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TAKDİM

İnsanlık tarihi, akıl ve düşünce sahibi bir varlık olan insanın kurduğu 
medeniyetleri, medeniyetler arasındaki ilişkileri anlatır. İnsan, zihnî faali-
yetlerde bulunma kabiliyetiyle bilim sanat ve kültür değerleri üretir, ürettiği 
kültür ve düşünce ile de tarihin akışına yön verir.

Medeniyetler, kültürler, dinler, ideolojiler, etnik ve mezhebî anlayışlar 
arasındaki ilişkiler kimi zaman çatışma ve ayrışmalara, kimi zaman da uz-
laşma ve işbirliklerine zemin hazırlamıştır. 

İnsanların, toplumların ve devletlerin gücü, ürettikleri kültür ve me-
deniyet değerlerinin varlığıyla ölçülmüştür. İnsanoğlu olarak daha aydın-
lık bir gelecek inşa edebilmemiz, insanlığın ortak değeri, ortak mirası ve 
ortak kazanımı olan kültür ve medeniyet değerlerini geliştirebilmemizle 
mümkündür.

Bizler, Selçukludan Osmanlı’ya ve Cumhuriyet’e kadar büyük devletler 
kuran bir milletiz. Bu büyük devlet geleneğinin arkasında büyük bir mede-
niyet ve kültür tasavvuru yatmaktadır. 

İlk insandan günümüze kadar gökkubbe altında gelişen her değer, haki-
katin farklı bir tezahürü olarak bizim için muteber olmuştur. İslam ve Türk 
tarihinden süzülüp gelen kültürel birikim bizim için büyük bir zenginlik 
kaynağıdır. Bilgiye, hikmete, irfana dayanan medeniyet değerlerimiz tarih 
boyunca sevgiyi, hoşgörüyü, adaleti, kardeşlik ve dayanışmayı önplanda 
tutmuştur. 

Gelecek nesillere karşı en büyük sorumluluğumuz, insan ve âlem tasav-
vurumuzun temel bileşenlerini oluşturan bu eşsiz mirasın etkin bir şekilde 
aktarılmasını sağlamaktır. Bugünkü ve yarınki nesillerimizin gelişimi, geç-
mişimizden devraldığımız büyük kültür ve medeniyet mirasının daha iyi 
idrak edilmesine ve sahiplenilmesine bağlıdır.

Felsefeden tababete, astronomiden matematiğe kadar her alan-
da, Medine’de, Kahire’de, Şam’da, Bağdat’ta, Buhara’da, Semerkant’ta, 
Horasan’da, Konya’da, Bursa’da, İstanbul’da ve coğrafyamızın her köşesinde 



üretilen değerler, bugün tüm insanlığın ortak mirası hâline gelmiştir. Bu 
büyük emanete sahip çıkmak, bu büyük hazineyi gelecek nesillere aktar-
mak öncelikli sorumluluğumuzdur.

Yirmi birinci yüzyıl dünyasına sunabileceğimiz yeni bir medeniyet pro-
jesinin dokusunu örecek değerleri üretebilmemiz, ancak sahip olduğumuz 
bu hazinelerin ve zengin birikimin işlenmesiyle mümkündür. Bu miras 
bize, tarihteki en büyük ilim ve düşünce insanlarının geniş bir yelpazede 
ürettikleri eserleri sunuyor. Çok çeşitli alanlarda ve disiplinlerde medeni-
yetimizin en zengin ve benzersiz metinlerini ihtiva eden bu eserlerin ko-
runması, tercüme ya da tıpkıbasım yoluyla işlenmesi ve etkin bir şekilde 
yeniden inşa edilmesi, Büyük Türkiye Vizyonumuzun önemli bir parça-
sıdır. Bu doğrultuda yapılacak çalışmalar, hiç şüphesiz tarihe, ecdadımıza, 
gelecek nesillere ve insanlığa sunacağımız eserleri üretmeye yönelik fikrî 
çabaların hasılası olacaktır. Her alanda olduğu gibi bilim, düşünce, kültür 
ve sanat alanlarında da eser ve iş üretmek idealiyle yeniden ele alınmaya, ilgi 
görmeye, kaynak olmaya başlayan bu hazinelerin ülkemize ve tüm insanlığa 
hayırlar getirmesini temenni ederim. Aziz milletimiz, bu kutsal emaneti 
yücelterek muhafaza etmeyi sürdürecektir. 

 Recep Tayyip Erdoğan 

 T. C.  
 Başbakan 





İÇİNDEKİLER

TAKDİM V

ÖNSÖZ XI

GİRİŞ XVII

“Hıfzu’s-Sıhha” Düşüncesinin Tarihsel Gelişimi Bağlamında 
Ebû Zeyd el-Belhî ve Mesâlihu’l-Ebdân ve’l-Enfüs İsimli Eseri XVII

“Hıfzu’s-sıhha” Düşüncesinin Tıp Tarihinin  
Klasik Dönemindeki Gelişim Seyri XVII

Ebu Zeyd el-Belhî ve Entelektüel Kişiliği XXI

Mesâlihu’l Ebdân ve’l-Enfüs  XXIV

Ebû Zeyd el-Belhî’nin Mesalîh’te Takip Ettiği Yöntem XXIX

Eserin Yazmaları ve Eserle İlgili Çalışmalar  XXX

Çeviriye Paralel Neşri Yapılan Ayasofya 3740 Numaralı  
Yazma Nüsha XXXI

Mesâlih Hakkında Yapılmış Çalışmalar XXXII

Kaynaklar XXXIV

MESÂLİHU’L-EBDÂN VE’L-ENFÜS Fİ’T-TIB KİTABI 2

Mukaddime  4

BİRİNCİ MAKALE 
Bedenlerin Maslahatlarının Düzenlenmesi 6

Birinci Bölüm
Bedeni Korumanın Faydası ve Kazancı 8

İkinci Bölüm
Şeylerin İlkelerinin Anlatımı 18
İnsan Tabiatının Başlangıcı, İnsanın Yaratılışı ve  
Organlarının Terkibi 18

Üçüncü Bölüm 
Mesken, Su ve Hava ile İlgili Düzenlemeler 38



Dördüncü Bölüm 
Sıcak ve Soğuktan Koruyan Örtüler ile Elbiseler Hakkında 
Düzenlemeler 72

Beşinci Bölüm
Yiyeceklerle İlgili Düzenlemeler 108
Beslenme İhtiyacı ve Bunun Düzenlenmesinde  
Uygulanması Gereken Şeyler  108
İnsanın Beslendiği Besinlerin Türleri Hakkında 112
Süt ve Süt Ürünleri 124
Yumurta 128
Tahıllar 130
Meyveler  134
Baklagiller 136
Yemeğin Hazırlanması-Yapılışı 138
Yemek Vakitleri 166
Yemeğin Miktarı  176
Yemek Çeşitlerinin Servis ve Yeme Esnasındaki Sıralaması 182
Yemek Yemede Yöntem 188

Altıncı Bölüm
İçeceklerle İlgili Düzenlemeler 194
Genel Olarak İçecekler 194
Sarhoş Eden Yumuşak Üzüm Şarabı, Tabiatı,  
Faydaları ve Zararları  202
İçki Çeşitleri 218
İçkinin Karışımı 222
İçkinin İçileceği Vakitler ve İçilecek Miktarın Belirlenmesi 226
İçmek İçin Tercih Edilmesi ve Kaçınılması Gereken Durumlar ve 
İçkinin Niteliği 240

Yedinci Bölüm
Kokular  248
Kokuların Tabiatı, Zarar ve Faydaları 248
Kokuların Cinsleri 252
Güzel Kokulu Şeylerin Kullanımında Yöntem 252



Sekizinci Bölüm
Uyku İle İlgili Düzenlemeler 260
Uykunun Niteliği ve Mahiyeti, Hikmeti ve Faydaları 260
Uyku Vakitlerinin Düzenlenmesi, Uykunun Halleri ve Çok 
Uyunması Durumunda Ortaya Çıkan Zararlar 262

Dokuzuncu Bölüm
Cinsellikle İlgili Düzenlemeler  280
Cinselliğin Niteliği, Kendisine Duyulan Zarurî İhtiyaç,  
Taşıdığı Fayda ve Zararlar 280
Cinselliğe Uygun Mizaç, Cinsellik Kuvvesinin  
Desteklenmesinin Düzenlenmesi ve  
Onu Artıracak Şeylerle Yardım Edilmesi 294
Cinsel İlişki Vakitleri 302

Onuncu Bölüm
Hamama Gitme ile İlgili Düzenlemeler 306
Hamamın Fazileti ve Faydaları 306
Hamama Gitme Vakitleri 314
İnsanın Hamama Girerken Dikkat Etmesi  
Gereken Durumlar 318

On Birinci Bölüm
Sağlığın Korunması İçin Yapılmasına İhtiyaç Duyulan  
Sportif Hareketlerle İlgili Düzenlemeler 322
Hareket Vakitleri 334

On İkinci Bölüm
Sportif Hareketlerin Ardından Vücuda Masaj Yapılması  
İle İlgili Düzenlemeler 340

On Üçüncü Bölüm
Müzik Dinleme İle İlgili Düzenlemeler 348

On Dördüncü Bölüm
Sağlığın Tekrar Kazanılması İle İlgili Düzenlemeler 358
Vücudun Maslahatı İçin Tedavi ve İlaçlara Duyulan  
İhtiyacın Miktarı  360



Vücutta İlaçların Kullanılacağı Yerler, İlaca En Çok ve  
En Az İhtiyaç Duyan Vücutlar 360
Hastalıkların Tedavisi Düzeninin Dayandığı İlke 366
Ömrün Aşamaları Açısından Hastalıkların Tedavisi 374
Yılın Mevsimleri Açısından Hastalıkların Tedavisi  382
Müshil İlaçlarla Tedavi 386
Kanın Çıkarılma Düzeni 398

İKİNCİ MAKALE 416

Birinci Bölüm
Nefislerin Maslahatlarını Düzenlemeye Olan İhtiyacın Miktarı 416

İkinci Bölüm
Nefislerin Sağlığının Korunmasıyla İlgili Düzenlemeler 426

Üçüncü Bölüm
Nefis Sağlığı Kaybolduğunda Tekrar Kazanımı İle İlgili 
Düzenlemeler  434

Dördüncü Bölüm
Nefsânî Rahatsızlıklar ve Bunların Sayımı 444

Beşinci Bölüm
Öfkenin Giderilmesi ve Kontrol Altına Alınması İle İlgili 
Düzenlemeler 454

Altıncı Bölüm
Korku ve Dehşetin Teskini İle İlgili Düzenlemeler 470

Yedinci Bölüm
Hüzün ve Kaygının Giderilmesi İle İlgili Düzenlemeler 488

Sekizinci Bölüm
Göğüs Vesveselerinin ve Kendi Kendine  
Konuşmaların Giderilmesi 500

DİZİN 563



ÖNSÖZ

Tarih hem ibret verir hem de kuvvet...

Türkiye Yazma Eserler Kurumu Başkanlığı tarafından Fatih Kitaplığı 
adıyla hazırlanan bu seri, Fatih Sultan Mehmed (1451-1481) için telif ve 
istinsah edilen, değişik ilmî alanlardaki eserleri içerecektir. İstanbul’un fet-
hi ve başkent yapılmasından sonra Fatih Sultan Mehmed’in başlattığı ilmî 
hareket yalnızca öğretim kurumlarını değil, aynı zamanda ilmî zihniyeti 
de kuşatacak içeriktedir. İslâm ilim geleneğinin doğal bir devamı olarak 
Osmanlılar, bir yandan bu Medeniyet’te üretilen bilgiye ilişkin farklı bakış 
açılarını göz önünde bulundurmuş ve muhakeme etmiş bir yandan da bu 
bakış açılarını taşıyan eserleri yeniden üreterek ilim kamuoyunun günde-
mine taşımıştır.

İznik’te kurulan ilk medresede Dâvûd Kayserî (ö. 1350) ile başlayan Os-
manlı ilim geleneği Molla Fenârî’nin (ö. 1431) Bursa’daki yeniden düzenle-
mesiyle yüksek İslâm kültürünün sahip olması gereken temel ilim dallarını 
içerecek biçimde genişlemiş, İstanbul’un fethinden önce ve sonra muhtelif 
coğrafyalardan Osmanlı Ülkesi’ne gelen bilginlerle zenginleşmiştir. İstan-
bul - Anadolu - İran - Türkistan ortak kültür havzasındaki bilginlerin, özel-
likle Semerkand matematik-astronomi okulu mensuplarının katkılarıyla 
Osmanlı ilim hayatı lisanî, edebî, dinî ve kelamî ilimler yanında hikemî ve 
riyazî alanda da seviyesini hızla yükseltmiştir. Bu bilginlerin yanlarında ge-
tirdikleri eserler, istinsah faaliyetiyle hızla çoğaltılmış ve tedavüle sokulmuş-
tur. Özellikle hikemî ve tıbbî alanlarda İbn Sînâ (ö. 1037) ve okulu, kelamî 
alanda Fahreddin Razî (ö. 1210) ve okulu, riyâzî alanda ise Nasîrüddîn Tûsî 
(ö. 1274) ve kurucusu olduğu Merağa okulu ile başta Kadızâde Rûmî (ö. 
1437) ve Gıyâseddin Cemşîd Kâşî (ö.1429) olmak üzere Semerkand mate-
matik-astronomi okuluna mensup âlimlerin çalışmaları bu üretimin temel 
eserleri haline gelmiştir.

Bu eserler, Osmanlı Ülkesi’nde ihtiyaç duyulduğunda sürekli istinsah 
edilen ana çalışmalardır. Bu yeniden üretimin zemininde de Fatih Sultan 
Mehmed için istinsah edilen nüshalar bulunur. Bu yayımda, Ebû Zeyd el-



Belhî’ye ait Mesâlihu’l-ebdân ve’l-enfüs isimli eserin, “Şeyhu’l-hattâtîn” un-
vanıyla tanınan Hattat Hamdullah tarafından bizzat Fatih Sultan Mehmed 
için istinsah edilmiş nüshasının, çeviriyle karşılıklı neşri gerçekleştirilmiştir.

Söz konusu istinsah faaliyeti, bilgi’yi aklın ibadeti olarak gören ve nazarî 
bilgiyi zaman, mekân, ırk, din ve siyasetten bağımsız insan türünün ortak 
üretimi kabul eden İslâm-Osmanlı ilim zihniyetinin kadîm mirası muhafa-
za etme, yeniden üretme ve işleme anlayışının güzel bir örneği iken Fatih 
Kitaplığı da bu anlayışın en güzel bir temsilidir.



PREFACE

History delivers both lessons and power…

This serial prepared by the Directorate of the Institute for Turkish Ma-
nuscripts under the name Fatih’s Library includes works in various scien-
tific fields composed and copied for Fatih Sultan Mehmed (d. 1481). The 
scientific movement started by Fatih Sultan Mehmed after the conquest of 
Istanbul and its subsequent designation as the capital was not limited to 
educational institutions, but also encompassed the scientific mentality. On 
the one hand, as a natural continuation of the Islamic scientific tradition, 
the Ottomans took into consideration and evaluated the different views 
on the knowledge produced in this Civilization. On the other hand, they 
reproduced the works manifesting these views, thereby putting them on the 
public agenda.

The Ottoman scientific tradition which began with Dâvûd al-Qaysarî 
(d.1350) at the first madrasah established in Iznik (Nicea) was reorganized 
at Bursa by Molla al-Fanârî (d.1431) as expanded to include the basic sci-
entific branches required by high Islamic culture.  Before and after the con-
quest of Istanbul, it prospered with the scholars who came to the Ottoman 
realm from different parts of the world. With the contributions of the scho-
lars in the common cultural sphere of Istanbul-Anatolia-Iran-Turkestan, 
especially those of the members of the school of mathematics-astronomy 
in Samarqand, Ottoman scientific life quickly elevated its level in not only 
linguistic, literary, religious and theological sciences but also the fields of 
philosophy and mathematics. The works brought along by these scholars 
were promptly copied and put in circulation. This production revolved 
especially around the works of Ibn Sina (Avicenna) (d.1030) and his school 
in the area of philosophy and medicine, of Fakhr al-Din al-Rhazî (d.1210) 
and his school in the area of Kalam, of Nasir al-Din al-Tusî (d.1274) and 
the Meraga school -of which he is the founder- in the area of mathematical 
sciences, as well as those of the members of the school of mathematics-
astronomy in Samarqand with the leading figures of Qadi-zada al-Rumî 
(1437) and Ghiyas al-Din Jamsid al-Kashi (1429).



These treatises are main works which are repeatedly copied upon need 
in the Ottoman realm. At the base of this reproduction lie the manuscripts 
copied for Fatih Sultan Mehmed. In this publication, we present the facsi-
mile of a manuscript copied by Shaykh Hamdullah for Fatih Sultan Meh-
med, consisting of the work entitled Masâlih al-Abdân wal-Anfus which is 
written by Abû Zayd al-Balhî. 

The Islamic-Ottoman scientific conception sees knowledge as the divine 
worship of the intellect and deems theoretical knowledge to be a common 
production of the humankind, independent of time, place, race, religion 
and politics. The activity of copying in question is a beautiful example of 
how this conception and the related sensibility value the act of preserving, 
reproducing and processing ancient heritage. Fatih’s Library is a most ad-
mirable representation of this sensibility.



تقديم

في التاريخ عبرة وقوة

“مشروع  بعنوان  تركيا، وهي  المخطوطات في  قِبل رئاسة مؤسسة  السلسلة من  تم إعداد هذه 

مكتبة الفاتح”. وتتضمن هذه السلسلة الآثار المخطوطة التي ألُفّت أو نسُخت للسلطان محمد 

الفاتح خاصة، في مختلف المجالات العلمية. بعد فتح القسطنطينية وجعْلها العاصمة لم تقتصر 

الحركة العلمية التي بدأ بها السلطان محمد الفاتح  على المؤسسات التعليمية فقط، بل شملت 

العقلية العلمية أيضاً. والعثمانيون كورثة طبيعيين للتراث العلمي الإسلامي أخذوا بعين الاعتبار 

النظر  ؛ وأمعنوا  الحضارة  المنتَجة في هذه  بالمعرفة والعلوم  المتعلقة  المختلفة  النظر  وجهات 

المتعددة  النظر  ذوات وجهات  المؤلفات  هذه  آخر طرحوا  من جانب، ومن جانب  هذا  فيها، 

للمناقشة معيدين تأليفها من جديد.

المدرسة  أسس  الذي  القيصري  داود  الي  ترجع  العثماني  العلمي  التراث  تكون  بدايات  إن   

تنظيمه في  الجهد وأعاد  الذي وسّع هذا  الفناري  تبعه مولّا  ثم  الأولى في محافظة “ازنيك”، 

مدينة بورصة، لتصبح هذه المدرسة بعد ذلك مركزاً للثقافة الإسلامية العليا يتضمن أهم العلوم 

الأساسية في ذلك العصر. 

الثقافة ثرية و غنية بوفود العلماء الذين أتوا إلى الدولة العثمانية من جميع  لقد أصبحت تلك 

أقطار العالم قبل فتح اسطنبول وبعده. إن العلماء الذين عاشوا في اسطنبول والأناضول وإيران 

وتركستان خاصة أصحاب مدرسة سمرقند الذين تبحروا في الرياضيات والفلك اشتركوا جميعا 

في الحياة العلمية العثمانية  لتصل إلى ذروتها في علوم الحكمة و الرياضيات إلى جانب العلوم 

اللغوية والأدبية والدينية والكلامية.

لقد نسخ العلماء الكتب التي جاءوا بها من بلادهم ونشروها وأصبحت متداولة في أيدي الناس. 

ومن هذه الكتب أعمال العلماء الذين ينتمون إلى ابن سينا ومدرسته في مجال الفلسفة والطب؛ 

وإلى فخر الدين الرازي ومدرسته في علم الكلام؛ وإلى نصير الدين الطوسي ومدرسة “مراغة” 

ينتسبون إلى مدرسة “الرياضيات-علم  الذين  الرياضية؛ وأعمال  العلوم  بنفسه في  التي أسسها 



الفلك” بسمرقاند وعلى رأسهم قاضي زاده الرومي وغياث الدين جمشيد الكاشي.

وكانت تلك الكتب المستنسخة هي المقررات الأصلية في الدولة العثمانية، وضمن هذه الكتب 

ما نسُخ لأجل السلطان محمد الفاتح خاصة. في هذا الإصدار، تمت طباعة صورة طبق الأصل 

لنسخة ”مصالح الأبدان والأنفس“ لأبي زيد البلخي؛ ونسخ هذه النسخة شيخ الخطاطين حمد 

الله للسلطان محمد الفاتح. إن عملية النسخ المذكورة تعتبر من أفضل النماذج للعقلية العلمية 

الإسلامية-العثمانية في المحافظة على التراث القديم وإعادة إنتاجه ودراسته. 

مشتركاً  نتاجاً  بوصفها  النظرية  المعرفة  وتقبل  العقل  عبادة  المعرفة  تعتبر  التي  العقلية  وهذه 

إطارها.  في  أنتجت  التي  والسياسة  والدين  والعرق  والمكان  الزمان  النظر عن  بغضّ  للإنسانية 

وصارت “مكتبة الفاتح” مكتبة مثلى لتلك العقلية العلمية.



