: lizerindeki tim bu olumlu etkilerini yeni kesfederken, Yiice Allah affetmeyi 14
asir 6nce Kuran’da insanlara énemle tavsiye etmistir, Kuran'da tavsiye edilen glizel ahlak 6zelliklerinden biri de
"affedici ve bagislayici olmak"tir:

“Sen af (veya kolaylik) yolunu benimse, (islam'a) uygun olani (6rfii) emret ve cahillerden yiiz gevir.” (Araf
Suresi, 199)

Bir baska ayette Allah, "... affetsinler ve hoggorsiinler. Allah'in sizi bagislamasini sevmez misiniz? Allah,
bagislayandir, esirgeyendir." (Nur Suresi, 22) seklinde buyurmaktadir. Kuran ahlakindan uzak yasayan kimseler
icin affetmek son derece zordur. Clinkl yapilan bir hata karsisinda hemen 6fkeye kapilirlar. Ancak Allah
muminlere affetmenin daha guzel bir davranis oldugunu bildirmigtir:

“Kotulugiin kargihgi, onun misli (benzeri) olan koétiliktiir. Ama kim affeder ve 1slah ederse (dirligi kurup-
saglarsa) artik onun ecri Allah'a aittir...” (Sura Suresi, 40)

... Yine de affeder, hog goriir (kusurlarini yiizlerine vurmaz) ve bagislarsaniz, artik elbette Allah,
bagislayandir, esirgeyendir. (Tegabiin Suresi, 14)

Kuran'da "Kim sabreder ve bagislarsa, siiphesiz bu, azme deger islerdendir." (Sura Suresi, 43) ayetiyle de
affetmenin Ustin bir ahlak 6zelligi oldugu haber verilmektedir. Dolayisiyla miminler affedici, merhametli,
hosgorull davrananlar ve Kuran'da bildirildigi gibi onlar, "6fkelerini yenenler ve insanlar(daki haklarin)dan



bagiglama ile (vaz)gegenlerdir." (Al-i imran Suresi, 134)

Miminlerin affedicilik anlayislari, Kuran ahlakini yasamayan kimselerinkinden c¢ok farkhidir. Bazi kigiler,
karsilarindaki kisiyi bagisladiklarini sdyleseler de, bu kisilerin kalplerindeki kin ve kizginliktan kurtulmalari uzun
surer. Tavirlari genellikle bu kizginhgi yansitacak sekildedir. Miminlerin affediciligi ise samimidir. Miminler
insanin diinyada imtihan olan, hata yaparak 6grenen bir varlik oldugunu bildikleri icin hosgériili ve sefkatlidirler.
Ayrica miminler, tamamen hakli olduklar ve karsi tarafin timuyle haksiz oldugu bir durumda bile hig tereddutsiiz
affedebilirler. Affetme konusunda, hatalari, bliylik ya da kuguk olarak ayirmazlar. Bir kimse hatayla buyuk bir
kayba sebep olabilir. Ancak meydana gelen her olayin Allah'in kontroliinde ve bir kader dahilinde gelistigini bilen
muminler, bu tur bir olay kargisinda tevekkulli davranir ve Kigisel bir kizginlik icerisine girmezler.

Kisacas! 6fkelenmek insanin en basta ruh halini olumsuz yonde etkileyen ve buna paralel olarak saghgdini
zedeleyen bir tavir bozuklugudur. Affetmek ise kisiye zor gelse de 6fkenin getirdigi tim olumsuzluklari ortadan
kaldiran, kisinin hem fiziken hem ruhen saglikli bir yasam siirmesine yardimci olan giizel bir davranis sekli, Gstiin
bir ahlak 6zelligidir. Elbette ki affetmek, saglikli kalmaya vesile olan davraniglardan biridir ve herkesin yagsamasi
gereken olumlu bir 6zelliktir. Ancak affetmede asil amag -herseyde oldugu gibi- Allah'in rizasina uygun bir ahlaki
yasamak olmalidir. Faydalar bilimsel olarak ginimuzde tespit edilen bu ahlak 6zelliginin Kuran'da pek ¢ok ayetle
bildirilmesiyse, Kuran'daki hikmetlerden sadece bir tanesidir.
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