GİRİŞ

“Hıfzu’s-Sıhha” Düşüncesinin Tarihsel Gelişimi Bağlamında 
Ebû Zeyd el-Belhî ve Mesâlihu’l-Ebdân ve’l-Enfüs İsimli Eseri

“Hükemâ şöyle demiştir: Arzulanıp ulaşılmak istenen şeyler 
birisi hayır diğeri lezzet olmak üzere iki çeşittir. İnsanın bu 
iki şeyi elde etmesi ancak sağlıkla gerçekleşir. Çünkü hem 
bu dünyadan alınacak lezzetlere hem de ahirette ulaşılması 
ümit edilen hayra ancak sağlıkla ve sağlam bir bünye ile 
ulaşılabilir. Bu da ancak tıp sanatıyla gerçekleşir. Çünkü 
tıp mevcut sağlığı muhafaza edip koruyan, kaybedilmiş 
sağlığı ise tekrar kazandıran bir ilimdir”

(İbn Ebî Usaybia)

“Hıfzu’s-sıhha” Düşüncesinin Tıp Tarihinin Klasik Dönemindeki 
Gelişim Seyri

Bugün de tıbbın en önemli alt dallarından birini teşkil eden koruyucu 
tıp (hıfzu’s-sıhha) düşüncesi, insanlık tarihinin ilk dönemlerine kadar uza-
nan bir alandır. Kadim Mezopotamya, Mısır, Hint, Fars, Yunan, Roma, 
Bizans ve İslam medeniyetlerinde bu konuya dair metinler görülmektedir. 
Özellikle sağlığın korunmasına yönelik yaklaşımlar dikkate alındığında 
buna dair ilk ciddi örneklerin ortaya çıktığı dönem Hint medeniyeti olarak 
gözükmektedir. Hint medeniyetinin bu bağlamdaki temel özelliği gelenek-
sel Hint tıbbı olarak da ifade edilebilecek olan “Ayurveda” öğretisinde or-
taya çıkmaktadır. Bu öğreti yaşama dair geniş bir pratik öneriler bütününe 
işaret etmektedir. Hint medeniyetinde bu konuya dair ilk yazıların Charaka 
ve Susruta tarafından yazılan külliyatlarda (samhita) görüldüğüne de işaret 
edilmelidir. 

Teorik bir derinliğe sahip tıp anlayışının ve sağlığı korumaya yönelik 
uygulamaların oldukça güçlü olduğu bir diğer medeniyet Çin medeniye-
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tidir. Çinliler insan bedeninin ve ruhunun sağlık ve hastalık bakımından 
durumunu birbiriyle ilişkili unsurları ifade ettiği düşünülen Yin-Yang 
dengesi veya dengesizliği üzerinden inceliyorlardı. Ebû Zeyd el-Belhî’nin 
Mesâlihu’l-ebdân ve’l-enfüs başlıklı kitabındaki ruh-beden, insan-evren bir-
likteliği şeklindeki düşünceleri hatırlatan bir şekilde Çinliler de hastalıkla-
rın tedavisinde fiziksel ve psikolojik/duygusal durumları bir arada değer-
lendiriyorlar, insanı küçük evren olarak dikkate alıyorlardı. 

Yunan medeniyetinin bu konudaki en belirgin niteliği ise tabii ola-
rak Hipokrat’la birlikte ortaya çıkmaktadır. O’nun sağlığın korunmasına 
yönelik tavsiyeleri ise özellikle Fusul ile Kitâbü’l-hevâ’ ve’l-mâ’ ve’l-Ehviye, 
Tedbîru’l-esıhha başlıklarını taşıyan kitaplarında görülür. Belhî’nin cisim-
ler olarak ifade ettiği dört tabii unsur (hava, su, ateş, toprak) hakkındaki 
düşünceler Yunan’dan öncesine kadar gitmekte, kadim Hint, Mısır ve Çin 
medeniyetlerine nispet edilmektedir. Bununla birlikte bu düşüncenin ilk 
kez kim tarafından ortaya konulduğunu tespit etmek oldukça güç görün-
mektedir. Yunan düşüncesinin teorik karakterinin tıp alanındaki yansıması 
ise esas itibariyle insan bedenindeki dört salgıya işaret eden ve ahlât-ı erbaa 
olarak bilinen teori üzerinden olmuştur. Hem teorik hem de pratik tıbbın 
zemininde bulunan bu teoriyi kurup, geliştiren ve uygulama sahasına ko-
yan kişi Hipokrat’tır. Bu teori ile dört unsur arasındaki uyum ve dengenin, 
sağlığı hem ortaya çıkaran hem de koruyan bir şey olduğu düşüncesi, tıp 
tarihinde ortaya çıkan en erken teorilerden birisi olarak görülmektedir. Bu 
uyum ve denge teorisi Aristo’nun zamanında iyice belirginlik kazanınca 
hastalık ile psikolojik ve bedensel rahatsızlıkların yapısına, işleyişine ilişkin 
yorumlar da gelişme göstermiştir. Bu gelişme ile birlikte dört unsurun dört 
niteliği bulunduğu kabul edilmiştir. Buna göre bu dört nitelik, sıcaklık, so-
ğukluk, yaşlık ve kuruluktur. Ateşin tabiatı sıcaklık, havanın tabiatı yaşlık, 
suyun tabiatı soğukluk, toprağın tabiatı ise kuruluktur. Bu unsurlardan biri 
diğerine baskın geldiğinde cismin itidali bozulmakta, cisim kendisindeki 
bu unsurların baskınlığına ve oranına göre adlar almaktadır. Sonrasında ise 
Aristo’nun dört unsur hakkındaki düşünceleri Hipokrat’ın bedenin salgı-
ları (kan, balgam, sarı safra, kara safra) hakkındaki düşünceleriyle bir araya 
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gelmiştir. Bunun neticesinde Aristo dört niteliğin bir araya gelerek dört 
unsuru oluşturduğunu söylemiştir. Daha sonra dört salgı ile dört unsur 
arasında benzerlikler tespit edilmiştir. Buna göre su balgamın, toprak kara 
safranın, ateş sarı safranın, hava kanın benzeri kabul edilmiştir. Bu düşün-
ceye göre, sağlığın korunması bu salgıların mutedil nitelik ve miktarlarda 
bir araya gelmesinden, hastalık ise bunlardan birinin diğerine baskın ol-
masından kaynaklanmaktaydı. Aristo’dan sonra bu dört unsur, dört tabiat/
nitelik ve dört salgı arasında irtibatlar kurulmuş ve bunlar bu hastalıkların 
sahibi olan kimselerin karakterleriyle ilişkilendirilmişlerdir. Böylece insanın 
organlarına yönelik taksim, insanın psikolojik durumunu da dört mizaca 
taksim edecek şekilde genişlemiştir. İnsanlar bu durumlara göre aşırı duy-
gusal, çabuk kızan ve etkilenen, hüzne ve yalnızlığa meyilli olan, sakin tabi-
atlı olup zor etkilenen gibi kısımlara ayrılmışlardır. 

Roma tıbbının en önemli ismi ise kuşkusuz Galen’di. O’nun Kitâb fi’l-
hîle li-hıfzı’s-Sıhha, Kitâbü tedbîri’l-esıhha, el-Hımye ve’l-ğızâ’, Kitâbü tefsîri’l-
fusûl li-Hipokrat, Tefsîru kitâbi’l-hevâ’ ve’l-mâ’ ve’l-mesâkin li-Hipokrat gibi 
kitapları ve şerhleri bu bakımdan önemlidir. Özellikle hıfzu’s-sıhha söz ko-
nusu olduğunda Antik Yunan’da bu konuyla ilgili yazılmış en önemli kitap 
Galen’in Hipokrat’ın Tedbîru’l-esıhha isimli eserine yazdığı şerhtir. Galen’in 
tıp tarihindeki önemi, esas itibariyle ahlât teorisini daha muntazam bir şe-
kilde ifade etmesinden kaynaklanmaktadır. Bizans dönemi ise tıpkı Roma 
dönemi tıbbı gibi Yunan tıbbının bir devamı olarak görülmektedir.

İslam medeniyetine intikal edildiğinde ise Müslüman düşünürlerin il-
kesel düzeyde Yunan tıbbından miras aldıkları teorik çerçeveye sadık ka-
larak istidlâl yöntemini kullanmaya devam ettikleri görülmektedir. Onlar 
Yunan tıbbının üzerine bina edildiği felsefi ve tabii ilkeleri tıbbi ilimlerden 
çıkarılmış burhanlara tabi olduğunu düşünüyor ve dolayısıyla bu ilkeler-
de bir değişiklik yapma ihtiyacı duymuyorlardı. Buna ilaveten bugün tıb-
bın önemli dallarından birisi olan koruyucu tıbbın İslam medeniyetinde 
Müslüman tabipler tarafından “hıfzu’s-sıhha” tabiriyle ifade edildiği ve özel 
olarak önemsendiği görülmektedir. Esas itibariyle Müslüman tabipler sağ-
lığın muhafazasını, hastalığın tedavisi ile birlikte tıbbın iki kısmından birisi 
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olarak dikkate alıyorlar ve “mevcut bir şeyin korunmasının olmayan bir 
şeyin talebinden daha değerli olduğu” düşüncesinden hareketle sağlığın ko-
runmasına sağlığın tedavisinden daha fazla önem atfediyorlardı.  Onların 
bu konuya verdikleri önemin arka planında asıl olarak İslam’ın tedaviye, 
bireysel ve toplumsal temizliğe, faydalı yiyecekleri yemeye, çevre temizliği-
ni korumaya, hastalıklardan korunmaya yönelik teşvikleri ve yönlendirici 
ilkeleri bulunuyordu. 

Emeviler döneminde İslam dünyasındaki tıp düşüncesinde çok kayda 
değer gelişme olmamıştır. Sadece daha öncesindeki Haris b. Kilde es-Sekafi 
ile Emeviler dönemindeki Abdülmelik b. Ebcer el-Kenani, Ebu’l-Hasen İsa 
b. Hakem gibi bazı isimlerin sözleri ve tavsiyeleri bilinip kullanılmaktay-
dı. İslam tıbbı diğer alanlarda olduğu gibi asıl gelişimini Abbasiler devrin-
de hicri ikinci ve üçüncü asırlardaki fetih ve tercüme hareketleriyle bir-
likte yaşamıştır. Cebrail b. Bahtişu (ö. 213/829), Yuhanna b. Maseveyh 
(ö. 243/857), İbn Rabben et-Taberî (ö. 247/861), Bahtişu b. Cebrail (ö. 
256/869) gibi isimler, bu dönemin sağlığın korunması konusunda eser ver-
miş en önde gelen müellifleri arasında yer almaktadırlar. Özellikle Yuhan-
na b. Maseveyh’in en-Nevâdiru’t-tıbbiyye isimli kitabı burada zikredilme-
lidir. Taberî’nin de Kitâbü hıfzı’s-sıhha ve Firdevsi’l-hikme başlıklı eserleri 
bu anlamda oldukça önemlidir. Sonrasında ise Yakup b. İshak el-Kindî (ö. 
257/870), Huneyn b. İshak (ö. 260/873), Sabit b. Kurre (ö. 288/900), 
İshak b. Umran (294/906), Kusta b. Luka (ö. 300/912), gibi isimler öne 
çıkmaktadır. Kindî’nin el-Hîle li-defi’l-ahzân isimli eserinin Mesâlih’in 
özellikle ikinci kısmına etkisi olduğu söylenebilir. 

Abbasiler döneminde, Yunan, Hint ve İran geleneklerinden çeşitli tıp 
eserleri nakledilmiştir. Bu ilk tercüme devrinin ardından ise İslam dün-
yasında tıbbın olgunluk çağına intikal edilmektedir. Mesâlih’in ilk neşrini 
gerçekleştiren Fuad Sezgin, İslam tıbbının teorik ve pratik şeklindeki ikili 
karakterine vurgu yapmaktadır. Mahmud Mısrî’ye göre de bu çağın olgun-
luğunu karakterize eden temel özellikler arasında bu dönemde teorik yön-
teme tecrübi ve pratik uygulamaya dayalı yöntemlerin de eklenmiş olması 
yer almaktadır. İslam tıp düşüncesi temelde ahlât-ı erbaa teorisinden etki-
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lenmiş ve onu esas kabul etmiştir. Sonra da buna tecrübeyi, tıbbi deneyimi 
ve istikra metodunu eklemiştir. Bu dönemin bir diğer özelliği ilmi malze-
menin mantıki bir sıra düzeni içinde ve açıklıkla incelenip yazılıyor olması 
olarak gözükmektedir. Üstelik bu dönemde Yunan tıp birikimi de bir tenkit 
süzgecinden geçirilmiştir. Bu dönemde, Ebû Zeyd el-Belhî (ö. 322/934), 
Ebubekir er-Râzî (ö. 311/924), Ahmed b. Eşas (ö. 360/970), İbn Said et-
Temîmî (ö. 370/980), İshak b. Ali er-Ruhavî (ö. 378/988), Ali b. Abbas 
(ö. 384/994), İbn Cezzar (ö. 396/1005), Ebû Sehl Cürcânî (ö. 410/1019), 
Ebu’l-Kasım ez-Zehravî (ö. 411/1020), İbn Sina (ö. 427/1037), Ebu’l-
Ferec İbn Tayyip (ö. 435/1045), İbn Butlan el-Bağdâdî (ö. 450/1058), İbn 
Rıdvan el-Mısrî (ö. 460/1068), İbn Cezle el-Bağdâdî (ö. 473/1080), İbn 
Rüşd (ö. 595/1198), İbn Meymun (ö. 601/1204), Abdüllatif el-Bağdâdî (ö. 
629/1232), İbn Nefis (ö. 685/1287) gibi isimlerin öne çıktığı görülmekte-
dir. Hıfzu’s-sıhha düşüncesi söz konusu olduğunda ise bu dönemde Ebube-
kir er-Râzî’nin el-Mansûrî fi’t-tıb ile et-Tıbbü’r-Rûhânî’sinin, İbn Sina’nın 
da el-Kânûn fi’t-tıb’ının dikkat çektiğine işaret edilmelidir. 

Ebu Zeyd el-Belhî ve Entelektüel Kişiliği

Horasan’lı bir filozof olan ve felsefe, tarih, coğrafya, tabiat ilimleri, ma-
tematik, astronomi, tıp, ahlak, psikoloji, siyaset, kelam, tefsir gibi alanlarda 
çeşitli eserler vermiş çok yönlü bir kişilik olan Ebû Zeyd Ahmed b. Sehl 
el-Belhî de (ö. 322/934) İslam tıp tarihinin parlak ve olgunluk dönemin-
de yaşamıştır. Belhî’nin yaşadığı hicri üçüncü asrın son çeyreği ile hicri 
dördüncü asrın ilk çeyreği, siyasi açıdan Abbasi devletinin zayıfladığı ve 
siyasi karışıklıkların olduğu bir döneme,  düşünsel açıdan ise felsefi ve akli 
ilimlerin İslam dünyasına girdiği döneme tekabül etmekteydi. Belhî’nin 
muasırı olan ve kendileri de tıpla ilgili çeşitli eserler yazmış olan İbn Rab-
ben et-Taberî, Yuhanna b. Maseveyh, Yakup el-Kindî, Huneyn b. İshak, 
Sabit b. Kurre, Kusta b. Luka, Ebubekir er-Râzî gibi isimler de tıpçı bilim 
adamlarının oranın da hayli fazla olduğu bu dönemde yaşamışlardı. Belhî, 
Kindî’nin öğrencisi olmuş, İbn Feriun, Ebubekir er-Râzî, Ebu’l Hasen el-
Âmirî gibi isimlere de hocalık yapmıştır. 
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Başlangıçta dini ilimler tahsil eden Belhî’nin düşünsel hayatı hocası 
Kindî ile karşılaşmasının ardından çeşitlilik göstermeye başlamış ve felsefe, 
mantık vb. akli disiplinler de kendisinin ilgi sahasına girmiştir. Nitekim Ebû 
Hayyân et-Tevhîdî, Belhî’den “hikmetin çeşitli dallarında doğunun efendisi 
olan bir kişi” olarak bahsetmektedir. Belhî’nin eserleri arasında yer alan 
Aksâmü’l-‘ulûm, Ahlâku’l-Ümem, İhtiyâru’s-sîre, el-Bedü’ ve’t-Târîh, Suveru’l-
ekâlîmi’l-İslâmiyye, Kitâbü Şeraii’l-Edyân, Kitâbü Esmâillâh ve Sıfâtihi gibi 
eserler de onun çok yönlü kişiliğine işaret etmektedir. Fakat Belhî’nin eser-
lerinin neredeyse tamamının sadece ismi bilinmektedir. Bugüne ulaşan iki 
eseri, tıptaki tek eseri olan Mesâlihu’l-ebdân ve’l-enfüs ile coğrafya alanında 
yazdığı Suveru’l-ekâlîm’dir.  Bunlara ilaveten bir de Ebû Hayyân et-Tevhîdî 
ile Fahrettin Râzî’nin kendisinden aktardığı bazı pasajlar bugün bilgimiz 
dahilindedir. 

Belhî’nin hem düşünce tarzında hem de telif tarzında farklı alanları ken-
dinde birleştirme gayretinde olduğu söylenebilir. Bunun ilk örneği, döne-
min ana akım İslam düşünürlerinde de gözüktüğü üzere din ve şeriat ile 
felsefeyi uzlaştırma çabasıdır. Dolayısıyla her ne kadar kendisi hakkında 
bazı inançsızlık ithamları olsa da bunlar kendisini tanıyan kişilerce yalan-
lanmıştır. Mesâlih’de de görüldüğü üzere Belhî güçlü bir inanca sahip fakat 
hikmetin her türlüsünü aramayı kendine adet edinmiş bir insan olarak kar-
şımıza çıkmaktadır. Felsefi düşünce bakımından Belhî’nin ağırlıklı tercihi-
nin Aristo düşüncesi olduğu görülmektedir. İnanç açısından ise başlangıçta 
İmamiyye şiasının görüşlerini benimsemiş birisi olarak gözüken Belhî’nin 
düşünceleri sonradan değişmiştir. Fahrettin Râzî de Esmâü’l Hüsnâ şerhinde 
Belhî’nin mutezile ve filozoflar gibi sıfatları inkar etmediğini, onun hem 
isimlerin hem de sıfatların varlığını kabul ettiğini, dolayısıyla görüşleri-
nin ehli sünnetin görüşleriyle uygunluk arzettiğini zikretmektedir. Kita-
bın muhakkikinin de işaret ettiği üzere bazı yerlerde Belhî’nin sanki fiili 
tabiata nispet ettiğine dair imalar bulunmaktadır. Fakat bu ifadeler mecazi 
bir karakter taşımaktadırlar. Belhî bu gibi yerlerde tabiat lafzıyla cisimlerde 
mevcut olan ve cisimlerin kendisi aracılığıyla tabii kemallerine ulaştığı şeyi 
kastetmekte, tabiatı asla tabiatçı filozofların yaptıkları şekilde Tanrı’dan ba-
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ğımsız düşünmediği gibi filozofların yaptığı gibi Tanrı ile evren arasındaki 
bir aracı olarak da görmemektedir. Ona göre tabiat fiilin kendisine meca-
zen nispet edildiği bir sebepten ibarettir, hakikatte sebep olan ise Tanrı’dır. 

“Horasan’ın Câhiz’i” olarak tanınan Belhî aynı zamanda edebi üslupla 
felsefi düşünceyi bir araya getirebilen nadir şahsiyetlerden birisi olarak da 
gözükmektedir. Yâkût el-Hamevî bu durumla ilgili olarak “En önde ge-
len üç üslup sahibi yazarın Câhiz, Ali b. Ubeyde ve Ebû Zeyd el-Belhî 
olduğu konusunda edebiyatçılar arasında ittifak vardır. Bunlar arasından 
kelimeleri anlamlarını aşan kişi Câhiz’dir; anlamları kelimelerini aşan kişi 
Ali b. Ubeyde’dir. Kelimeleri ile anlamları örtüşen kimse ise Ebû Zeyd’dir” 
demektedir. 

Belhî’nin bir arada düşünme ve uzlaştırma gayretinde olduğu diğer iki 
alan ise, beden ile nefs başka bir deyişle tıp ile ahlaktır. Belhî’nin Mesâlihu’l-
ebdân ve’l-enfüs başlıklı eserinde yapmaya çalıştığı bu uzlaştırma çabası tıp 
tarihi bakımından önem arzetmektedir. Bu anlamda O, “tıp ve ahlâkı aynı 
ilmî disiplin çerçevesinde birleştiren anlayışın da İslâm dünyasındaki öncü-
sü durumundadır. Belhî bu eserinde insanın ruh ve bedenden müteşekkil 
bir varlık olmasından hareketle hem bedenin hem de ruhun sıhhat ve has-
talık durumlarını incelemektedir.  Nitekim kendisi, beden sağlığına dair 
yeterince kitap yazıldığı halde bu eserine gelinceye kadar ruh sağlığıyla ilgili 
kayda değer bir eser verilmediğinden söz etmektedir. 

Belhî’nin tıpçılığı hakkında kaynaklarda fazla bilgi bulunmamaktadır. 
Bunun sebebi onun pratikte tabiplik yapmayıp sadece teorik tıpla uğraş-
ması gibi gözükmektedir. Bu sebeple İbn Ebî Usaybia da Belhî’yi müstakil 
olarak zikretmemiştir. Buna bağlı olarak İslam medeniyetinin özellikle ter-
cüme döneminde yaşamış bir düşünürün tıp kitabı telif etmesi onun pra-
tikte de tıpla uğraştığı anlamına gelmemektedir. İslam dünyasında oldukça 
yaygın olan pratikte tıpla uğraşmaksızın tıpla ciddi olarak ilgilenmenin en 
ciddi örneğini Firdevsü’l-hikme’nin yazarı, İbn Rabben et-Taberî temsil et-
mektedir. Müslüman tıpçıların bir yöntem değişikliğine giderek teorik tıp 
ile pratik tıbbı bir araya getirme gayretleri ancak Ebubekir Râzî ve sonra-
sında ortaya çıkmıştır. 
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Mesâlihu’l Ebdân ve’l-Enfüs 

Kitabın ismi, müellife aidiyeti noktasında şüphe bulunmamaktadır. İbn 
Nedim, Ebû Hayyân et-Tevhîdî, Beyhaki, Yâkût el-Hamevi gibi kaynak-
lar Mesâlih’ul Ebdân ve’l-Enfüs’ün Ebû Zeyd el-Belhî’ye aidiyetinden söz 
etmektedirler. Kitapla ilgili olarak bilinmeyen hususlardan birisi kitabın 
yazıldığı tarih ve yerdir. Buna ilaveten kitabın Belhî’nin eserlerinin krono-
lojisindeki yeri de bilinememektedir. 

Belhî’nin tıp alanındaki tek eseri olan Mesâlih, tıbbın zihinsel rahatsız-
lıkların tedavisiyle uğraşan değişik ve çeşitli dallarını, zihinsel durumların 
bedenle ilişkileri ile birlikte bir arada ilk inceleme teşebbüsüdür. Mesâlih, 
İslam tıp yazımının başlangıç dönemlerindeki eserlerin önemli bir örneğini 
teşkil etmekte ve sağlığın korunması (hıfzu’s-sıhha) düşüncesini yansıtmak-
tadır. Kitap, sağlığın muhafazası konusunun tek bir kitapta müstakil olarak 
işlemesi bakımından İslam tıp tarihinin ilk örneklerinden birisidir. Zira 
pek çok kitap bu konuyu diğer tıp konularına ekleyerek tıp ansiklopedileri 
bünyesinde incelemekteydi.  Dolayısıyla Mesâlih’in hıfzu’s-sıhha konusuna 
hasredilmiş ilk Arapça kitap olduğunu söylemek mümkündür. Kitap ayrıca 
psikolojik sağlıkla ilgili konuların kendisinde toplandığı ilk tıp kitabı olma 
özelliğini de bünyesinde barındırmaktadır. Belhî çeşitli yerlerde kitabın 
amacının bedenin ve nefsin sağlığının korunması (hıfzu’s-sıhha) olduğun-
dan söz etmekte, Mesâlih’in hastalığın tedavisi ve sağlığın tekrar kazanıl-
ması ile ilgili olmadığını söylemektedir. Bu durum aynı zamanda Grek tıp 
mirasına kıyasla sağlığın korunmasına daha çok önem veren Arap-İslam 
tıp düşüncesinin de ana yönelimini temsil etmektedir. Belhî’nin kitabında 
ortaya çıkan en önemli özellik, kitabın tasnif ve tertibindeki güzelliktir. Ki-
tabın ikinci bir özelliği bütün bilimsel malzemeyi ihtiva etmesidir. Kitabın 
üçüncü özelliği konuları güzelce ve anlaşılabilir bir şekilde sunmasından 
kaynaklanmaktadır. 

Kitap birisi bedenle diğeri nefsle ilgili iki kısımdan oluşmaktadır. Birinci 
kısmın konuları arasında bedenin korunmaya olan ihtiyacı, insanın tabiatı 
ve organları, ev, su, hava gibi insan ihtiyaçları, insanın sıcaklık ve soğukluk 
karşısındaki durumu, yeme, içme, uyuma konusunda dikkat edilmesi gere-
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ken hususlar ile müzik dinleme konularından bahsedilmektedir. Belhî’nin 
eserinin birinci kısmında ortaya çıkan özellik bu kısmın didaktik üslubu-
dur. Bu kısım, kısa ve açık bir şekilde ve sağlığın korunması ilminin genel 
ilkelerine işaretle yazılmıştır. Bu bölümün en önemli konularını, Belhî’nin 
ev, su, hava gibi şeylerin sağlığının muhafazası yoluyla insanın içinde yaşa-
dığı çevrenin sağlığının korunmasına ve çevrenin standartlarının nasıl ol-
masına yönelik görüşleri teşkil etmektedir. 

Kitabın ikinci makalesinin konularını ise nefsin faydasına olan şeyler, 
nefsin sağlığını koruma ve kaybedildiğinde tekrar kazanma yöntemleri, psi-
kolojik hastalıklar, öfke, korku, hüzün, nefsin baştan çıkarma çabalarını 
savuşturma yolları gibi konular teşkil etmektedir. Belhî’nin kitabının asıl 
önemi ve ayırt edici vasfı da zaten ikinci kısımdadır. Belhî’den önce hiç 
kimse psikolojik tıbbı ve psikolojik sağlığı tıbbın bir dalı yapmamış, aynı 
zamanda ona diğer tıp dalları içinde müstakil bir yer tayin etmemiştir. Aynı 
zamanda hıfzu’s-sıhha ilmini diğer metafizik ilimlerden ayırarak ona uygu-
lamalı bilim karakterini kazandırması tıp ilminin gelişimi bakımından ta-
rihsel bir öneme sahiptir. Bedende ortaya çıkan psikolojik kaynaklı durum-
lar hakkında da ilk konuşan kimse olan Belhî’nin psikolojik rahatsızlıkların 
sebeplerine yönelik düşünceleri bugün bu türden hastalıkların sebepleri 
hakkındaki görüşlerle paralellik arz etmektedir. Belhî bu noktada insanın 
bedenine olduğu kadar nefsine de hastalıkların arız olduğunu ifade etmekte 
ve nefsin faydasına olan şeylerin de gözetilmesi gerektiğine işaret etmekte-
dir. Belhî beden ve nefsin birbirine etkisini vurgulayarak insana hem beden 
hem de nefs cihetinden bakılması gerektiğini, böyle yapılmadıkça sağlığın 
tam anlamıyla korunamayacağını düşünmektedir. 

Belhî, İslam tıpçılarının teorik Yunan tıp birikimi karşısındaki tutumla-
rını devam ettirerek kendisinden önce büyük oranda şekillenmiş olan ahlât 
teorisinin yeniden düzenlenmesi ya da o teorinin terki noktasında yeni bir 
şey getirmemiştir. Fakat O bu teoriyi Hipokrat ve Galen’in yaptığından 
farklı bir şekilde sunmuş ve bir açıdan kitabının maksadına hizmet eden 
bir başka açıdan da sağlığın korunması konusuyla uyumluluk arz eden 
eklemeler yapmıştır. Belhî’nin kendisinden önceki tıp birikimiyle ilişkisi 
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kitabında fazla yeni kelime kullanmayıp, mevcut terminoloji üzerinden ko-
nuları incelemesinde de görülmektedir. Sağlığın yeniden kazanılmasından 
çok korunmasına verdiği önem, İslam tıbbının ayırt edici bir özelliği ola-
rak gözükmektedir. Mesâlihu’l-ebdân ve’l-enfüs bu yönden önemli bir örnek 
teşkil etmektedir. Belhî bu eserinde sunduğu çerçeveyle bir taraftan kitabın 
Hipokrat ve Galen’in görüşlerinin basit bir iktibası olarak algılanmasının 
önüne geçmiş, bir başka taraftan da kendisinin muasırları olan Taberî ve 
Râzî’nin eserlerinde sağlığın korunmasına yönelik yazdıklarından daha ge-
niş bir kurguya ulaşmıştır. İbn Sina’nın da Belhî’nin yazdıklarından istifade 
ettiği anlaşılmaktadır. 

Buna ilaveten Belhî’nin yaptığı şeylerden birisi de, tecrübe ve tıbbi de-
neyime dayanan şeyleri çokça zikretmesi, sonra da bunları ahlât teorisiyle 
bir arada düşünebilecek şekilde yorumlar yapmasıdır. Bu yöntem, Ebube-
kir Râzî ve sonrasındakilerin pratik tecrübenin teorik istidlâlin önüne alın-
ması noktasında yaptıkları için bir kilometre taşı mesabesindedir. Belhî’nin 
anlatısının özellikleri arasında kısalık, kolaylık ve genel teorik taksimlerden 
kaçınmak, faydalı pratik şeylere odaklanmak gibi hususlar bulunmaktadır. 
Belhî ayrıca hastalık ve belirtilerden de bahsetmemiş, sağlığın korunma-
sıyla ilgili olan ve insan hayatı için zorunlu olan sebeplere işaret etmekle 
yetinmiştir. 

Belhî’nin bu kitabında ortaya koyduğu görüşleri Hipokrat, Galen, İbn 
Rabben et-Taberî, Ebubekir er-Râzî ve İbn Sina gibi isimlerin oluşturdukla-
rı ve sağlığın korunması, çevre sağlığı, psikolojik sağlık gibi konuların tartı-
şıldığı bir hat üzerinde önem kazanmaktadır. Galen, Hipokrat’ın Tedbîru’l-
esıhha isimli eserine yazdığı şerhte sağlığın kendileri aracılığıyla korunduğu 
sebepleri zikretmekte sonra da altı makalede ilgili konuları incelemektey-
di. Galen’in şerhi ile Belhî’nin Mesâlih’inde, sağlığın korunmasının öne-
mi, spor, masaj, yeme, içme, cinsel ilişki, uyku, yıkanma, hasta bedenin 
sağlığının korunması gibi konuların ortaklaşa incelendiği görülmektedir. 
Belhî’nin kitabında ise bizzat kendisinin eklediği kokular, müzik, ev, su, 
hava, sıcaklık ve soğuklukla ilgili diğer meseleler ile Belhî’nin kitabına özgü 
olan nefsin sağlığının korunması gibi konular yer almaktadır. Bu durumda 
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Belhî’nin Hipokrat ve Galen’den sadece lafzi nakiller yapmadığı ortaya çık-
mış olmaktadır. Ana hatları itibariyle konular arasında benzerlikler olmakla 
birlikte Belhî’nin tertibi daha dakik gözükmekte, yine Belhî’nin genel teo-
rik ilkelere atıf yapmakla birlikte pratik yönlere odaklandığı görülmektedir. 

Hıfzu’s-sıhha ile Firdevsü’l-hikme’de bu konuyu işleyen İbn Rabben et-
Taberî de Hipokrat ve Galen’den nakledilen genel tavsiyeleri zikrederek 
kitabına başlamaktadır. O’nun incelediği konular arasında ise kalbi sevin-
diren hususlar, yorgunluğa neden olan şeyler, uzun süreli uykusuzluğun 
bedene ve nefse etkileri, mevsimlere göre bedenin yönetiminin nasıl olma-
sı gerektiği, yıkanma esnasında bedenin durumu, beslenmenin gerekçe ve 
faydaları gibi konular bulunmakta, ayrıca sağlık konusundaki bazı Hint 
tavsiyelerine yer vermektedir.  

Râzî’nin bu konuyla ilgili görüşleri ise O’nun el-Mansûrî fi’t-tıb isimli 
kitabının dördüncü makalesinde yer almaktadır. Râzî’nin görüşleri büyük 
oranda Belhî’nin görüşleriyle uygunluk arz etmektedir. 

İbn Sina ise aynı meseleleri, el-Kânûn fi’t-tıb isimli kitabında incelemiş-
tir. İbn Sina’nın Belhî’nin zikrettiklerinden fazla olarak incelediği konular, 
çocuklar, yolcular, yaşlılarla ilgili düzenlemeler, böcek ve bulaşıcı hastalık-
larla mücadele, organların sağlığı gibi konulardır. İbn Sina riyazetin de pek 
çok türünden bahsetmekte hatta her bir organa özgü riyazet türlerinden 
söz etmektedir. Üstelik buna ilişkin açıklamalarında da öncekilerin yap-
tığından daha mantıklı bir yöntem takip etmektedir. Fakat Belhî’nin ve 
öncekilerin oluşturduğu ana çatıdan da fazlaca ayrılmamıştır. 

Belhî’nin dâhil olduğu ve yukarıda zikredilmiş olan geleneğin bahset-
tiği konulardan bir diğeri, psikolojik sağlıktır. Kadim Çinliler, Mısırlılar 
ve Yunanlılar psikolojik hastalığın şeytanın dokunmasına bağlı olduğunu 
düşünüyorlar, iyi ve kötü ruhların yayıldığına, tabii, sosyal ve ferdi olay-
lardan sorumlu olduklarına inanıyorlardı. Onlara göre bunun tedavisi de 
okuyup üfleme ile olurdu. Pisagor ve Hipokrat ise psikolojik rahatsızlığın 
tabii sebeplerin neticesi olduğunu düşünmekteydiler. Platon ise psikolojik 
hastalığın organ ve huylarla ilgili olduğunu düşünmekteydi. Aristo da psi-
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kolojik amillerin etkisini tartışmıştır. Diğer Yunan ve Romalı tıpçılar da 
ana hat itibariyle Hipokrat’ı takip etmişlerdir. Galen ise psikolojik rahatsız-
lığın ya yara gibi organlarla ilişkili ya da korku, ekonomik sıkıntı gibi psi-
kolojik sebepleri olduğunu düşünüyordu. Yunan ve Roma medeniyetlerin-
den sonra büyü ve sihirbazlık özellikle Avrupa’da geniş bir şekilde yayılmış, 
kâhinler artmıştır. Bu süreçte toplumsal histeri denilen şey de yaygınlaşmış 
durumdaydı. İnsanlar okuyup üfleyerek şeytanları toplumdan kovmaya ça-
lışıyorlar, sokaklarda koşturup duruyor, dans ediyor, elbiselerini parçalıyor 
ve birbirlerine kılıçla vuruyorlar, tüneller kazıyorlar, içki içiyorlardı. Bunla-
rın hepsini kötülüklerin yaratıcısı olduğunu düşündükleri şeytanı kovmak 
için yapıyorlardı. Aynı dönemde İslam medeniyeti ise en parlak dönemini 
yaşıyordu. Tıbbın gelişmişliği o dönemdeki bu parlaklığın tezahürlerinden 
birisiydi. Belhî’nin Mesâlih’i hicri dördüncü asrın başlarında böyle bir za-
man diliminde ortaya çıkmış ve bu medeniyetin insanı bedenen ve ruhen 
nasıl koruyup gözettiğini ifade etmeyi amaçlamıştır. Psikolojik sağlıkla il-
gili meseleler de Belhî’den önce herhangi bir tıp kitabında güzel bir şe-
kilde ele alınmış değildi. Belhî’nin psikolojik rahatsızlıkların tedavisinde 
takip ettiği metot konusunda hocası Kindî’den, özellikle de O’nun el-Hîle 
li-defi’l-ahzân kitabından istifade ettiği görülmektedir. Belhî’den sonra ise 
Ebubekir Râzî’nin et-Tıbbü’r-Rûhânî’de, İbn Sina’nın el-Kânûn’da psiko-
lojik sağlıkla ilgili pek çok meseleye yer verdikleri görülmektedir. Her ne 
kadar bugün psikolojik tıp sahasında yeni tedavi yolları gelişse de bunların 
hepsinin kökleri Belhî’nin Mesâlih’inde bulunmaktadır. 

Mesâlih’in bir diğer dikkat çekici özelliği, genel teorik çerçeve ve belir-
lemelere rağmen tabiat ve mizaç itibariyle oluşan farklılıkları, bireysellikleri 
dikkate alan bir beden-ruh sağlığı algısını belirgin bir şekilde vurgulama-
sında yatmaktadır. Belhî, dört unsurdaki ve mizaçtaki farklılaşmalara bağlı 
olarak ortaya çıktığını düşündüğü bu farklıları hemen hemen bütün ko-
nularda dikkate almakta, yaptığı tavsiyelerin her bir insan, tabiat, vakit, 
durum, yaş, bölge, coğrafya için mutlak olarak genelleştirilemeyeceğine 
dikkat çekmektedir. Belhî bu noktada her bir insanın kendi tabiatına ilişkin 
idrakinin öneminden söz etmektedir. 
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Ebû Zeyd el-Belhî’nin Mesalîh’te Takip Ettiği Yöntem

Belhî’nin kullandığı en önemli yöntem istidlâl ve kıyastır. Belhî, ahlât 
teorisi olarak bilinen genel teorik çerçeveyi sağlığın korunması ile ilgili cüzi 
durumlara uygulamaya, bu durumları söz konusu genel teorik çerçeve da-
hilinde anlamaya ve tartışmaya çalışmaktadır. Bu durumda bedenin sağlığı 
ancak kendisini oluşturan unsurlar bir denge halinde, sabit bir oranda ol-
duğu zaman mümkün olabilecektir. Zira ancak bu durumda her bir orga-
nın kendine özgü mizacı korunabilecektir. Bedeni oluşturan bu unsurlar 
(ahlât) salim olduğu zaman bunların birbirlerine üstünlüğü söz konusu ol-
mayacaktır. Belhî bu genel teorik çerçeveye sadık kalmış ve kitabı insanın 
soğuktan ve sıcaktan korunmasına olan ihtiyacı üzerine bina etmiştir. Bu 
düşünce Belhî’nin içinde yaşadığı dönemin tıp birikiminin üzerine dayan-
dığı temel bir kaide mesabesindeydi. 

Belhî’nin dikkat ettiği bir diğer yöntem nedenselliktir. Sebep ile müseb-
bep arasında var olan ve filozofların illet-malul ilişkisi olarak atıf yaptıkları 
ilişki genel olarak her şeyde mevcut olan bir ilişkidir. Belhî’nin illet ile ma-
lul arasındaki ilişkiye yaptığı bu vurgunun sağlığın korunması bağlamında-
ki amacı bozukluğa neden olan şeyin ortadan kaldırılması gerektiğine işaret 
etmektir. Bu yöntem ahlât teorisinin baskısından kurtulma eğiliminde olan 
Müslüman tıpçılar arasında gitgide yaygınlaşmıştır. Bununla berber Belhî 
hastalıktan korunmaya yönelik sebeplerin tam olarak gerçekleşmesi duru-
munda bile bunun yetmeyebileceğini zira bu tedbirlerin ancak Allah’ın di-
lemesi ve takdiri ile faydalı olacağına işaret etmektedir. 

Belhî’nin kullandığı bir diğer yöntem bilimsel tecrübedir. Müslüman 
tabipler zaman içerisinde gelişen bilimsel tecrübeye önem vererek tıbbın 
teorik ve pratik yönlerini bir araya getirme gayretindeydiler. Belhî de buna 
bağlı olarak düşüncelerini gerekçelendirirken pratik tecrübe ve gözlemlere 
itibar etmektedir. 

Belhî’nin dikkate aldığı bir diğer yöntem, deneydir. Bu yöntem, teorik 
ilkelerin bir gereği olarak düşünülen nakledilmiş pratik uygulamaları oldu-
ğu şekliyle kabul etmeme esasına dayanıyordu. 
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Belhî’nin kitabında göze çarpan bir diğer özellik, kitabının didaktik bir 
amaç da taşıyor olmasıdır. Bu özellik kitabın konularının güzelce tasnif 
edilmesinde, değişik açılardan kısımlara ayrılmasında, tasnifte mantıki bir 
tutarlılık gözetilmesinde, dilinin basitliğinde, kitabın mantıki bir tahlil 
ve terkibe sahip olmasında, genel konulardan özel konulara doğru intikal 
edilmesinde, değişik açıklama yöntemlerinin kullanılmasında ortaya çık-
maktadır. Mesela konuların tertibi ile ilgili olarak Belhî önce genel bilgiler 
vermekte, sonra bedenin faydasına olan şeylere dikkat etmenin öneminden 
bahsetmekte, sonra tıbbın asli ilkeleriyle ilişkili genel durumlardan bah-
setmekte, sonra çevre sağlığının muhafazasına intikal ederek ev, su, hava, 
giyecek gibi konulardan bahsetmektedir. Son olarak ise insan sağlığının ko-
runmasıyla ilişkili yeme, içme, uyku, cinsel ilişki, spor, müzik gibi asli ihti-
yaçlardan söz etmektedir. Aynı durum ikinci makalenin tertibinde de göze 
çarpmaktadır. Belhî burada da önce nefsin faydasına olan şeyler hakkındaki 
düzenlemelerin önemine işaret etmekte, sonra nefsin sağlığının kazanılması 
ile ilgili genel bilgilerden bahsetmekte ve öfke, korku, hüzün, vesvese gibi 
nefsani hastalıklarla ilgili düzenlemelerden bahsetmektedir. 

Belhî’nin benimsediği bir diğer husus ise, meselelerin açıklanmasında 
sadece olgularla yetinmeyip bu olguların arkasında saklı hikmetlere de 
vurgu yapmasıdır. Belhî bu hikmetin öncelikle insan ve evrenin organik 
bütünlüğü ile anlaşılır olduğu kanaatindedir. Belhî ayrıca Allah’ın insana 
ikramda bulunduğu düşüncesini de kitabının değişik yerlerinde ısrarla 
vurgulamaktadır. 

Eserin Yazmaları ve Eserle İlgili Çalışmalar 

Mesâlihu’l-ebdân ve’l-enfüs’ün yazmalarından en önemli iki tanesi 
İstanbul’da, Süleymaniye Yazma Eser Kütüphanesinde bulunmaktadır. 
Çeviriye paralel neşrini yaptığımız Ayasofya koleksiyonu 3740 numa-
rada kayıtlı olan nüsha, “Şeyhu’l-hattâtîn” ismiyle şöhret bulmuş hattat 
Hamdullah’ın  (ö. 1526) Fatih Sultan Mehmed için kaleme almış olduğu 
nüshadır. Ayasofya koleksiyonu 3741 numarada kayıtlı olan ikinci nüsha 
da yine Fatih döneminde Şemsuddin el-Kudsî tarafından kaleme alınan (18 
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Şaban 884 h.) güzel bir nüshadır. Fuat Sezgin 1984 yılında bu nüshanın 
faksimile neşrini yapmış, 1998 yılında ise Ayasofya 3740 numaralı nüshayı 
neşretmiştir. Eserin tahkikli neşrini gerçekleştiren Mahmud Mısrî ise eserin 
bu iki nüsha dışında başka nüshalarının daha olduğunu zikretmektedir. 
Zaten muhakkik, metnin tahkiki esnasında Ayasofya 3741 numarada ka-
yıtlı metni esas almıştır. Fakat bunu mutlak kabul etmemiş diğer nüshanın 
doğru olduğuna inandığı yerlerde onu tercih etmiş ve buna da dipnotta 
işaret etmiştir. Her iki nüshanın da doğru olabildiği durumlarda ise asıl 
metindeki ibareyi tercih etmiştir. Belhî kitabını iki makale olarak yazmış, 
makaleleri de konulara ayırmıştı. Muhakkik ise çalışmasında konuları da 
pasajlara ayırmış ve bu pasajları numaralandırmıştır. Bunu yaparken de bu 
pasajlarda incelenen ana düşüncenin farklılığını dikkate almıştır. Tercüme-
de bu pasajlar ve numaralar bütünüyle olmasa da belli bir oranda dikkate 
alınmıştır. Bütün bunların yanında biz bu çalışmada Fatih Kitaplığı proje-
si bağlamında yer alması, daha kadim nüsha olması ve de Şeyh Hamdullah 
hattı olması hasebiyle Ayasofya 3740 numaralı yazmayı tercüme ve neşirde 
esas aldık.

Çeviriye Paralel Neşri Yapılan Ayasofya 3740 Numaralı Yazma 
Nüsha

Süleymaniye Yazma Eser Kütüphanesi, Ayasofya koleksiyonu 3740 nu-
marada kayıtlı olan Mesâlih nüshası, meşhur hattat Hamdullah’ın bizzat Fa-
tih Sultan Mehmet için kaleme almış olduğu yazmadır. 283x152, 200x92 
boyutlarında, 1b varağı 11, 140b varağı 7, diğer varaklar 15 satırdır. Varak-
lar cetvelli, cetveller altın, içi ve dışı oyma şemseli, vişne renkli tam meşin 
ciltlidir. Serlevha ve zahriye, son derece nefis müzeyyen ve müzehheb, hattı 
nesih, I+140 varaktır. Cönk tarzı hazırlanmış I. varağa yukarıdan aşağıya 
olacak şekilde “Mesâlihu’l-ebdân bi-hattı şeyhi’l-hattâtîn Hamdullâh 
el-ma‘rûf bi-İbni’ş-Şeyh” yazılıdır. 1a varağında ise nefis bir tığlı şemse 
tezhipli madalyon içerisindeki “Kitâbu Mesâlihi’l-ebdân ve’l-enfüs li-Ebî 
Zeyd el-Belhî, li-mutâla‘ati Sultâni’l-berri ve’l-bahr es-Sultân Mehmed 
b. Murâd Hân halledallâhu mülkehû” kaydıyla, nüshanın Fatih’in müta-
laası için istinsah edildiği belirtilmektedir.
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Üst tarafta, madalyonun hemen ucuna gelecek şekilde “Kitâbu 
Mesâlihi’l-ebdân ve’l-enfüs fi’t-tıbb” yazısı bulunmaktadır. Alt tığ ucun-
da ise madalyondaki yazılara ters olacak şekilde “Harem-i Humâyûn” ya-
zılıdır. Bu yazının altında, “el-Hamdü lillâhi’l-lezî hedânâ li-hâzâ ve-mâ 
künnâ li-nehtediye lev-lâ en-hedânallâh” âyet-i kerîmesi yazılı Sultan I. 
Mahmud’un mührü bulunmaktadır. 

Sultan Mahmûd mührünün hemen altında, madalyondaki yazılara mü-
nakis Hindî rakamlarla yazılmış Ayasofya demirbaş numarası 3740 kayıtlıdır. 
Sultan Mahmud mührünün hemen yanında vakıf kaydı vardır: “Kad vaka-
fe hâzihi’n-nüshate’l-latîfete’l-cemîlete Sultânu’l-a‘zam ve’l-hâkânu’l-
muazzam mâlikü’l-berreyni ve’l-bahreyn hâdimü’l-harameyni’ş-
şerîfeyn es-Sultân İbnü’s-Sultân es-Sultânü’l-gâzî Mahmûd Hân 
vakfen sahîhan şer‘iyyen li-men tâle‘a ve’s-teclebe’l-‘âfiyete ve bi-‘ilmi 
kavânînihi eş-şâfiyete, dâ‘afallâhu ücûra vâkıfihî vâfiyeten harrarahû 
el-fakîr Ahmed Şeyhzâde el-müfettiş bi-evkâfi’l-Haremeyni’ş-şerîfeyn, 
ğufira lehümâ.

Vakıf kaydının altında içerisinde “Yâ Rabb zi tû tevfîk temennâ-
koned Ahmed” yazılı, müfettiş mührü bulunmaktadır. Bu mührün de 
yanında varağın sağ tarafına düşecek şekilde Sultan II. Beyazıt’ın mührü 
bulunmaktadır.

Mesâlih Hakkında Yapılmış Çalışmalar

Eserin söz konusu tahkikli neşrinden önce ve sonra eser hakkında ya-
pılmış bazı müstakil çalışmalar da bulunmaktadır. Çeşitli ansiklopedilerin 
Ebû Zeyd el-Belhî ile ilgili maddelerini bir kenara bırakacak olursak bizzat 
Ebû Zeyd el-Belhî veya Mesâlih ile ilgili yapılmış çalışmaları kronolojik 
olarak şu şekilde sıralayabiliriz: 

Biesterfeldt, Hans Hinrich, “Notes on Abu Zayd al-Balhî’s medico-et-
hical treatise Masâlih al-Abdân wa’l-Anfus”, Actes du 8m congres de l’union 
eurepeenne des Arabisants, 1976. 

Fuat Sezgin’in metinlerin 1984 ve 1998 yıllarındaki neşirlerinden önce 
yazdığı kısa girişler.  
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Sahban Halifat’ın 1988 yılında yaptığı “Ebû Zeyd el-Belhî: Sîretuhû ve 
ârâuhu’l-felsefiyye” başlıklı çalışma. 

Zahide Özkan’ın 1990 yılında “Die Psychosomatik bei Abu Zaid al-
Balhi” başlığıyla doktora tezi olarak hazırladığı, 1998’de yayınlanan çalışma 
(Institut for the History of Arabic-Islamic Science at the Johann Wolfgang 
Goethe University, 1998). 

Beşir Taha ez-Zübeyr’in “es-Sıhhatü’n-Nefsiyye ledâ Ebi Zeyd el-Belhî” 
başlıklı çalışması (el-Mecelletü’l-Arabiyye li’tıbbi’n-nefsî, Cilt 4, Sayı 2, 
1993). 

Muhammed Ahmed Avvad’ın 1994 yılında hazırladığı “Ebû Zeyd el-
Belhî ve Âlemuhu’l-Fikri” başlıklı doktora tezi. 

Nebile Abdülmünim Davud’un 1999 yılında Halep’te düzenlenen ve se-
nede bir yapılan Arap Bilim Tarihi konferanslarının yirmincisinde sunduğu 
“Kırâa’ fi-mahtûti mesâlihi’l-ebdân ve’l-enfüs” başlıklı çalışması. 

Bu kitabın da muhakkiki olan Mahmud Mısrî’nin, 1999 yılında 
Halep’te yapılan toplantıda sunduğu “Hıfzu’s-sıhhati’l-bîe’ ‘inde’l-Belhî” 
başlıklı çalışma. 

Yine Mahmud Mısrî’nin 2000 yılında düzenlenmiş “7. Uluslarara-
sı Arap Bilim Tarihi Sempozyumunda sunduğu “el-‘Isâbü’l-vesvâsi keyfe 
fehimehu’l-Belhî” başlıklı tebliği. 

Mahmud Mısrî’nin 2002 yılında Bağdat’ta sunduğu “Tedbîru’l-gadap 
ve’l-infi‘âlâti’n-nefsiyye ‘inde’l-Belhî” başlıklı tebliğ. 

Eserle ilgili şu ana kadarki en kapsamlı çalışma ise Mahmud Mısrî ta-
rafından yapılmış olup 2005 yılında Kahire’de yayınlanmıştır. Mahmud 
Mısrî’nin çalışması iki kısımdan oluşmaktadır. İlk kısımda, önceki mede-
niyetler ile İslam medeniyeti bağlamında sağlığın korunması hakkındaki 
düşünsel mirasın tarihi incelenmekte, Belhî’nin yaşadığı siyasi, toplumsal 
ve kültürel çevreden hareketle Ebû Zeyd el-Belhî’nin entelektüel kişiliği ve 
Mesâlihu’l-ebdân ve’l-enfüs başlıklı eseri tanıtılmaktadır. Mısrî, daha son-
ra kitap hakkında genel bir sunum yapmakta, kitabın müellife aidiyetini 
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incelemekte, yazma nüshalarını tanıtmakta, kendi çalışmasından önce bu 
kitapla ilgili yapılmış çalışmaları değerlendirmekte, son olarak da müellifin 
kitapta takip ettiği yöntemden bahsetmektedir. Yazar üçüncü olarak kitabı 
tahlil etmektedir. Bunu yaparken de konular hakkında grafikler çıkarmış, 
her konuyla ilgili tahliller yapmış, metni temel düşüncelere göre kısımlara 
ayırmıştır. Son olarak ise Belhî’nin düşüncelerini tartışmakta, çağımızda 
onların durumunu sorgulamaktadır. Belhî’nin düşüncelerinin öncesi ve 
sonrasıyla ilişkisini kurmaktadır. Çalışmanın ikinci kısmını ise Mesâlihu’l-
ebdân ve’l-enfüs’ün tahkikli metni teşkil etmektedir.

Eserle ilgili bir diğer çalışma Umut Kaya’nın, 2006 yılında Marmara 
Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü’nde hazırladığı “Ebû Zeyd el-Belhî’nin 
Ahlak Felsefesi” başlıklı yüksek lisans tezidir. Kaya, tezinde Mesâlih bağla-
mında Belhî’nin ahlak felsefesini ortaya koymaktadır. 
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Rahman ve Rahim Olan Allah’ın Adıyla

[Mukaddime] 

Hamd âlemlerin rabbi olan Allah’a, hayırlı sonuç 
sakınanlara, salât-ü selam ise Muhammed ve ehline 
mahsustur. Allah insana, faydalı olanı bilip elde etsin, 
zararlı olanı da bilip ondan sakınsın diye temyiz gücü-
nü mahsus kılmıştır. İnsan böylelikle hem bu dünya 
hayatını hem de döneceği yer olan ahiret hayatını ıslah 
edebilecek, dünyada ve ahirette en hayırlı nimetlere 
erişecektir. 

İnsanın faydalı olan şeyleri elde etmesi, zararlı olan 
şeylerden sakınmasının aracı ise nefsi ve bedenidir. İn-
san nefis ve bedenin salah bulmasıyla zikredilen hu-
susları elde eder ve onlardan sakınmakta üzerine dü-
şenleri yerine getirebilir. Zira onun nefis ve bedenden 
başka bir şeyi yoktur. Nefis ve beden insanın yapısının 
iki kısmı ve bu dünyadaki varlığının iki sebebidir. Bu 
yüzden akıl sahibi herkes nefis ve bedenin sıhhat ve 
selâmetini sürdürecek şeylerde ciddi ve gayretkeş ol-
malı, nefis ve bedenine arız olacak sıkıntı ve belaları, 
hastalık ve rahatsızlıkları bertaraf etmelidir. Kendisini 
bilip kullandığı takdirde nefis ve bedenini ıslah edecek 
hususlara ilişkin bilgilerden mahrum bırakmamalıdır. 
Ve ilgisini bu hususlara hasretmek suretiyle bunları en 
önemli ve öncelikli işleri arasında görmelidir. Doğru 
işlerde muvaffak kılması için Allah’a yöneliyor,
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bu husustaki güzel yardımı sadece O’ndan diliyorum. 

Bu eser, beden ve nefislerin maslahatına ilişkin 
şeyler konusunda telif ettiğim bir kitaptır. İnceleyen-
lerin faydalanacağını ümit ettiğim şeyleri, bildikleri-
ni kullanırken çok faydalı olacağına inandığım hu-
susları bu kitaba aldım. Kitabı iki makaleye ayırdım. 
İlk makale, bedenlerin maslahatına ilişkin hususların 
düzenlenmesi, diğeri ise nefislerin maslahatına iliş-
kin hususların düzenlenmesi hakkındadır. 

BİRİNCİ MAKALE 
Bedenlerin Maslahatlarının Düzenlenmesi

Bu, iki makalenin ilki olup on dört bölümden oluşmaktadır:
Birinci Bölüm: Bedeni Korumaya Ne Kadar İhtiyaç Oldu-
ğunun Bildirilmesi, Bedeni Korumanın Faydası ve Kazancı
İkinci Bölüm: Öncelikli Şeylerin Anlatımı, İnsan Tabiatı-
nın Başlangıcı, İnsanın Yaratılışı ve Organlarının Terkibi
Üçüncü Bölüm: Mesken, Su ve Hava ile İlgili Düzenlemeler
Dördüncü Bölüm: Sıcak ve Soğuktan Koruyan Örtü ve 
Elbiselerle İlgili Düzenlemeler
Beşinci Bölüm: Yiyeceklerle İlgili Düzenlemeler
Altıncı Bölüm: İçeceklerle İlgili Düzenlemeler
Yedinci Bölüm: Kokularla İlgili Düzenlemeler
Sekizinci Bölüm: Uykuyla İlgili Düzenlemeler
Dokuzuncu Bölüm: Cinsellikle İlgili Düzenlemeler
Onuncu Bölüm: Hamama Gitme ile İlgili Düzenlemeler 
On Birinci Bölüm: Sağlığın Korunması İçin Yapılmasına 
İhtiyaç Duyulan Sportif Hareketlerle İlgili Düzenlemeler 
On İkinci Bölüm: Sportif Hareketlerin Ardından Vücuda 
Masaj Yapılması ile İlgili Düzenlemeler 
On Üçüncü Bölüm: Müzik Dinleme ile İlgili Düzenlemeler 
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On Dördüncü Bölüm: Sağlığın Tekrar Kazanıl-
ması ile İlgili Düzenlemeler

Birinci Bölüm 
Bedeni Korumaya Ne Kadar İhtiyaç 
Olduğunun Bildirilmesi, 

Bedeni Korumanın Faydası ve Kazancı

İnsan bedeninin sürekliliğinin sağlanmasında zo-
runlu olarak ihtiyaç duyulan şeylerden biri, bedenin 
sıhhatli olduğu zamanlarda sıcak ve soğuğun afetleri ile 
acı verici felaketler gibi kendi dışındaki şeylerden; açlık, 
susuzluk gibi kendi içindeki sıkıntı verici şeylerden ko-
runması; bedenin hastalığı zamanında hastalıkları orta-
dan kaldıracak ilaçlarla tedavi edilmesidir. Bu durum, 
seçkinler bir yana sıradan insanların bile neredeyse ta-
mamının bildiği apaçık bir şeydir. Bu açıklığın nedeni 
insanların, bedeni ihmal ettiklerinde bedende ortaya 
çıkan bozukluğu ve kötülüğü, koruduklarında bedenin 
kazandığı sürekliliği ve iyiliği görüyor olmalarıdır. 

Bütün canlı sınıfları bazı yönlerden insana benze-
mektedir. Zira onların da korunup kollanılmasına, ye-
diklerine ve içtiklerine dikkat edilmesine, barınakları-
nın ıslah edilmesine, bedenlerini rahatsız eden afetlerin 
ortadan kaldırılmasına, hastalıklarının tedavi edilmesi-
ne ihtiyaçları vardır. Aksi takdirde bedenlerinin ihmal 
edilmesi tıpkı insanlarda olduğu gibi kendilerini helake 
götürecektir. 

İnsanlarla birlikte yaşayan evcil hayvanların sa-
yılan durumlar bakımından maslahatlarını insanlar 
düzenlerler. 
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Vahşi olanların bedenlerini koruma, kendilerine 
faydalı olan şeylere yaklaşma, zararlı olan şeylerden 
uzaklaşma gibi konularda ihtiyaç duydukları şeyler 
ise tabiatlarına ilham edilmiştir.

Genel olarak canlılar için zikrettiğimiz özellikler, 
bitki ve ağaç türleri için de geçerlidir. Zira onların 
her birinin de korunup gözetilmeye, iyileştirilmeye, 
sıcak ve soğuğun tehlikesinden korunmaya ihtiyaçla-
rı vardır. Kışın soğuğundan korunmalarının ve böy-
lelikle sürekliliklerinin sağlanmasının bitkilere fay-
dası, böyle bir korumadan mahrum bırakılanlarının 
soğuğun etkisiyle hızla kuruması dikkate alındığında 
açıkça görülür. Korumanın, bitkinin varlığını uzun 
süre devam ettirmesine ve meyvelerine olan faydası, 
bitkinin ihmal edilmesi ve korunmaması durumun-
da kısa bir sürede çürüyüp bozulması dikkate alındı-
ğında da açıkça görülür. 

Bu mana -yani korumaya olan ihtiyacın lüzumu-, 
yaratıcının yarattığı tabii şeylerde olduğu gibi, insa-
nın yapımını üstlendiği üretilmiş ve yapılmış şeyler-
de de bulunur. Şöyle ki yüksek binaların tamire ihti-
yaç duydukları görülür. Tamir edilmedikleri takdirde 
harap olup yıkılmaları hızlanır. İnsanın bu dünyada 
faydalandığı şeylerin tamamı böyledir. Zira bunla-
rın her biri çabuk bozulmamak için gücü nispetinde 
korunmaya ihtiyaç duyar. Özetle, bu evrendeki her 
tabii ya da sûnî şey heyetiyle birlikte bozulma ve dö-
nüşmeye mâruz kalır.
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Bu tabiî ya da sûnî şey, tabiatı devam ettiği müd-
detçe varlığını sürdürebilmek ve bozukluğu kendi-
sinden savuşturabilmek için zorunlu olarak korun-
maya ihtiyaç duyar. 

Tabiî ve sûnî şeylerin korunma ihtiyaçlarının ge-
rekliliği noktasında bizim delil olarak gösterdiğimiz 
önemli şeylerin, sıradan insanların bilgisince tasdik 
edilebilen şeylerden olması bir açıdan da onların ilim 
ve bilgilerinin eksikliğine yani her şeyi bilmedikle-
rine delildir. Zira belki de onlar daha sonra bahse-
deceğimiz incelikli korunma çeşitlerinin faydasını, 
şeylerin hakikati noktasındaki bilgisizliklerinden ya 
da başka bir sebepten dolayı reddetmişlerdir. Meselâ 
onlar tabiatları güçlü, bünyeleri sağlam pek çok in-
sanın yeme, içme, evlenme vb. başka şeylerde haddi 
aştıklarını görmüşler fakat bu aşırılık yüzünden bu 
insanların bedenlerinde erkenden birtakım zararla-
rın ortaya çıktığını anlayamamışlardır. Bu da onlara, 
çeşitli koruma şekillerinin iyi ve bedenlere faydalı bir 
şey olmadığını düşündürmüştür. Onlar, vücuda kötü 
davranıldığında o anda değeri anlaşılamayan düşük 
etkilere sebep olunacağından habersizdirler. Oysa 
düşük düzeydeki zararlar birbirine eklendikçe büyük 
bir zarar doğar ve bu durumda iki şeyden biri kaçı-
nılmaz olur: Bu şey ya büyük bir hastalık ve rahatsız-
lık olarak bedene sirayet eder 
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ya da ömrün çöküş anında, bedenin temelinin yıkı-
mında başka bir şekilde tesir ederek bedenin gücünü 
zayıflatır. 

Aynı şey bedeni korumanın az olan faydalarının 
bir araya gelmesi neticesinde büyük ve çok faydanın 
ortaya çıkmasında da görülür. Bu durumda da zor ve 
müzmin hastalıklar işin başında bedenden savuştu-
rulur, bedenin çeşitli organları birbirleriyle yardım-
laşır, birbirlerine kenetlenir ve işin sonunda, hayatın 
bitişi anında zayıflatıcı sebepler ve çözülme beden 
yok olup çürüyünceye kadar geciktirilir. Bu yüzden, 
çeşitli koruma şekillerinin hayatın sonunda bedene 
ulaşan küçük faydaları ile çeşitli ihmallerin küçük 
zararlarına ilişkin zikrettiklerimizin doğruluğunun 
anlaşıldığı tabii durumlara bir örnek, küçük bir ço-
cuğun yavaş yavaş büyümesidir. Bu büyüme, oluş ve 
yapılıştır. Bu büyümenin ölçüsü saatlerle, günlerle, 
aylarla açıklanamaz. Bu büyümenin parçaları uzun 
yıllar boyunca azar azar birleşir ve insanın tamamlan-
ması, iyice güçlenerek tam bir insan olması esnasın-
da büyük bir miktara ulaşmış olur. Yıkım anında da 
çürümenin azar azar, parça parça olduğunu görürüz. 
Bu eksilmenin etkisi belli saatler, günler ve aylarda 
anlaşılamaz. 
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Öyle ki seneler geçtikçe bu az şeylerin bir araya gel-
mesiyle oluşan birikim yok oluşa ve helake doğru gi-
der. Bedenin işlerinde himaye ve koruma ile düzgün 
yönetimin rolü, ihmal ve kaybetme ile kötü yöneti-
min rolü de buna benzemektedir. 

Buna göre insan bedeni, durumundan gafil olun-
maması, değerinin ihmal edilmemesi, koruma ve 
iyileştirmeden nasibini alması gereken en önemli 
şeydir. Öyle ki Allah’ın bu dünyadaki her şey için 
bir reis, bir idareci yaptığı bu beden var olduğu müd-
detçe kendisi dışındaki şeyler de var olmakta, bozul-
ması durumunda da onun sahibi ve üzerinde tasarruf 
yetkisinin olduğu her şey bozulmaktadır. 

İnsanların bu konuda yardıma en muhtaç olanı 
hükümdarlardır. Onların diğer insanlara başkanlık 
etme ve onlardan üstün olmak bakımından konum-
ları insanların ötekilere göreli konumuna benzer. 
Şöyle ki insanlar da diğer canlılar üzerinde tasarruf 
yetkisine sahiptirler. Hükümdarlar insanları yöne-
ten kimseler olarak bedendeki baş, binadaki temel 
mesabesindedirler. Onlardan birinin ıslah olması ile 
yönettikleri kimselerin sayısız nefisleri ıslah olur, bi-
rinin bozulması ile de diğer insanlar bozulur. 

İki hususa riayet edilerek bedene özen gösterile-
bilir. İlk olarak, beden sağlıklı ise sağlığının devamı 
amaçlanır. İkinci olarak ise bedenin sağlıksız olması 
durumunda sağlığına yeniden kavuşması amaçlanır. 
Biz bu makalenin bundan sonraki bölümlerinde 
iki türün her birinde de en değerli yönetim şeklini 
bildiriyoruz. 
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Bunu da öncelikli şeylerin, insan tabiatının baş-
langıcının, organlarının terkibinin topluca anla-
tılmasından sonra yapıyor ve bu öncelikli şeylerin 
maksadımızı açıklamamız noktasında ihtiyaç duyu-
lan şeylerin, üzerinde temelleneceği bir asıl olmasını 
ümit ediyoruz.

İkinci Bölüm 
Şeylerin İlkelerinin Anlatımı

İnsan Tabiatının Başlangıcı, İnsanın Yaratılışı 
ve Organlarının Terkibi

Allah feleğin altında dört cisim (madde) yarat-
mıştır. Bunların ilki, tabiatı sıcaklık ve kuruluk olan 
ateştir. Sonra tabiatı sıcaklık ve yaşlık olan hava, son-
ra tabiatı soğukluk ve yaşlık olan su, sonra da tabiatı 
soğukluk ve kuruluk olan toprak gelir. 

Sonra bu dört cisimden yerin üstündeki ve al-
tındaki her şeyi; bitkileri, hayvanları, yer altındaki 
madenleri yaratmıştır. Sonradan yaratılan bu şeyler-
de önceki bu dört şeyin birinden az ya da çok payı 
olmayan hiçbir şey yoktur. Ateşin insandaki payı 
kalbinde, karaciğerinde, besinleri çiğneyip hazmetti-
ği beslenme organlarında ve bedeninin iç ve dış par-
çalarının tamamında mevcut olan sıcaklıktır. Her ne 
kadar ateşin zikrettiğimiz yerlerdeki hâkimiyeti daha 
güçlü ve eserleri daha açık olsa da 
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bedenin bütün parçalarını yetiştirip büyüten de yine 
sıcaklıktır. Havanın insandaki payı, organlarının 
boşluğunda bulunan ve nefes alıp verme ile içinden 
çıkan şeydir. Suyun insandaki payı kan, iki salgı (sarı 
ve kara safralar) ve balgam gibi bedeninde ve damar-
larında yayılan yaşlıklardır. Toprağın insandaki payı 
kemikler, sinirler, damarlar gibi sert ve vücudun aza-
larına ve parçalarına kenetlenen/bağlanan her şeydir.

Sonra Allah insanda bu dört cismin (maddenin) 
cevherlerinden keymûsât denilen dört salgıyı yani 
kan, sarı safra, kara safra ve balgamı oluşturmuş, 
sonra bu salgılardan her birine asli tabiatlardan bi-
rini baskın kılmıştır. Kanın tabiatını havanın tabiatı, 
yani sıcaklık ve yaşlık; sarı safranın tabiatını ateşin 
tabiatı, yani sıcaklık ve kuruluk; kara safranın tabia-
tını toprağın tabiatı, yani soğukluk ve kuruluk, bal-
gamın tabiatını ise suyun tabiatı, yani soğukluk ve 
yaşlık kılmıştır.

Bu dört salgıdan da bedeni oluşturan parçalar ya-
rattı. Bunlar on sınıftır: Deri, et, yağ, damar, lifler, 
sinir, kemik, ilik, zar/mukoza, kıkırdak. Allah, can-
lıların vücutlarını meydana getirdiği bu on şeyden 
her birini, 
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beden faydaları için yaratmıştır. Bedenler güçlerinde 
onlar olmadan yapamazlar. Bu on parçadan da bede-
nin iç ve dış aletleri olan organları meydana getirmiş-
tir. Sonra insanın cismini başıyla bedeni arasında kı-
sımlara ayırmıştır. Başında da dört duyu yaratmıştır. 
Bu duyulardan biri, organı gözler olan görmedir. Bu 
duyu ile renkler idrak edilir. Bir diğeri, organı ku-
laklar olan işitmedir. Bu duyu ile sesler idrak edilir. 
Bir başkası organı burun olan koklamadır. Bu duyu 
ile kokular idrak edilir. Sonuncusu ise organı ağız, 
küçük dil ve yemek borusu olan tatmadır. Bu duyu 
ile sıcak, soğuk, ıslak, kuru, yumuşak, sert ve benzeri 
şeyler idrak edilir. 

Allah, bedenin içinde ve dışında organlar yarat-
mıştır. İnsan bedeninin dış organları arasında, fayda-
lı şeyleri alıp eziyet verici şeylerden kaçması, sanatları 
icra etmesi için iki el; ihtiyacı olan yerlere gidip gel-
mesi, çıkması, inmesi ve yaptığı takdirde kendini yet-
kinleştirecek başka şeyler için de iki ayak yaratmıştır. 

Bedenin içinde de anlattığımız faydalar için çeşitli 
organlar yaratmıştır. Bu organlar şunlardır: Boğaz/
gırtlak, yemek borusu, akciğer, kalp, karaciğer, da-
lak, iki böbrek, mesane, bağırsaklar, testisler, penis, 
kadınlarda bunun mukabili olan rahim. 
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Allah, nefes borusunu kalbin aleti, göğsü de ne-
fes alıp vermenin aleti yapmıştır. Bu, insanın ancak 
nefes alıp vererek yaşaması sebebiyledir. Nefes alıp 
verme de ancak bu organlarla olur. Çünkü kalp, be-
deni yöneten ğarîzî (tabii) sıcaklığın kaynağıdır. Bu 
buharlı sıcaklık kalpte tutuştuğu vakit akciğere gön-
derilir. Akciğer de onu dışarı atar ve yerine dışarı-
dan kendisini canlandıran soğuk havayı alır. Akciğer 
bunu büzülme ve genişleme yoluyla yapar. Bu, ateşi 
tutuşturmak için havanın alınıp atıldığı demirci kö-
rüğü gibidir. 

Allah, yemek borusu ile mideyi de besinleri alma-
nın ve tutmanın bir aleti kılmıştır. Bu, insanın ancak 
yiyecek ve içeceklerle yaşayabilmesi sebebiyledir. İn-
san ağız ve yemek borusu ile yiyeceği alır ve midesine 
gönderir. Midede bulunan ğarîzî sıcaklık bu yiyece-
ğin hazmını kabul eder. Mideye gelen yiyecek ku-
ru-katı bir şey olduğu zaman, tıpkı tencereye atılmış 
kuru bir şeyin pişmeye ihtiyaç duyması ve su olmadı-
ğında yanması gibi, mide de o şeyi kendisi için sindi-
rebilecek kıvama getirmeye hazırlayıcı bir yaşlığa ih-
tiyaç duyar. Midedeki yiyecek de böyledir. Midedeki 
ğarîzî sıcaklık devam ettiği müddetçe, mide susuzluk 
hissederek yiyeceği sindirebilecek kıvama getirmek 
ve sonra da tutmak için ihtiyacı olan miktarda suyun 
alınmasını ister. Mide ihtiyacı olan suyu aldığında 
susuzluğu ortadan kalkar. Mide, kendinde toplanan 
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bu yiyecek ve içeceği erittiği zaman onu arpa suyu 
kıvamında bir şeye dönüştürür. Sonra onun en iyi 
kısmını, mideden gelecek şey için hazırlanmış olan 
yanı başındaki karaciğere iletir. Ardından karaciğer 
o şeyin rengini kırmızıya dönüştürür ve onu kan su-
retine getirir. Bu kanda ateşli sıcak, kuru bir parça 
olur. Karaciğer bunu bedenin ihtiyaç duyabileceği 
herhangi bir fayda için tutar. Kara safranın kabı olan 
dalak onu katı, soğuk ve kuru bir parça olarak alır ve 
bedenin ihtiyacı olabilecek herhangi bir fayda için 
tutar. Soğuk, nemli ve sulu parçayı ise bedenin bü-
tününde bu iş için hazırlanmış organlar alır. Çün-
kü sulu nemli parça bedenin bütününe yayılmıştır. 
Kanın saf ve halis kısmı ise karaciğerde kalır. Sonra 
karaciğer bu kanı kendinden dağılan damarlar yo-
luyla beslenmesi için bütün bedene gönderir. Çün-
kü kan bedenin besininin aslı ve onun kaynağı olan 
maddedir. 

Yiyecek ve içeceğin hazmedilenden arta kalan ve 
bedenin ihtiyaç duymadığı fazla kısmının akıcı yaş 
parçasını böbrekler alır. Çünkü iki böbrek bunun 
için iki filtre gibidir. Sonra böbrekler bunu idrar kabı 
olan mesaneye gönderir. Böylece bu fazlalık mesane 
doluncaya kadar orada toplanır, sonra da üreme or-
ganı ile dışarı atılır. Fazla kısmın besinden arta kalan 
kötü kokulu ve kuru parçası ise bağırsaklara ulaşır. 
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Sonra başka bağırsaklar ile bedenin en altından 
çıkar. Bedenin büyümesi bu şekilde olur. 

Tabiat, besinin iyi kısmından bir parçayı da ol-
gunlaştırır ve iki husyeden oluşan tenasül organına 
ve meni kabına gönderir. Bunun ardından bu gön-
derilen şey meni olur. Penisten çıkar ve bir tohum 
gibi, meninin kabulü ve ceninin oluşumu, taşınması 
ve büyütülmesi için yaratılmış bir organ olan dişinin 
rahmine ulaşır. Çünkü cinslerini ancak doğum ve 
üreme yoluyla devam ettirebilmeleri, insan ve diğer 
canlı sınıflarının tabiatıdır. Bunun yolları kesildiği 
zaman şahısların varlıklarının devamının da bir yolu 
kalmaz ve neslin kesilmesiyle soy sop da bozulur. 
Şahısların varlıklarının devam etmesi için besine zo-
runlu olarak ihtiyaç olduğu gibi, neslin varlığının de-
vamı için de üremeye zorunlu olarak ihtiyaç vardır.

Şu üç organ bedenin yöneticisi kılınmıştır: Duyu-
nun kaynağı olan beyin, hayatın kaynağı olan kalp ve 
besinin kaynağı olan karaciğer. Diğer bütün organlar 
bu üç organın yönetimi altındadır. 

Allah, insanda yeme içmenin tam anlamıyla ya-
pılıp tamamlanabilmesi için dört tabii güç meydana 
getirmiştir. Bunlardan birincisi, besinleri alan güç-
tür (câzibe), ikincisi besinleri muhafaza eden güçtür 
(mümsike), üçüncüsü besinleri değiştiren ve olgun-
laştıran güçtür (muğayyire), 
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dördüncüsü ise, bedenin ihtiyaç duymadığı besinleri 
atan güçtür (dâfia). Bu güçler, besin yollarını yöne-
ten güçler olup aynı şekilde hayvan ve bitkilerin ha-
yatına eşlik ederek onlarda da hizmet ederler. Çünkü 
bitkinin anlattığımız şekildeki durumu hayvanın du-
rumuna eşittir. Şöyle ki her iki sınıf da bu güçlerden 
müstağni değildir. 

İnsanın yaratılışı ve organlarının oluşturulması 
hakkındaki anlattıklarımız, varlığını devam ettirmek 
için insanın bazı şeylere ihtiyaç duyduğunun deli-
lidir. Bu şeyler, yaşamak için teneffüs edeceği hava, 
besleneceği yiyecek ve içecek, neslini devam ettirece-
ği cinsel ilişki, uykusuz kalındığında ğarîzî nemliliği 
yok edecek olan yorgunluğu alarak bedeni rahatlatan 
uyku ve bunları takiben zikredeceğimiz hayata eşlik 
eden başka şeylerdir. Bu konudaki yönetim en de-
ğerli ve elverişli yolla olduğu durumda beden, hayatı 
ve varlığı devam ettiği müddetçe sıhhat ve selâmet 
bulur. Fakat bu yönetim gerektiği şekilde icra edil-
mezse, bedenin acı ve hastalıklara karşı direnç gös-
termesinden emin olunamaz. 

Biz bu makalenin bundan sonraki bölümlerinde 
zorunlu ihtiyaçların hepsiyle ilgili düzenlemelerin 
yapılması noktasında gerekli olan şeyleri özet bir şe-
kilde anlatacağız. Fakat bunu, bizim için bu dünya-
da asıl ve ilk olma niteliği taşıyan şeyleri zikrettikten 
sonra yapacağız. Zira bu kitabın çeşitli bölümlerinde 
onlardan bahsetmemek uygun olmazdı. 
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Bu durumda anlatılacak söz konusu şeylerden 
gerektiği şekilde yardım alınabilmesi için, bu kita-
bı okuyan ve inceleyen kimsenin zihninde öncelikle 
anlatılacak olan bu asıl şeylerin tasavvur edilmiş ol-
ması gerekir. Bu asıl şeyler yedi tanedir. Birincisi, sö-
zün başında zikretmiş olduğumuz Allah’ın bu evreni 
kendilerinden yarattığı unsurlardır. İkincisi, dünyayı 
kuşatan yönlerdir. Üçüncüsü, rüzgârlardır. Dördün-
cüsü, mevsimlerdir. Beşincisi, her biri belirlenmiş ve 
sayılmış olan gece ve gündüz saatleridir. Altıncısı, 
bedenleri oluşturan, insan ve hayvan salgılarıdır. Ye-
dincisi, insan ömrünün kısımlarıdır. 

Bu yedi asıl, eşyanın küllî kısımlarıdır. Bu yedi 
şeyden her biri de dört kısma ayrılır. 

Âlemi oluşturan cisimler dört kısımdır; ateş, hava, 
su ve toprak. 

Âlemin yönleri dört kısımdır; doğu, batı, kuzey 
ve güney. Doğu, insanın kıbleye dönmesi durumun-
da sol tarafında kalan yöndür. Batı, bunun karşısıdır. 
Kuzey, kıblenin karşısı olan yöndür. Güney ise kıble 
yönüdür. 
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Rüzgârlar dört kısımdır; doğudan esen sabâ 
rüzgârı, batıdan esen batı rüzgârı, kuzeyden esen ku-
zey rüzgârı ve güneyden esen güney rüzgârı. 

Yıl dört kısımdır ki bunlar mevsimlerdir; ilkba-
har, yaz, sonbahar ve kış. 

Gece ve gündüz dört kısımdır. Bunlardan her biri 
çeyrek olarak isimlendirilir. Bu dört kısımdan her 
biri üç saattir. 

İnsan bedenini oluşturan salgılar (ahlât) dört kı-
sımdır; kan, sarı safra, kara safra ve balgam. 

İnsan ömrü de dört kısımdır; çocukluk, gençlik, 
orta yaşlılık ve ihtiyarlık. 

Böylece bu kısımlar yirmi sekiz kısım olur. Bu kı-
sımlardan her yedisi dört mizaçtan birine göre olur. 
Bu dört mizaç, sıcaklık-yaşlık, sıcaklık-kuruluk, so-
ğukluk-yaşlık, soğukluk-kuruluktur. 

Sıcaklık-yaşlık tabiatında olan yedi şey şunlardır: 
Hava, doğu yönü, sabâ rüzgârı, ilkbahar günleri, 
gece ve gündüzün ilk üç saatleri, kan ve çocukluk 
dönemi.

Sıcaklık-kuruluk tabiatında olan yedi şey şunlar-
dır: Ateş, güney yönü, 
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güney rüzgârı, yaz mevsimi, gece ve gündüzün ilk 
üçte birlik kısmından sonraki üç saat, bedenin salgı-
larından sarı safra, insanın gençlik dönemi.

Soğukluk-kuruluk tabiatında olan yedi şey şun-
lardır: Toprak, batı yönü, batı rüzgârı, sonbahar 
mevsimi, gece ve gündüzün ortasından sonraki üç 
saat, kara safra, insan ömrünün yetişkinlik (kuhûlet) 
dönemi. 

Soğukluk-yaşlık tabiatında olan yedi şey şunlar-
dır: Su, kuzey yönü, kuzey rüzgârı, kış mevsimi, gece 
ve gündüzün son üç saati, balgam, insanın yaşlılık 
dönemi. 

Bu kısımları aşağıda yer alan bir dairede göste-
relim. Böylece anlamaya yardımcı ve akılda tutmayı 
kolaylaştırıcı olur. 

Bunlar, bu kısımda bahsedilen şeylerin ilk nitelik-
leri, insan tabiatının başlangıcı ve organlarının terki-
bi gibi bilinmeye ihtiyaç duyulan şeylerdir. 

ATEŞ 
Güney, 

Güney Rüzgârı,
Yaz, Gece ve 

Gündüzün Ortasındaki 
Üç Saatlik Dilim,  

Safra, Gençlik

HAVA 
Doğu,  
Sabâ Rüzgârı
İlkbahar,  
Gece ve Gündüz
İlk Üç Saatlik Dilim
Kan, Çocukluk

TOPRAK 
Batı, Batı Rüzgârı, Sonbahar, 

Gece ve Gündüzün
Ortasından Sonraki Üç 

Saatlik Dilim, Kara 
Safra, Orta yaşlar

SU 
Kuzey, Kuzey Rüzgârı
Kış, Gece ve Gündüzün
Sonundaki Üç Saatlik
Dilim, Balgam, 
Yaşlılık
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Üçüncü Bölüm  
Mesken, Su ve Hava ile İlgili Düzenlemeler

İnsan bedeninin maslahatları açısından söz edil-
mesi gereken ilk şeyler, insanların hayatlarında 
ve geçimlerini sürdürmede zorunlu olarak ihtiyaç 
duydukları, onlar olmaksızın oluş ve başlangıca sa-
hip olamayacakları şeylerdir. Bunlar; mesken, su ve 
havadır.

Geçtiğimiz kısımda insanın feleğin altındaki dört 
cisimden yaratıldığını, bunların da ateş, hava, su ve 
toprak olduğunu söylemiştik. İnsan dışındaki hay-
van ve bitki sınıfları da böyledir. İnsan âlemin bu 
dört cisminden yaratıldığına göre varlığının devamı 
ve beslenmesi için bunlardan her birinden üzerinde 
tasarrufta bulunacağı bir paya sahip olması gerekir. 
Bu durumda zorunlu olarak üzerinde ikamet edece-
ği, üreyip gelişeceği, besleneceği bitkileri yetiştireceği 
bir toprak parçasına ki beslenme olmaksızın insanın 
varlığı devam etmez, soluyacağı ve böylelikle haya-
tını devam ettireceği havaya ki nefes alıp vermeksi-
zin hayat olmaz, yediği şeye katık yapıp bu ikisiyle 
birlikte hayatını devam ettireceği suya ki yiyecek ve 
içecek bir araya gelmedikçe beslenme tamam olmaz, 
ihtiyaç duyar. Neticede bu üç şeye muhtaç olduğu 
gibi dördüncü bir şeye daha, 
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havada ve bedeninde mevcut ateşe de zorunlu olarak 
ve müstağni kalamayacağı şekilde muhtaç olur. Za-
ten insan burada sayılan şeylerin hiçbirinden müs-
tağni değildir. 

Bu üç asıldan her birinin tabiatı başka bir tabi-
atla karışmıştır. Bu durumda, üzerinden suyun geç-
tiği toprağın tabiatı o suyun kuvvet ve mizacını da 
kazanır. Aynı şekilde buharın ve büyük nehirlerdeki 
suyun tabiatı da karşılaştığı, karıştığı ve birleştiği ha-
vanın kuvvetini, o havadan yükselen buharlı tabiat 
özelliğini gösterir. Havanın tabiatı da devamlı surette 
karşılaştığı suyun ve toprağın tabiatından mürekkep 
gibidir. 

Düşünen kimseler tarafından bilinmektedir ki, 
milletlerin, nesillerin ve yeryüzünde mamur çeşitli 
yerlerin halklarının vücutlarında, şekillerinde, renk-
lerinde, dillerinde ve huylarında farklılıklar vardır. 
Bu farklılıklar üç aslın; toprağın, suyun ve havanın 
farklılıkları sebebiyledir. Bu yüzden her bir belde 
halkının anlattıklarımız bakımından başka bir belde 
halkından farklı oldukları görülür. Zira asıllar bakı-
mından olan bu farklılık olmasaydı cisimlerinin ya-
pıları, nefislerinin huyları gibi bahsettiğimiz şeylerin 
tamamında ittifak etmiş bir halde olurlardı. 

Yine bilinmektedir ki, bu üç şeyin her birinde 
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en iyi olan da en kötü olan da, en üstün olan da en 
düşük olan da bulunur. Bu durumda bir toprak baş-
ka bir topraktan daha besleyici ve daha iyi olabilir, 
bir su başka bir sudan daha tatlı ve daha hafif olabilir, 
bir hava başka bir havadan daha ince ve daha saf ola-
bilir. Bu asıllardan yaratılmış insanların tabiatlarında 
da bu türden üstünlükler vaki olur. Öyle ki, bazı yer-
lerde yaşayan insanların vücutları daha sıhhatli, daha 
kuvvetli, daha güzel ve huyları daha yumuşak, ömür-
leri daha uzun olabilirken başkaları bu niteliklerin 
aksi özellikler gösteriyor olabilir. Bunların hepsi bu 
üç asılda mevcut farklılıklar sebebiyledir. Bu asılların 
en üstün olanları, insan sınıflarının en üstün olanla-
rını ortaya çıkaranlardır, en düşük olanları ise insan 
sınıflarının en düşük olanlarını ortaya çıkaranlardır. 

Bu üç aslın her birini bir diğerinden üstün hale 
getiren sebepleri de anlatmamız gerekir.

Meskenler, üç yönden farklılaşır. Birincisi, toprak 
itibarıyladır. Zira yeryüzünün toprakları farklıdır. 
Çünkü toprağın; saf, taşlı, kumlu, tuzlu, kokuşmuş 
siyah balçıklı ve yaş, bozuk-kötü, kükürdü baskın 
gibi türleri bulunmaktadır. 

İkincisi, toprağın konumu itibarıyladır. Zira yük-
sek yerler Güneş ışınlarını daha fazla alır. Meselâ pla-
tolar, dağların zirveleri ve etekleri böyledir. 



43



Mesalihu’l-Ebdan ve’l-Enfüs, Beden ve Ruh Sağlığı 44

[11b]

Yeryüzünün alçak bölgeleri ile dağların örttüğü 
yerleri ise Güneş neredeyse aydınlatmaz. 

Üçüncüsü ise Güneş’in merkezine yakınlık ve 
uzaklık itibarıyladır. Zira Güneş’in merkezinden 
uzak yerlere Güneş’in sıcaklığı ve ışığının (yakınlığı-
nın) etkisi neredeyse hiç ulaşmaz. Meselâ kuzey ya-
rımküredeki kutba yakın yerler böyledir. Bazı yerler 
ise, Güneş’in yöre halkının başuçlarına yakın olup 
çoğu zaman üzerlerinde döndüğü yerlerdir. Meselâ 
güney yarımküredeki yerler böyledir. Bu yönler iti-
barıyla meskenler farklılık gösterir. 

Sular da aynı şekilde üç yönden farklılık gösterir. 
Birincisi, kaynağını oluşturan, kuvvetini ve tadını al-
dığı toprak itibarıyladır. Mesela, toprağı hoş ve tatlı 
yerlerden tatlı ve hoş sular çıkar. Bazı yerlerin suları 
ise toprağı tuzlu, kükürtlü ve benzeri tadı nahoş yer-
lerden çıkar. Su toprağın bu tatlarını alır. 

İkincisi, yerin üstüne çıkış şekli yönüyledir. Bu 
yer tuzlu olabilir, altı derin olabilir. Bu şekildeki su, 
kanal ve kuyulardan çıkar. 

Üçüncüsü ise yerin üstünde nehirler gibi akıcı bir 
halde ya da sığ sular, bataklıklar ve göletler gibi dur-
gun bir halde bulunması yönüyledir. 

Havalar da üç yönden farklılık gösterir. Birincisi, 
altındaki toprak ve sularla karşılaşması itibarıyladır. 



45



Mesalihu’l-Ebdan ve’l-Enfüs, Beden ve Ruh Sağlığı 46

[12a]

Çünkü havanın karşılaştığı ve tabiatlarını aldığı 
şey, taşlık iyi topraklar ve suyu tatlı büyük nehirler 
olabildiği gibi, kötü topraklar ve karşılaştığında ken-
disine karışan buharlarından tabiatlarını aldığı bu-
harlı sular da olabilir. 

İkincisi, Güneş ve Güneş’in merkezine olan du-
rumu itibarıyladır. Çünkü bazı havalara Güneş’in 
sıcaklığı ile ışığı ulaşır ve havayı ısıtır, hava parçacık-
larını yumuşatır. Bazı havalar ise Güneş’in merkezine 
uzak olup soğuk tarafından kuşatılmıştır. Bu durum-
da da hava bu soğuktan sertlik ve yoğunluk alır. 

Üçüncüsü ise havanın karşılaştığı şeylerle dağ vb. 
yüksek yerlerde karşılaşması ya da derin çukurlarda 
veya dağlarla kuşatılmış, suları azalmış alçak yerlerde 
yoğunlaşması itibarıyladır. Zikrettiğimiz üç yönden 
dolayı bu üç asıl, yani meskenler, havalar ve sular 
farklılaşırlar. 

Anlattıklarımızdan ortaya çıkmıştır ki, meskenle-
rin en değerlisi toprağı tatlı ve iyi olup bahsettiğimiz 
hiçbir şeyin saflığını bozmadığı yerlerdir. Meskenle-
rin yeri bakımından en üstün yerler ise, platoların 
yüksek yerleri ile dağların zirveleri ve etekleridir. 
Buralarda havanın dalgalanması ve hareket etmesi 
mümkündür. Bu dalgalanma ve hareket alçak yerde 
olmaz. Çünkü bu durumda suların buharları, canlı-
ların nefesleri orada toplanıp tıkanır. Böylece nefes 
karın boşluğuna döner 
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ve o hava solunur. Güneş’in kaynağı zirvelere ise 
uzak değildir. Böylece Güneş’in ısıtıcı ve yumuşatıcı 
ışık ve sıcaklığı havaya ulaşır. Bu havanın ihtiva et-
tiği şeylerle canlılar ve bitkiler gelişip olgunlaşır. Bu, 
Güneş’in merkezinden fazla uzak bir yerde olmaz. 
Zira bu durumda Güneş’in ışığı ve sıcaklığı alçaklı-
ğından dolayı havaya ulaşmaz. Sonuç olarak o yerin 
havası ağır ve soluyan için zararlı olarak kalmaya de-
vam eder. 

En değerli meskenlerin suyu ise tatlı, hafif ve akı-
cıdır. Bu yerlerin nehirleri, toprağı güzel olan kay-
naklardan çıkar. Bu durumda da suyun tadını bo-
zacak ve onu tuzlu, acı, çirkin tatlı yapacak, kötü ve 
saflığını bozacak şeyler suya karışmamış olur. Bu ne-
hirler çoğu durumda ışığının ve sıcaklığının, sularını 
yumuşatıp kendilerinde bir hafiflik ve letâfet meyda-
na getireceği şekilde Güneş’e açık vaziyette olurlar. 
Üstelik hareketleri hızlı, akıcılıkları güçlü olur. Bu 
akıcılığın neticesinde suları hafiflik ve letâfet kazanır. 
Ayrıca bu nehirlerin çıktığı kaynaklarla içilip tüke-
tildiği yerler arasındaki mesafe uzaktır. Bu da akıntı 
boyunca suyun başka türden bir hafiflik ve letâfet 
kazanmasını, bu meskenin yakınındaki bozuk top-
rakların ya da bataklık ve sığ sularınki gibi tadı değiş-
miş suların kötü buharlarının yükselip yakınındaki 
şeylere eziyet vermemesini ve oranın havasına karışıp 
bozmamasını sağlar. 
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İşte bunlar bir mesken yerinin üstün ve övülen 
karakterde bir yer olması, sonra da meskenin üstün-
lüğünün sakinlerine de sirayet edip onların bedenle-
rine sıhhat, vücutlarına kuvvet, suretlerine güzellik 
ve huylarına yumuşaklık vermesi için bir arada olma-
sı gereken şeylerdir. 

Bu üç aslın tabiat ve güçlerinin insana ulaşması 
bakımından ifade ettikleri anlam anlattığımız şekil-
dedir. Buna göre, bedeninin faydasına önem veren 
herkesin kendisine hayatı boyunca eşlik edecek bir 
yoldaş edinmesi için bunlardan en üstününü, bede-
ninin sıhhat ve selâmet bulmasına en çok yardımcı 
olacak olanını tercih etmesi gerekir. Ayrıca bu kimse 
dikkatini en değerli olanın talep edilmesine vermeli-
dir. İnsanın bu üç asıldan her birinin en değerlisini 
araması, geçim temini için uzak ülkelere gitmeye ver-
diği öneme benzer. Çünkü insanların vatanlarından 
ayrılıp başka yerlere sığınmalarının üç sebebi vardır:

Birincisi, vatanlarında içinde bulundukları du-
rumun güç hale gelmesi ve kuraklıkla karşılaşmala-
rı sebebiyle sıkıntı çekmeleri durumunda maişet ve 
kazanç talebidir. İkincisi, düşmanlarından ve onlar 
tarafından kendilerine ulaşacak kötü şeylerden kork-
tukları ülkelerden, ele geçirilmesi daha zor ve daha 
korunaklı buldukları başka ülkelere kaçmalarıdır. 
Üçüncüsü ise sağlıklarına uygun olmayan vebalı 
yerlerden, 
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sıhhat ve veba afetinden kurtuluş arzusuyla başka 
yerlere intikal etmeleridir. İnsanların bu üç sebebin 
kendileri açısından durumunu incelemeleri, kendile-
rinde bulunan iyi ve kötü olanı ayırma kabiliyetinin 
gerektirdiği zorunlu bir şeydir.

İnsanlar bu konuda yalnız değildirler. Aksine bu 
sebeplerin ikisinde hayvanlarla ortaktırlar. Bunlar 
besin talebi ile korunma isteğidir. Bizlerin de otur-
mak için korunaklı yerler seçip oralara sığındığımızı, 
oralarda çoğaldığımızı, besin talebiyle çeşitli yerlere 
gittiğimizi görüyoruz. 

Üçüncü yönden, yani havası ve suyu kötü yerler-
den kaçışta ise hayvanların çoğu temyiz güçlerinin 
yokluğundan dolayı doğru yolu bulamaz. Bundan 
ancak birkaç hayvan cinsi hariçtir. Şöyle ki bazı kuş 
cinsleri soğuk yerlerden sıcak yerlere giderken, bazı 
balık cinsleri de sıhhat ve selâmet talebiyle denizde 
yer değiştirirler.

Bu üçüncü yön, hayvanlarda olduğu gibi insan-
larda da azdır. Zira onların sürekli çeşitli yerlere git-
melerinin genelde nedeni rahat geçim talebi ve düş-
manlardan, belalardan kurtuluş arayışıdır. Mesken, 
su ve havanın en iyisini talep etmeye gelince; beden-
lerinin maslahatını gözeten hikmet sahibi kimseler 
dışında çok az insan bunlara ilgi duyar. 
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Şu da var ki bu, insanların birçoğunun yapmaya 
fırsat bulamadıkları bir şeydir. Çünkü Allah yeryü-
zünün oturulmaya müsait yerlerini oranın sakinleri 
arasında taksim etmiştir. Böylece yeryüzünün çeşitli 
yerlerinden birinde yaşayan kimseler bu üç asıldan 
(mesken, hava ve su) pay alırlar. Dolayısıyla vatanla-
rını terk etmek ve oradan gitmelerini gerektirecek ih-
tiyaçları için yerlerini değiştirmek, en genel anlamda 
o insanlar için mümkün değildir. Fakat Allah herkesi 
iyi ya da kötü kendisi için ayrılan paya razı etmiştir. 
Ülkeler, vatan sevgisiyle imar edildikleri için hangi 
durumda olursa olsun kendi vatanını insanlara sev-
dirmiştir. Her ne kadar durumlarında, mizaçlarında 
ve huylarında kötü etkileri olsa da tabiatları kendi 
vatanlarının havasını solumaya ve sularından içmeye 
devam etmiştir. 

Meskenlerin seçimi anlattığımız üzere zor bir iş 
olsa da, nefsine ve bedenine özen gösteren her temyiz 
sahibinin, mesken, su ve havadan her birini kendi 
gayreti ve gücü miktarınca tercih etmekten vazgeç-
memesi gerekir. Meselâ suyunun mizacı kötüyse, 
iyileştirecek olanla değiştirme yoluna gidebilir. Yine 
havasını, yaşadığı bölgedeki en güzel yeri seçerek 
düzeltebilir. Yeryüzünün bazı bölgelerindeki küçük 
yerlerde, 
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büyük yerlerde görülen farklılık ve efdaliyetle 
karşılaşılabilir. 

Yüksek himmet ve geniş güç sahibi hükümdarlar 
ise kendileri için kötü olan, havası ve suyu sağlık-
ları için uygun olmayan bir yerde durmaya mecbur 
kaldıkları vakit kendi nefislerini gözetip soludukları 
havanın düzeltilmesini arzu ederler, bir salgın oldu-
ğu zaman da bazı kötülükleri gidinceye kadar orayı 
güzel koku ile buğulandırırlardı. Tabiatları da orada 
kaldıkları sürece havasını solumaya devam ederdi. 
Yine o hükümdarlar bir yerin suyunu ağır ve sağ-
lıksız buldukları zaman başka yerlerden içecek su 
getirtirlerdi. 

Sonra meskenleri tercih etmek, hükümdarlıkları 
zamanında yönetimleri altındaki yerlerden birini bü-
tün hayatları boyunca kalma yeri haline getirmemek, 
arada sırada bir yerden başka bir yere gitmek, hatta 
farklı yerlere sıkça uğramak ve dönüşümlü olarak 
oralarda tasarrufta bulunmak da üstün hükümdar-
ların âdetlerindendi. Hükümdarların bu âdetlerine; 
keyifli gezintiler yapmak, havasından ve suyundan 
hoşlandıkları yerlerden faydalanmak, her birinden 
farklı bilgiler öğrenmelerinin mümkün olacağı, ken-
dileri hakkında murakabede bulunup halklarının 
faydasına olan durumları araştıracakları yerler imar 
etmek gibi şeyler de dâhildi. 
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Bu yüzden bedenlerinin yönetiminde kendileri 
için faydalı şeyleri seçebilen ve bunları elde edebi-
len otoriter ve güçlü kimselerin varsa ülkedeki çe-
şitli yerleri tercih etmeleri, havayı başka bir havayla, 
rüzgârı başka bir rüzgârla değiştirmek için ülkenin 
bazı yerlerinden diğer bazı yerlerine gitmekten geri 
durmamaları gerekir. Böylece bunlar sağlığı koru-
maya, özellikle de veba ve çeşitli hastalıklar baş gös-
terdiğinde onların sıkıntılarından kurtulup temiz ve 
hastalıkların ifsat edici etkilerinden arınmış havalara 
gitmeye yardımcı şeyler haline gelir. Aynı şekilde bu 
kimseler, kendileri için bedene eziyet veren ve güç-
lükle tahammül edilebilecek şiddetli yaz sıcaklarında 
rahatlayacakları yerler hazırlar. Zira kaldıkları yerleri 
değiştirmek, yaz sıcaklarında aşırı sıcaktan, kış orta-
sında aşırı soğuktan kurtulmak için bir yerden bir 
yere gitmek, bilge hükümdarların ve rahat bir yaşam 
sürenlerin âdetlerindendir. Hükümdarların bu gibi 
tedbirleri kendi vatanlarında da uygulamaları gere-
kir. Sözün başında anlattığımız gibi tek bir ülkenin 
farklı yerlerinde de birbirinden uzak ülkelerdeki gibi 
hava farklılıkları ve üstünlükleri bulunabilir. Her ne 
kadar bu farklılık daha az ve hafif olsa da nefis, hava 
yumuşaklığı ve mizaç güzelliğiyle nitelenen yerler-
den nasiplenmiş olur. 
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Aynı şekilde hükümdarın, oturduğu saray bakı-
mından da bu tavrı benimsemesi gerekir. Şöyle ki 
sarayda kendisi için kışlık, yazlık, ilkbaharlık, sonba-
harlık gibi oturma yerleri hazırlar ve zamanı geldik-
çe, ihtiyaca göre bu yerlerden her birine gider. Zira 
bu da bedenin sağlığını muhafaza noktasında faydalı 
olan güzel bir tedbirdir. 

Sonra senenin farklı mevsimleri için hazırlayaca-
ğı meclisleri, o mevsimde karşılaşılması güzel olan 
rüzgârlardan birinin estiği yere göre belirlemeye 
gayret eder. Zira dünyanın dört bir yanından esen 
rüzgârların, hayvanların, bitkilerin ve anlatılması du-
rumunda sözün uzayacağı başka şeylerin bedenlere 
güçlü etkileri vardır. Ancak özetle şöyle söyleyelim: 
Bunlar en güçlü etkiye sahip olan şeylerdir. Çünkü 
rüzgârlar parçalanmış havalardır. Hava ise tasarruf 
gücüne sahip olması ve karşılaştığı şeyi değiştirme-
si bakımından dünyanın en güçlü cisimlerindendir. 
Bunlar ulvi semavi cisimlerin güçlerini süflî cisimlere 
getirir ve estikleri esnada uğradıkları şeylerin tabiat-
larını hareket güçleriyle insana ulaştırırlar. Nitekim 
biz de sesleri ve kokuları, havanın sakin olması du-
rumunda ulaşamayacakları uzak yerlere götürdükle-
rinde rüzgârların etkisini görmüş oluyoruz. Bunların 
güçlü etkileri karşılaştıkları şeylere ulaşır. 
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Bu etkiler ağaçları aşılamak, çoğu bitki ve meyve-
yi büyütmek, bulutları harekete geçirmek, bulutla-
rın parçalarını bir araya getirmek ve yoğunlaştırmak, 
bir kurtuluş olan yağmurları yağdırmak ve dünyayı 
sulamaktır. 

Rüzgârlar üremede hayvanların tabiatını erkek 
doğurmaktan dişi doğurmaya çevirmektedir. Tecrü-
belerimle gördüm ki kuzey ve güney rüzgârlarının 
çok estiği yerlerde hayvanların yavruları çoğunlukla 
bir defa erkek bir defa dişi oluyor. Rüzgârların, in-
sanların vücutlarına, güçlerine ve renklerine de et-
kileri vardır. Bu etkilerden bazıları bedenleri gevşetir 
ve değiştirir, renkleri sarıya değiştirir ve dönüştürür. 
Bazıları ise bedenleri sertleştirir ve sıkılaştırır, renkle-
ri parlak ve aydınlık yapar. Bunların, hayvan ve bitki-
lerin cisimleri üzerindeki etkileri de böyledir. 

Rüzgârların etkileri bu şekilde olduğu zaman be-
deninin faydasına özen gösteren kimsenin yapması 
gereken şey, oturduğu yerlerde her mevsimde nereye 
dönmesi gerekiyorsa yönünü oraya çevirmesidir. Bu 
da, o kimsenin rüzgârların kendisine kazandıracağı 
faydaları elde edip onlar tarafından gelmesinden kor-
kulan zararlardan kaçınmasına vesile olur. 
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Bu durumda yazın ortasında oturacağı ve gecele-
yeceği tarafın kuzey kutbundan esen kuzey rüzgârının 
karşısında olmasına gayret eder. Zira bu rüzgâr aşırı 
sıcağı değiştiren ve mutedil bir hale getiren soğuk bir 
rüzgârdır. Böylece bu zamanda onunla karşılaşan kişi 
ondan faydalanır. Bu da sıcağın ve onun kötülük-
lerinin eziyetini uzaklaştırma noktasında o kişinin 
yardımcısı olur. 

Kışın ise oturduğu yerleri güney rüzgârının estiği 
yerin karşısına koyar. Zira bu rüzgâr, estiği zaman 
karşılaştığı şeyleri ısıtan ve soğuğun şiddetini kıran, 
dolayısıyla onunla karşılaşanların açık bir fayda elde 
ettikleri sıcak bir rüzgârdır. 

Diğer iki mevsimde ise oturduğu yerlerin doğu-
dan gelen sabâ rüzgârının estiği yerde olmasına gay-
ret eder. Zira bu vakitte sıcak ve soğuğun mutedil 
hale getirilmesine değil, temiz havaya ihtiyaç vardır. 
Temiz hava bakımından ise sabâdan daha iyi bir 
rüzgâr yoktur. Sadece onun temiz ve güzel bir hava 
oluşundan övgüyle söz edilir. Onun esmesi havayı 
bir miktar hareket ettirecek kadar zayıftır. Eşyayı şid-
detle sarsan kuvvetli fırtınalara mâruz kalınmamalı-
dır. Başka rüzgârlar için de durum böyledir.

Sabâ esintisinin en çok bulunduğu ve güzelliğinin 
hissedildiği vakit gecenin sonundaki seher vaktidir. 
Zira bu vakitte hareket eden çoğu şey Güneş’in doğu 
yönünde dönmesi sebebiyle hareket eder. 
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Güneş’in getirdiği sıcaklık ve ışık havayı ısıtır, ha-
vanın doğu yönündeki kısımlarını yumuşatır. Böyle-
ce hava yayılır, dağılır ve daha geniş bir yere ihtiyaç 
duyar. Bununla nesim olarak anılan seher rüzgârı 
ortaya çıkar. Bu rüzgâr insana temas ettiği zaman alı-
nan lezzet iyi olarak nitelenmiştir. Üstelik o vakitte 
uyumak da iyidir. Bunları özel olarak değil genel bir 
şekilde öğrenmiş oldun. Bu durumda iki mevsimde 
de gecelenen yerin sabâ rüzgârının ulaştığı, hiçbir 
şeyin örtmediği, hem sabâ rüzgârıyla hem de doğu 
yönünden gelecek Güneş ışıklarıyla karşılaşmaktan 
istifade edilecek bir yer olmasına gayret edilir. Çün-
kü Güneş ışıkları, gündüzün başında kendisiyle kar-
şılaşanın nefsine ve bedenine müthiş bir güç verir. 
Çünkü mârifet ve itibar ehli, bu dünyada Güneş’in 
durumuyla irtibatlı bitki ve hayvan gibi şeylerin 
hiçbirinin durumlarından şikâyet etmemişlerdir. 
Güneş’in doğu yönünden doğuşu esnasında Güneş’le 
karşılaşan her şeyde nefis ya da beden açısından bir 
artış olur. Yükselme, Güneş’in gökyüzünün tepe 
noktasına ulaşmasıyla sona erer. Sonra Güneş batıya 
doğru dönerek kaybolur. Bu durumda ise her şeye bir 
eksiklik arız olur. Alçalma ise Güneş’in batışına ka-
dardır. Güç en yetkin seviyede, üstelik canlılık da üst 
düzeyde olduğu için insanların, gündüzün başında 
ya da Güneş’in doğuş ve yükselme vaktinde nefis ve 
bedenleriyle ilgili işlerine başlamaları âdet olmuştur. 
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Çünkü insan bu dünyada yeni bir hayatla karşı-
laşıyor gibidir. Ayrıca insan ömrünün başlangıcının 
insanın gençliği olması gibi bu vakit de dünyanın 
gençlik dönemidir. Ne zaman ki bu vakitte nefis 
ya da bedenle ilgili bir iş yapılsa bu iş daha güçlü, 
daha yetkin, daha tam ve daha üstün olur. Bunlar üç 
rüzgârla ilgili durumlardır.

Batıdan esen ve batı rüzgârı olarak isimlendirilen 
dördüncü bir rüzgâr daha vardır ki bu rüzgâra ihti-
yaç yoktur. Çünkü o rüzgârın insana dokunacak bir 
faydasından bahsedilmemektedir. Dolayısıyla ondan 
sakınmak daha iyidir. Oturma meclislerini o rüzgârla 
karşılaşmaktan uzak tutmak daha uygundur. Çün-
kü o kısır olarak anılır ve bununla, onun hiçbir şeyi 
aşılamaması kastedilir. Onun özelliği sadece havayı 
harekete geçirmektir. 

Sonra meskenlerin düzenlenmesi noktasında ken-
dini bedeninin maslahatına vermiş kimsenin ihtiyaç 
duyduğu şeylerden biri de, her vakitte, her ortamda 
oturduğu yeri, yerden gelen havadan uzak kılmasıdır. 
Çünkü yer aracılığıyla gelen hava, yerden yükselen 
ve kendisini kirleten dumanlarla bozulmuştur. Hava 
yerden yükseldikten sonra saflığını bozan bu duman-
lardan temizlenir ve arınır. Bu dumanların etkisinin 
delili, Güneş ve ayın doğuş ve batışları esnasındaki 
durumdur. 
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Zira bu vakitlerde her ikisi de kırmızılık ve kara-
lığın fazla olduğu bir renkte görülürler. Onlar bu va-
kitte sanki bir bulutun ardından doğuyor gibidirler. 
Bu dumanlı parçalardan yükselip uzaklaştıklarında 
renkleri saflaşır, tamamıyla ışıklı ve parlak olurlar. 
Yerin yüzeyini örten bu dumanların özelliği insanın 
soluduğu havayı bulandırması ve böylece bedeni 
kırgınlaştırıp zayıflatması, bedende nefse de sirayet 
eden bir ağırlık ve gevşekliğe neden olması, hâfıza 
ve anlama güçlerine etki ederek bunlarda zayıflık ve 
ahmaklık ortaya çıkarmasıdır. Bu durumda kendi 
durumunu gözden geçiren kimsenin bu afetlerden 
kurtulmak için oturduğu yerin, yüzeye uzak olan yu-
karıdaki odalar, balkonlar ve yüksek yerler olmasını 
tercih etmesi gerekir. Tabii ki bu, o kimsenin soğu-
ğun ortasında yüksek yerlere çıkmasına ya da sıca-
ğın ortasında gündüz yüksek yerlerde oturmasına 
engel olacak bir şey olmaması durumundadır. Du-
rum böyle ise, bu dumanların zararını bedeninden 
uzaklaştırmak için sıcak ve soğuğun baskın olduğu 
bir vakitte, gece ve gündüz yüksek ve düz döşeklerde 
oturması gerekir. 

Küçük yerleşim yerlerinde de büyük yerleşim 
yerlerinin durumu geçerlidir. Çünkü araştırmacılara 
göre, yüksek dağ evleri alçak ve düz arazideki yerler-
den mizaç bakımından daha iyi, daha havadardır. 



71



Mesalihu’l-Ebdan ve’l-Enfüs, Beden ve Ruh Sağlığı 72

[18b]

Ayrıca araştırmacılar yeryüzünün yüksek yer-
lerinin alçak kesimlerinden daha havadar ve daha 
rüzgârlı olmasının tabii bir şey olduğu noktasında da 
karara varmışlardır. Bu kimse oturulacak yerler için 
yüksek olanların daha aşağıdakilere tercih edilmesin-
de, yeryüzünün çeşitli bölgelerindeki büyük yerleşim 
yerlerindeki tabii durumun gerektirdiği şeye benzer 
bir düzenleme yapmaya gayret eder. Zira bu durum 
bedenin faydası ve sağlığın korunması noktasında 
açıkça faydalı olan şeylerdendir. Bunlar, bedeninin 
maslahatını önemseyen kimsenin mesken, su ve hava 
meselesinde nefsinin yönetimi bakımından bilmeye 
ihtiyaç duyduğu şeylerdir. 

Dördüncü Bölüm  
Sıcak ve Soğuktan Koruyan Örtüler ile 
Elbiseler Hakkında Düzenlemeler

Bedeninin maslahatına önem veren ve özen gös-
teren kimsenin bedenini aşırı sıcak ve soğuğun eziye-
tinden korumaya da ihtiyacı vardır. Zira Allah insanı, 
bütün canlıları ve bu evrende feleğin altındaki bütün 
diğer şeyleri dört tabiatta yaratmıştır. Bunlar daha 
önce anlatıldığı gibi sıcaklık, soğukluk, kuruluk ve 
yaşlıktır. Bunların denkliği ve itidali ile hayvan, bitki 
ve evrende bu tabiatlardan oluşmuş her şeyde iyilik 
ve süreklilik bulunur. 
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Bazı tabiatların diğerlerine baskın gelmesi duru-
munda ise bu şeyler bozulup yok olur, parçaları çö-
zülüp terkibi dağılır. 

Çeşitli unsurlardan bir araya gelmiş şeylerde 
muhtaç olunan miktarın aşılması durumunda orta-
ya çıkacak zarar ve bozulmada bu dört tabiattan her 
birinin payı vardır. Ancak iki tabiatın, yani sıcaklık 
ve soğukluğun varlığı diğer iki tabiattan, yani yaşlık 
ve kuruluktan daha açıktır. Bu, aslında sonrakilerin 
değil, öncekilerin etkili olmasındandır. Zira biz sıcak 
ve soğuğun birbirlerine baskın gelmeleri durumunda 
kendi bedenlerimizde onların etkisini güçlü ve açık 
bir şekilde hissediyoruz. Fakat kuru ve yaş olan şeyle-
rin etkisini aynı derecede hissetmiyoruz. Kuruluk ve 
yaşlıktan ancak sıcaklık ve soğukluk ile bir araya gel-
meleri durumunda sıkıntı çekiyoruz. Sıcaklık ve so-
ğukluk gerçekte mevsimleri de değiştirirler. Nitekim 
soğuk baskın geldiği zaman kış, sıcak baskın geldiği 
zaman yaz olur. 

Durum böyle olunca insan, bedeninin içini de 
dışını da aşırı sıcak ve soğuktan korumalıdır. Çün-
kü insana dışarıdan gelip kendisini sıkıntıya sokarak 
hasta eden rahatsızlıkların çoğu sıcak ve soğuğun, 
içinde soluduğu ve yaşadığı havaya baskınlığından 
kaynaklanmaktadır. 
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İnsan bedeninin içine girip kendisini hasta eden 
arazların sıcaklık ve soğukluğun insanın aldığı yiye-
cek ve içeceklere baskın gelmesiyle ortaya çıkmasın-
daki durum da böyledir. İnsan, sıcaklık ve soğuklu-
ğun açık bir şekilde baskın olmadığı şeyleri buluncaya 
kadar besinlerini araştırıp, bedenini sıcak ve soğuğun 
arazlarının kendisini kuşatan havaya galip gelmesin-
den korumaya gayret ettiğinde, bu durum, Allah’ın 
izni ve dilemesiyle sağlığının devam etmesi için daha 
uygun olur ve bedeninin durumu düzelir. Zira bu 
durumda kendisine zarar verecek ve tahammül ede-
meyeceği kadar sıcak ve soğuk bedenine ulaşmamış 
olur. Öyleyse, bu iki tabii şeyin, yani sıcaklık ve so-
ğukluğun durumunun anlaşılmış olması gerekir. Bu 
iki şeyden sıcaklık baskın geldiği zaman yok olma 
daha hızlı ve kısa sürede olur. Fakat bunun aksine so-
ğuk daha şiddetlidir. Zira sıcaklık hayatla uyum gös-
terir. Isınma ve hareket sıcaklıkla birliktedir. Bunlar 
ise canlıda mevcut olan iki niteliktir. Soğuklukla bir-
likte olan ise sakin (hareketsiz) olma ve donukluktur 
ki bunlar ölüde bulunmakta olup canlının tabiatına 
en uzak olan ve baskın gelmesi durumunda hayata 
en zıt olan şeylerdir. Bu yüzden soğuk zamanı, yani 
kış, bitkilerin genelinin ve birçok hayvanın yok oluş 
zamanıdır. 
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Bu yüzden canlı, sıcaklığın baskın olduğu yaz 
mevsiminde açılıp yayıldığı halde kışın kısıtlanıp ka-
panmaya ihtiyaç duyar. Şu halde bedeninin durumu-
na önem veren kimsenin dışarıdan şiddetli bir şekil-
de gelen soğuğun eziyetinden korunması ve güzel bir 
şekilde örtünüp soğuktan sakınması gerekir. 

İnsana dışarıdan gelen soğuk ve sıcağın eziyetine 
karşı ise ancak elbise ve örtülerle tedbir alınır. Sıcak 
ve soğuğun etkisinin aşırı olmadığı durumlarda in-
san elbiselerle bunlardan sakınır. Etkileri fazla oldu-
ğu zaman ise, insan örtülerle tedbir almaya ihtiyaç 
duyar. İnsanın bu konudaki durumu diğer canlıla-
rın durumuna benzer. Zira onların cinsleri de ancak 
Allah’ın bedenlerinde kendileri için hazırladığı ve 
tabii giysileri olan yün ve tüyler ile sıcak ve soğuk-
tan korunurlar. Aşırı sıcak ya da soğuklarda, sıcak ve 
soğuğun kötülüklerinden kurtulmak için hücrelere, 
inlere, mağaralara girmeye ihtiyaç duyarlar. Fakat in-
san, Allah kendisini yumuşak ciltli yarattığı için, sı-
cak ve soğuğun sıkıntısından korunmak maksadıyla, 
hayvan cinslerine verilen yün, tüy ve kılların yerine 
geçen, eğirilip dokunarak yapılan elbiseler edinmeye 
ihtiyaç duyar. 
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Bu elbiseler aynı zamanda avret ve süs yerlerinin 
örtülmesine de yarar. Üstelik sığınacağı ve içinde ba-
rınacağı evler ve meskenler edinmek için insana bir 
temyiz gücü bahşedilmiştir. Bu da diğer canlı cinsle-
rinin sıcak ve soğuktan korunmak için sığındıkları 
hücre, in ve mağaraların yerine geçer. Bu durumda 
bedeninin maslahatını önemseyen kimsenin elbise ve 
örtülerle ilgili konuları incelemesi ve en doğru tedbi-
ri uygulaması gerekir. 

Bedeni sıcak ve soğuğun eziyetinden koruma me-
selesinde insana gereken en öncelikli şey, sıcak ve so-
ğuğu kendisinden savuşturma, bunlardan ve eziyet-
lerinden tamamıyla kaçınmak adına aşırı bir tutum 
takınmamasıdır. Zira bu arzulansa bile gerçekten 
de zor olan bir şeydir. Çünkü insan bedeni sıcak ve 
soğuk havadan esirgenecek ve onlardan asla rahat-
sız olmayacak şekilde hazırlanmamış durumdadır. 
İnsan, bedeninin refah ve bolluk içinde yaşamasını 
arzu etse, bununla cildini yumuşatıp onu yumuşak 
bir hale soksa bile ona sıcak ve soğuğun en küçük 
afetleri arız olur ve onda açık bir şekilde etkili ola-
rak kendisini hastalığa götürecek kadar güçlü bir etki 
bırakır. Bu durumda insanın, sıcak ve soğuktan kay-
naklanan rahatsızlıkların bedenine ve cildine gelme 
ihtimaline binaen sağlam olması ve bu rahatsızlıklara 
karşı hazırlıklı olması gerekir. 
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Böylece çölde bulunduğu zamanlarda çölün sıcak 
ve soğuk havası ya da değişim ve yolculuk durum-
larında bunların eziyetleri bedenine hızlı bir şekilde 
ulaşmamış olur. Zira sarınma ve örtünmeye aşırı bir 
düşkünlük gösterip sıcak ve soğuğun eziyetlerinden 
sakınarak bedenleri yumuşatmak, bedenlerin masla-
hatı bakımından övülen bir tedbir değildir. 

Barınaklar ve sığınaklar –ki burada barınak ve sı-
ğınakların şekli ve sanatı gibi hususların yönetimine 
duyulan ihtiyaç kastedilmektedir- bakımından insa-
na gereken iyi bir tedbir/yönetim ise şöyledir; insan 
kışlık evinde soğuğun içeriye çabucak ulaşmaması 
için havanın olumsuz etkilerini savuşturacak örtüler 
bulundurmalıdır. Soğuk havanın evin iç kısımlarına 
çabucak nüfuz edememesi ve evin havasının soğuk-
tan kurtulması için duvarı sıkı ve sağlamlaştırılmış 
olmalıdır. Çünkü sağlamlaştırılmış yoğun ve sıkı bir 
cisim, havanın içeriye girmesine engel olur. Gevşek, 
yumuşak cisim ise bunu sağlayamaz. 

Bununla birlikte boşluklardan çıkacak duman 
ve nefesler için, ev geniş ve yüksek çatılı olmalıdır. 
Ayrıca yakıt ve lamba dumanlarının çıkıp gideceği 
yerler olmalıdır. Bu tür yerlerin olması durumunda 
bu dumanlar bir araya gelip yoğunlaşarak deri göze-
neklerini rahatsız edemez. Şöyle ki duman ve islerin 
bozucu etkileriyle karışmış havayı solumak insana 
eziyet verir. Bunlar 
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kışın oturulan evlerde gerekli olan tedbirlerdir. Ya-
zın oturulan evlerde de evin havasının orada biriken 
dumanlara bulanmasına engel olmak için duvarla-
rı kalınlaştırmak, evin alanını genişletmek, çatıları 
yükseltmek gibi benzer tedbirler gereklidir. 

Evleri yüksek çatılı olmakla birlikte mümkün ol-
duğunca aydınlık da yapmak gerekir. Zira insan nef-
si aydınlık havada rahatlar ve ondan güç ve dirilik 
kazanır. Karanlık hava ise, aydınlık havanın aksine, 
ıssızlık ve yalnızlığı ile insanı endişelendirir. İnsanın 
aydınlık yerlere karşı hissettiği yakınlık ile karanlık 
havada duyduğu endişe; gündüze ve aydınlığa karşı 
yakınlık hissederken geceden ve karanlıktan endişe 
etmesine benzer. Çünkü her aydınlık gündüz, her 
karanlık gece cinsindendir. 

Evin karanlık olması durumunda insanın başına 
gelen şeylerden biri de, bir şeyi araştırmak isteme-
si durumunda gözünü yapmak istediği şey üzerinde 
-meselâ okuduğu kitaplar vb. başka şeyler- yoğun-
laştırmaya ihtiyaç duyması, bakılan şeyin ancak göze 
yaklaştırdıktan sonra görülebilecek bir açıklığa ka-
vuşmasıdır. Bu da gözü bıktırır, yorgunluk ve yük-
lenme ile zayıflatır. Sonra biraz kararmış bir hava-
da uzun süre oturur da neden sonra oradan çıkarsa, 
gözüne, ışığın girmediği karanlık yerlerde alıkonulan 
gözlerde ortaya çıkan bazı zayıflıklar arız olur. 
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Orada kalış süresi uzarsa belki çıktığı zaman 
hiçbir şey göremeyecek kadar görüşü kaybolur. Bu, 
gözün görebileceği kıvamdaki ışığın ancak aydınlık 
ile karanlık arasındaki mutedil bir hava olmasından 
dolayıdır. Aşırı aydınlık ve karanlık da, aydınlık ve 
karanlıkta uzun süre kalmak da insanın gözünü bo-
zan şeylerdir. Güneş ışınlarına bakan kimsede görme 
zayıflığının ortaya çıkması, gözünün kapanması ve 
Güneş’e uzun süre baktığında sonuçta görüşünün 
gitmesi, karanlık yerlerde uzun süre kalıp da temiz 
ve aydınlık havaya çıkan kimsenin gözünün bozul-
masına benzer. 

Kışın oturulan evlerin anlattığımız şekilde plan-
lanmasından sonra bu evlerin havasını güçlü ısıtı-
cılarla ısıtmaya ihtiyaç vardır. Bu, sıcaklık ve ısın-
manın evin bütün kısımlarına ulaşabilmesi içindir. 
Sonra evin içinde oturulan yerler, ateşe ve ısıtıcılara 
yakın olmamalıdır. Oturulan yerler soğuğun etkisine 
de yakın olmamalıdır. Bu, nasıl ki hamama girildi-
ğinde mutedil bir sıcaklık bütün yönlerden eşit bir 
şekilde ve tek bir miktarda ulaştığında bir lezzet alı-
nıyorsa, burada da sıcaklıktan alınan lezzetin tamam 
olabilmesi içindir. Eğer sıcaklık miktarı farklı olur da 
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bazı yönlerden daha az bazılarından daha çok gelirse, 
sıcaklık itidalden çıktığı için zarar verir. Ancak or-
ganlarından birinin özellikle sıcağa duyduğu ihtiyaç 
insanı buna zorluyorsa bu mesele anlattığımız bağ-
lamdan çıkıp tedavi konusuna girer. Bizim anlattık-
larımız kışın oturulan evlerin hazırlanması, yapılması 
ve bu evlerin şeklindeki yönetimde ihtiyaç duyulan 
şeyler hakkındadır. 

Yer değişikliği konusundaki tedbire gelince bu, 
soğuğun zararından korunmak için kendisine sığı-
nılan barınakları belirli bir düzene göre yapmaktır. 
Böylece bazıları diğerlerinin ortasında olur, bazıları 
dışarıdaki havaya daha yakın, bazıları ise ondan uzak 
olur. Yer değiştirme, avludan revaklara, oradan da 
tam olarak havayı örtmeyen yerlere doğru gider. En 
sonunda ise en içteki sığınağa gider. Havanın soğuk-
luğu arttıkça zararlarından kurtulmak ve sığınmak 
için tedbirler alınır. Evlerde yer değiştiren kimsenin 
durumu, bahçeye, oradan evine, en sonunda da yer 
değiştirmelerinin son bulacağı evinin son kısmına 
giren kimsenin durumu gibidir. Bu, zıtlar ve uçlar 
arasında bir tertip ve derecelendirmenin, bedeninin 
yararına ve riyazetine önem veren herkes için gerekli 
bir şey olmasındandır. 

Yazlıklardan kışın oturulan evlere intikal vaktin-
deki usul ise, tabiatın gerektirdiği şeye göre olmalıdır. 



89



Mesalihu’l-Ebdan ve’l-Enfüs, Beden ve Ruh Sağlığı 90

[23a]

Ancak en uygun olan, sonbahar zamanı soğuğun 
gelmesi durumunda yuvaya dönüşte acele etmek ve 
sonbaharda ilkbahardakinden daha fazla soğuktan 
sakınmaktır. Çünkü sonbahar soğuğu ulaşmış, sıcak 
ise geçip gitmiştir. Az soğuk çok zarara götürür. İlk-
bahar soğuğu ise ulaşmış olsa bile sonrasında sıcak 
gelecektir. İlkbahardan sonra gelen sıcaklık, ilkba-
harın soğuğunu savuşturur ve onun bedene bir şey 
yapabilme gücünü yok eder. 

Elbiselerle sıcak ve soğuktan korunma ise ancak 
elbiselerin cinslerini, yapımını, giyimini ve elbiseler-
den her birinde bulunan özelliklerden nasıl faydala-
nılacağını bilmekle tamam olur. Elbiselerin cinslerine 
gelince yenilenebilen asıl elbiseler şunlardır: Pamuk, 
keten, ipek, yün ve ipekten ya da başka şeylerin ka-
rışımı ve bir araya gelmesinden yapılan şeyler. Bilin-
mektedir ki, elbiselerin asılları olan bu şeylerden her 
birinde sıcaklık, soğukluk, yaşlık ve kurulukta bir 
tabiata muhalif başka bir tabiat vardır. Bu tabiatların 
neticeleri, bu maddelerden eğirilmiş ve dokunmuş 
elbiseler giyildiği zaman bedene tesir ederler. 

En çok övülen elbiseler, pamuklu olanlardır. Çün-
kü onlarda sıcaklık ve yumuşaklık mutedil bir halde 
bulunur. Pamuklu giyecekler, tabiatları farklı kim-
seler için de, senenin bütün mevsimlerinde giymek 
için de uygundurlar. Bunların tabiatlarının mutedil 
olduğunun delili, onlara güve hayvanının zararının 
isabet edemeyişi ve 
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elbiseye çabucak zarar verip onu bozamayışı, dönüş-
türemeyişidir. Keten ve ipek elbiseler ise soğuktan 
tam olarak korumazlar. Keten, tabiatındaki soğuk-
luktan dolayı yaz için uygundur. Giyilmesi duru-
munda bedenden teri de alır. Yünlüler ise fazla sıcak 
olmalarından dolayı kış için uygundur. Fakat şu da 
var ki belki tabiatındaki fazla sıcak nedeniyle aşırı sı-
cak bedenlere en zararlı geleni de budur. İnsanın kış 
ve soğukta kendisini koruyacak tüyleri mesabesinde-
ki şeyler, pamuklu elbiseler olmalıdır. 

Elbiselerin pürüzsüz, ince, yumuşak ve sık do-
kunmuş olmasına da gayret edilir. Yumuşaklığa, 
dokunma duyusunun dokunduğu şey yumuşak ol-
duğunda ondan haz almasından, ona dokunmanın 
güzel olmasından dolayı ihtiyaç duyulur. Eğer sert 
olursa deri ona dokunmaktan kaçınır, büzülür ve 
daralır. Çünkü dokunma duyusu yumuşak şeylere 
meylederken zıddı olan sert şeylerden kaçar. 

Elbisenin sık dokunmuş olmasına duyulan ihti-
yaç ise, onun deriye yapışıp dışarıdan dumanın nü-
fuz etmesine ve böylece bir araya gelip yoğunlaşarak 
bedeni ısıtmasına engel olması sebebiyledir. Zira be-
den dışarıdan kendisine ulaşan bir şeyle değil ancak 
kendisinden çıkan dumanlarla ısınır. Bu sebeple, bu 
dumanlar insanın giydiği elbiseyi kuşattığı ve geçip 
gitmediği zaman 
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bir araya gelip yoğunlaşır ve bedene dönerek onu 
ısıtırlar. Elbise ne kadar sık dokunmuş olursa anlat-
tığımız şekildeki bir ısıtma için o kadar önemlidir. 
Eğer elbise seyrek ve şeffaf ise dumanlar onun par-
çalarından çıkar ve ısıtmaya engel olur. Bu sebeple 
yazın giyilecek elbisenin bu nitelikte yani seyrek ve 
şeffaf olması gerekir ki seyrekliği dolayısıyla bu bu-
harların içeri nüfuz etmesini önleyip ısıtmanın aksini 
yapabilsin. Meselâ şeffaf ince elbiseler böyledir. Fa-
kat yazın insanı Güneş çarpabilir. Bu durumda insan 
dışarıdan gelen sıcağa ve o sıcağın yakmasına engel 
olmak için sık dokunmuş bir elbiseye ve bu tür el-
biselerin yardımına ihtiyaç duyar. Zira giyilen şeyin 
yoğunluğu kışın soğuktan koruduğu gibi yazın da 
Güneş çarpmasından korur. Bu yüzden yazın sıcağın 
şiddetli olduğu zamanlarda, kışın soğuğun şiddetli 
olduğu zamanlarda olduğu gibi yoğun örtülere gir-
meye ihtiyaç duyulur. 

Eğer bir insan bol tüylü ve yünlü, kürk ve ben-
zeri bir elbiseyle soğuğu yenmek istiyorsa, onu giy-
mesi halinde tabiatının nasıl tepki vereceğini bilmesi 
gerekir. Zira bu tür giysilerin çoğu dışarıdan gelen 
buharları bedenin çeşitli kısımlarında toplamaları, 
buharların orada sürekli kalması ve dokunmuş elbi-
selere göre buharı daha fazla tutması sebebiyle bede-
ne güçlü bir sıcaklık kazandırır. 
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Zira dokunmuş bir elbise ne kadar sık dokunmuş 
ve yumuşak olursa olsun, birleşmiş parçaları arasında 
buharların geçeceği boşluk ve deliklerin bulunma-
ması mümkün değildir. Tüylü bir elbisede ise böyle 
bir şey bulunmaz. Dolayısıyla o daha ısıtıcıdır. Uzun 
bir süre ısıyı kabul ettiğinde sıcaklık elbisenin kısım-
larında kalır. Böylece bedenleri çok ısıtır. Kimin ta-
biatında sıcaklık baskınsa ve sinirlilik hâli hâkimse 
bu sıcaklığa çok az tahammül edebilir, yünlü elbise-
ler giydiğinde sıkıntı çeker. Özellikle de tilki derileri 
gibi yünleri sıkı ve kılları uzun hayvan cinslerinden 
yapılmış bir şey giyerse sıcaklığı şiddetli olur. Öyle 
ki belki ona sıkıntı ve şiddetli gam isabet eder, aynı 
zamanda safrası da harekete geçer. Bu durum, bede-
nine sardığı ve bağladığı palto ve kuşak gibi yünlü 
elbiselerin göğsünü ve midesinin üst kısmını örtecek 
kadar bütün bedenini kuşatması durumunda isabet 
eder. Zira bedenin bu bölgeleri duyarlılığı güçlü ve 
çoğunlukla safranın toplandığı yerlerdir. Bu yerler 
kendisini saran bir yünle kuşatıldığı ve kendisinde 
toplanan sıcaklık yayıldığı zaman, şiddetli bir sıkıntı 
duyar. Belki de bu kendisini bir hastalığa ve hasta 
edici bir sıcaklık edinmeye götürür. Öyleyse, bedeni-
nin sıhhatine önem veren kimsenin bu konuya dik-
kat etmesi ve tabiatının dayanamayacağını biliyorsa 
yünlü elbise giymekten kaçınması ya da daha kısa 
tüylü hayvanların derilerinden yapılmış, sıcaklığı 
daha az, 
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taşıması daha kolay cinsten elbiselerle yetinmesi ge-
rekir. Sincap benzeri hayvanların derileri gibi. Soğuk 
zamanlarda sırtına aldığı yünlü elbiselerle kendini 
ısıtması gerekir. Vücudunun önünü ise açmalıdır. 
Zira insanın sırt bölgesi, göğüs ve karnının dayana-
mayacağı sıcaklık ve ısıya dayanabilir. Bu, göğüs ve 
karın bölgesinde, bedene bitişik olan kalp, karaciğer, 
mide gibi kendilerinde ğarîzî bir sıcaklık bulunan or-
ganların bulunması sebebiyledir. Sanki bu organların 
bulunduğu yer olan iç organlar boşluğunda ğarîzî sı-
caklık ateşini tutuşturan bir şey bulunmaktadır. Bu 
yüzden buraların çoğu durumda ısınmaya ihtiyaçları 
yoktur. Sırt bölgesi ise karın bölgesine kıyasla soğuk-
tur. Burası ısınmaya daha çok ihtiyaç duyar. 

Bu yüzden soğuğun vücudun ön kısmındaki sıcak 
organlara etki edecek kadar şiddetli olmadığı durum-
larda sırtı ısıtmak ve örtü, kuşak ve yorgan benzeri 
bir şeyle onu örtmekle yetinmek ve böylece bedenin 
arkasını ısıtarak önünü ısınmaktan korumak âdet ol-
muştur. Soğuğun bedende baskın olduğu yer, karın 
değil de sırt bölgesi olduğundan insan kendisine isa-
bet eden soğuğu önce karında değil sırtta hisseder. 
Humma başlangıcında bedendeki durgunluk ve kır-
gınlık da sırtta fark edilir. 
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Bu, orada bir araya gelmiş maddelerin bu yerin 
soğukluğundan dolayı ham ve çiğ kalmalarından, 
kendilerini olgunlaştıracak ve eritecek sıcaklığı bu-
lamamalarından dolayıdır. Böylece ateşlenildiğinde 
hastalık ve heyecan şiddetli olur. Anlattıklarımızdan 
dolayı senenin çoğu kısmında sırtını ısıtarak ve sır-
tına bir örtü alarak bedeninin yararını gözeten in-
san, yumuşaklık ve yoğunluk bakımından havanın 
durumunu gözeterek, şiddetli olmayan soğukta, ha-
vanın kendisine ulaşarak rahatlatmasıyla bedeninin 
mizacının mutedil bir hale gelmesi için göğsünü ve 
vücudunun önünü açması gerekir. Bunlar evin katla-
rı ile evler arasındaki korunaklı yerlerdeki esintilerde 
bedenini soğuktan korumak bakımından insanın ih-
tiyaç duyduğu şeylerdir.

Eğer soğuk kış günlerindeki meşguliyet ve yolcu-
luklarında hava şiddetli soğuk olursa, kişi soğuktan 
çok kaçınmalı, kışın esen rüzgârlara mâruz kalma-
manın imkânlarını araştırmalıdır. Zira sakin havada 
rüzgârdan kaçınılabildiği halde rüzgârlı bir havada 
soğuktan kaçınmak neredeyse hiç mümkün değildir. 
Eğer rüzgârlı bir havada dışarı çıkması zorunlu olur-
sa bedenin kullanabileceği ve kendisine ağırlık ver-
meyeceği şekilde örtülerin kat kat giyilmesi gerekir. 
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Soğuk havayı solumaktan kaçınmak için de bü-
yük gayret göstermelidir. Zira ciğere ve göğse gitmiş 
az miktardaki soğuk hava büyük zararlar doğurur. Bu 
durumda da örtünerek ve burun deliklerini kapata-
rak soğuk havadan kaçınmaya gayret edilir. Burnunu 
aşırı kapatması kendisini sıkıyorsa, burnunu ansızın 
açtığında zarar vermesinden korkulan soğuk havanın 
içine girmemesi için, solumayı elbisesinin yeninden 
ya da kendisi için havadar olabilecek bir örtünün 
arkasından yapmalıdır. İçi hareketin sıcaklığıyla ısı-
nıncaya kadar yürüyebiliyorsa, bu da çok faydalı ve 
soğuğun eziyetini en iyi şekilde savuşturan şeyler-
dendir. Bedeninin zayıflığından dolayı yürüyemeyen 
ya da böyle bir alışkanlığı olmayan ve binek benzeri 
bir şeyden faydalanamayan kimseler ise, zaman za-
man bedeninin organlarını ve ayaklarını hareket et-
tirmeye, ellerini ovalamaya gayret etmelidir. Zira be-
denin her parçasının hareketinin bedende bir miktar 
sıcaklık ve ısı ortaya çıkarması gerekir. Bu miktardaki 
bir sıcaklık ve ısı ile de soğuğun gizlediği şey savuş-
turulur. Bineğinin fazla hareketli olmasından dolayı 
kontrol altına alınıp durdurulmaya mecbur olunacak 
kadar kendisinin fazlaca hareket etmesini gerekli kı-
lan bir hayvan olması da bu bakımdan faydalı şey-
lerdendir. Çünkü soğuk, durgun şeye hareketli şeye 
olandan daha fazla etki eder. Soğuk, binek üzerin-
deki kimseye yürüyen kimseden daha çok etki eder. 
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Çünkü binek üzerindeki kişi, kendisine nispet 
edilen hareket açısından sakin gibidir. Aynı şekilde 
bilinir ki soğuk, akan suyu dondurmadan önce dur-
gun suyu dondurur.

Açken şiddetli soğukta yürümekten de kaçınmak 
gerekir. Çünkü soğuk, aç kimseye daha çabuk sira-
yet eder. Bu da bedenin içinin soğuk olmasından 
dolayı, dışarıdan gelen soğuğu benzerlik sebebiyle 
daha çabuk kabul etmesindendir. Tam olarak tokken 
yürümeye kalkışmak da böyledir. Çünkü tok kimse 
sıcaklığını besini hazmetmek için sarf eder. Böylece 
bedeninin dışındaki sıcaklık azalır ve soğuğu çabuk 
alır. Öyleyse soğuk havada yürümeye niyet edenin 
durumu açlık ve tokluk arasında bir şey olmalıdır.

Sarımsak, hardal ve benzerleri gibi sıcaklığı fazla 
olan şeyler de soğuğa karşı yardım eden ve soğuğun 
zararını ortadan kaldıran şeylerdendir. Bunların en 
iyisi ince, dayanıklı, kuvvetli ve acı içkilerdir. Zira 
hiçbir şey soğuğun eziyetini bunun kadar savuştu-
ramaz. Çünkü o damarlardaki kanı ısıtır ve bedenin 
damarlarını bedenin dışına ulaşan soğuğa direnecek 
sıcak buharlarla doldurur, soğuğun içeri girmesine ve 
zarar verecek şekilde bedenin derinliklerine ulaşma-
sına engel olur. Bu durumda içkiyi orta bir derecede 
ve sarhoşluğa götürmeyecek kadar almak gerekir. İn-
sana bundan daha faydalı ve 
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soğuğun sıkıntısına dayanmaya bundan daha çok 
yardım edecek başka bir şey yoktur. Soğuktan sa-
kınma konusundaki sözü uzattık. Bu, daha önce de 
söylediğimiz gibi onun insana olan karşıtlığının daha 
çok ve daha zararlı olmasından dolayıdır. 

İnsana dışarıdan gelen sıcağın zararından kaçın-
ma ise daha önce bahsettiğimiz soğuktan kaçınma 
meselesine dâhildir. Ancak rahat davranarak biraz 
daha konuşalım: Bu kimse daha önce meskenlerin 
seçimi konusunda bahsettiğimiz gibi, şiddetli bir sı-
cakta mümkünse yüksek yaylalara gitmeye ihtiyaç 
duyar. Mümkün değilse, rüzgârların öncelikle ken-
dilerine uğradığı, yağmurunu bıraktıktan sonra ge-
çip gittiği, yol ve kanalların bulunduğu; korunaklı, 
duvarları kalın, çatıları yüksek evleri tercih etmelidir. 
Dehlizlere ve derin yerlere inmek ise bütünüyle övü-
len bir şey değildir. Çünkü bu yerlerin havası aşırı 
rutubetli (yaş) olur. Bu tür yerlerin özelliği bedenleri 
zayıflatmak, ağırlaştırmak ve böylece onları kötüleş-
tirmektir. Sıcağın şiddetli olduğu zamanda -her ne 
kadar havanın aşırı sıcak olmasından dolayı onlara 
ihtiyaç duyulsa da- zindanlardan yardım istemek 
dehlizlere girmekten daha iyidir. 
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Bu durumda barınak, hazırlanan yataklarla yerin 
yüzeyinden epeyce yükseltilmeli ve yükselen hava-
nın yukarıya açılacak bir delikten çıkmasına gayret 
edilmelidir. Bu, orada toplanmış ve yoğunlaşmış ağır 
havayı hafifleten yüksekteki havanın aşağıya ulaşma-
sı ve gündüzün öncesinde ya da sonrasında değil de 
öğle vaktinde aşağıya inmesi içindir. Sıcağın eziyeti-
nin savuşturulmasındaki bu tedbir genel olarak in-
sanlarca bilinen ve âdet haline gelmiş bir şeydir. Âdet 
yetkinliğinden dolayı süreklilik kazanıp geçerli olur. 
Bu durumda fazla söze ihtiyaç yoktur. 

Sonra iki mevsimden her biri için uygun olan be-
sinler de soğuk ve sıcağın zararlarını savuşturmaya 
yardım eden şeylerdendir. Bilinmektedir ki et, tahıl, 
meyve ve içecekler gibi sıcak şeyleri yemek içmek de 
insana dışarıdan gelen soğuğun zararını savuştur-
mada faydalı şeylerdendir. Bunlara zıt tabiatta olan 
saydığımız soğuk besinleri almak da insanın içinde 
dışarıdan gelen sıcağa direnecek yaşlık (rutubet) ve 
soğukluk meydana getirdiği için sıcaklığın zararının 
savuşturulmasına yardım eder. Aktardığımız bilgiler, 
sıcak ve soğuğun zararından korunmaya ilişkin dü-
zenlemeler hakkında yeterlidir. 

Beşinci Bölüm 
Yiyeceklerle İlgili Düzenlemeler

Beslenme İhtiyacı ve Bunun Düzenlenmesinde 
Uygulanması Gereken Şeyler 
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Bedeninin maslahatına önem veren kimsenin 
dikkat etmesi gereken en öncelikli husus, beslenme 
ile ilgili düzenlemeyi doğru bir şekilde tamamlayana 
dek dikkatini ve ilgisini en çok bu noktaya yoğun-
laştırmasıdır. Çünkü beslenme olmaksızın insanın 
ya da diğer canlıların bu dünyada varlıklarını devam 
ettirmelerinin bir yolu bulunmamaktadır. Canlı, gı-
dadan yoksun kaldığında yok olur ve terkip dağılır; 
kendi tabiatı ve bedeninin mizacı için uygun olma-
yan bir şeyle beslendiğinde ise hastalanır. Hastalığın 
yok olmaya götürmesi, çoğunlukla zamanı ve günü 
geldiği halde tedavi için acele edilmemesindendir. 

İnsan, ihtiyacı kadarını yiyip içerek beslenmesi 
konusunda doğru yönetimi uygularsa, bedenini ye-
terli olandan mahrum bırakmayıp fazla da yemezse 
hayatı boyunca Allah’ın izni ve dilemesiyle hastalık-
ların çoğundan kurtulur. İnsanın durumu, ihtiyacı 
olduğu kadar yağa batırılan ve yanması için gerekli 
maddeden yoksun bırakılmayan lambanın duru-
mu gibidir. Zira bu durumda lamba, fitili olduğu 
müddetçe yanmaya devam eder. Fitilde yağ madde-
si tükendiğinde ya da fitil tamamıyla yağa battığın-
da çabucak söner. Bu, ihtiyacı olduğu kadar oduna 
yaklaştırılan tutuşturulmuş ateşe de benzer. Zira ateş 
orada tutuşmuş olarak kalır. Ancak yanması için ge-
rekli olan odundan yoksun bırakılırsa ya da ateşi bo-
ğacak ve örtecek kadar fazla miktarda odunun içine 
konulursa en kısa zamanda söner. 
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Aynı şekilde tabii güç de hem gıdadan yoksun 
kaldığında hem de dayanamayacağı kadarı kendisine 
yüklendiğinde bozulur. Beslenmedeki durum bunun 
gibidir. Bedenine önem veren kimsenin beslenme 
noktasında üstün tedbirleri elde etmeyi araştırması 
uygundur. Bu, gereken nitelikteki uygun şeylerin 
yenilip içilmesiyle olur. Bu dört madde, beslenme 
meselesinde ve onun yönetiminde geçerli olan asıl 
şeylerdir. 

İnsanın Beslendiği Besinlerin Türleri 
Hakkında

Bunlar et ve et ürünleri, süt ve süt ürünleri, yu-
murta, tahıl, meyve ve bakliyattan ibaret olan altı 
türdür. Biz bu türlerin her birinin tabiatlarını özet 
bir şekilde anlatacağız. Buna göre deriz ki:

Etler en güçlü besin türüdür. Bu yüzden etle bes-
lenen dört ayaklı yırtıcı hayvanlar ve kuşlar avlan-
maları ve kendilerine üstün gelinmesi açısından en 
güçlü ve en şiddetli hayvanlardır. Fazla et yeme âdeti 
olan Türkler ve benzeri diğer milletler ile vücutların-
da fazla et bulunan kimseler en güçlü bedenlere sa-
hip olup savaş ve çatışmalarda en çok zorluk ve sıkın-
tı çıkaranlardır. Ancak hazım gücü kuvvetli olan ve 
hastalığı bulunmayan kimseler hariç eti hazmetmek 
zor bir şeydir. 
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Bundan dolayı doktorlar hastalıklara olan direnç-
lerini artırmak için, hazmetmekte aciz kalacakla-
rını bildiklerinden hastaların etten uzak durmasını 
isterler.

Etlerin tabiatları sıcaklık, soğukluk, yaşlık ve 
kuruluk bakımından farklı farklıdır. Bazıları hazım 
gücü için daha hafif olurken bazıları daha ağırdır. 
Aynı şekilde tek bir canlı bedeninin de bazı organları 
bazılarından daha sıcak, daha soğuk, daha yaş, daha 
kuru, daha hafif ya da daha ağır olabilmektedir. 

Etlerin seçiminde dikkat edilmesi gereken şey, 
sıcaklık, soğukluk, yaşlık ve kuruluk mizaçlarını 
aşırıya kaçırmayacak şekilde orta bir yol tutmaktır. 
Meselâ koyun eti dört ayaklıların etlerinden olup 
bu nitelikte bir ettir. Bu yüzden insanların çoğu ta-
rafından tercih edilmektedir. Her ne kadar âdetlere 
göre değişebilse de, insan koyun etini çokça yemek-
ten bıkıp usanmamaktadır. Zira bu da koyun etinin 
üstünlüklerinden olup mizacının uygunluğuna bir 
delildir. Koyun etinin kavurma, ızgara, pişirme ve kı-
zartma açısından hoş ve güzel olması da onun üstün-
lüklerindendir. Diğer etlerde durum böyle değildir. 
Onlardan kimi, yemek için uygun olup başka şeyler 
için uygun olmamakta, kimi de hazırlanması bakı-
mından güzelken başka bir açıdan iyi olmamaktadır. 
Koyun etindeki bu üstünlükler ancak mizacının mu-
tedil olmasından dolayıdır. 
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Koyunlarda yaşı büyük ve çökmüş olanları değil, 
yaşı küçük olan kuzuları tercih etmek gerekir. On-
ların cenin gibi gerçekten küçük ve doğum zamanı 
yaklaşmış olan yavrularıyla beslenmeye ise gerek 
yoktur. Zira bu durumdaki et mide suyunda bozuk-
luk ortaya çıkaracak şekilde nemli ve yapışkan olur. 
Bu et, yaşlı ve kuru etin tam zıddıdır. Yaşlı ve kuru 
etin her ikisi de iyi değildirler, bunlar ancak kötü 
bir besin olurlar. Her hayvanın yavrusunun eti, faz-
la nemden dolayı daha hoş ve daha yumuşak olur. 
Zira yaşlı hayvanın eti, yemek için iyi olmadığı gibi 
besin değeri de yüksek değildir. Ayrıca cılız hayvan-
ların değil de besili olanların tercih edilmesi gerekir. 
Çünkü cılız olanların etlerinin tadı bozulmuş olup, 
besin değeri de azdır. Kötü kokunun ve bozukluğun 
onlara karışmış olması kaçınılmazdır. Eti güzelleş-
tiren ve nemi çoğaltan yağlardan yoksunluğundan 
dolayı bu nitelikteki etlerden kaçınılmalıdır. Aynı 
şekilde hayvanların erkek ve dişi olanları değil, ha-
dım edilmişleri tercih edilmelidir. Çünkü erkeğin 
eti, çiftleşme yerinden dolayı kaslı ve büzülmüş olur. 
Dişi hayvan etinde ise doğum yerinden dolayı tat ve 
yağın bulunduğu yaşlık çekilmiş olur. Bu, erkeklerde 
çiftleşmenin yaptığı etkiyi doğumun dişilerde yap-
masından dolayıdır. Zira bunların her ikisi de canlı 
bedenlerinin saflığını 
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ve etin güzelliğinin sebebi olan bedenin özünü alır. 
Bundan başka boyundan yukarısının değil organla-
rının, kaburga kemikleri arasındaki göğüs etlerinin 
yenilmesi tercih edilmelidir. İnsan, kelleyi ve kellede 
bulunan organları yemekten mümkün olduğunca 
kaçınmalıdır. Çünkü kelledeki organlar ya çok nemli 
ve yapışkan, ya da çok kuru ve kısır olurlar. Hayvan 
kellesindeki bütün organların mizacı aşırı derecede 
farklı olur. En uygun olanı mümkün olduğunca on-
ları yememektir. 

Bedenin en altındaki baldır, but ve beraberindeki 
organların etleri ise, hazmı yavaş olan ağır etlerdir. 
Bundan dolayı insanın mümkün olduğunca bu tür 
etlerden kaçınması gerektiğini söyledik. Aynı şekil-
de şekilleri ve isimleri itibarıyla benzeri olmayan iç 
organlardan da kaçınmak gerekir. Bunlar, kalp, kara-
ciğer, dalak ve böbrekler gibi organlardır. Bunlar ger-
çekte alet ve kanallar olup saf et değildirler. Bunların 
bazıları (karaciğer ve böbrekler) sert parçalı olur. Ba-
zıları (akciğer) gevşek olur. Bazılarının (dalak) mizacı 
bozulmuş olur. Bazılarının (mide) parçası sinirli ve 
hazmı yavaş olur. Bu yüzden beslenme konusunda 
en üstün tedbiri amaçlayan kimsenin, çoğunlukla 
onları yemekten korunması ve 
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boyun eti, kürek eti ve bedenin orta yerlerindeki sırt 
etleri gibi daha hafif, daha çabuk hazmedilen, daha 
tatlı, terkibi daha üstün, mizacı daha yumuşak etleri 
tercih etmesi gerektiğinden bahsettik.

Kuşlar gibi uçan (kanatlı) hayvanlarda ise yenil-
mesi âdet olan tavuk, keklik, güvercin, tahtalı gü-
vercin, orman tavuğu, serçeler ve tarla kuşları gibi 
türlerin etleri, genel olarak dört ayaklı hayvanların 
etlerinden daha hafiftir. Fakat özel olarak eti tabiata 
ağır gelen kuşların olması da mümkündür. Bunların 
tabiatları farklı farklıdır. Bazılarının eti bazılarından 
daha hafiftir. Bunlar, besinlerle ilgili kitaplarda açık-
lanmıştır. Onlardan yaşları küçük olduğu için daha 
hafif ve daha çabuk hazmedilen kümes hayvanları ve 
piliçleri tercih etmek gerekir. İnsan özellikle de ken-
disine bir hastalık arız olduğunu ya da olacağını his-
settiğinde tabiatına hafif gelen şeylere ihtiyaç duyar. 
Kuşların organlarıyla ilgili hüküm de dört ayaklıların 
organları hakkındaki hüküm gibidir. Şöyle ki bazıları 
daha hafif ve hazmedilmeleri daha kolaydır. Bunlar 
şunlardır: Göğüsler, kursaklar, kanatlar, ayaklar. Ka-
natların etleri uçuş aleti olmalarından dolayı daha 
hafiftir. Onlar hareketle ısınırlar. Böylece etleri göğüs 
ve kursaklardan daha hafif olur. Böyle bir durumda 
daha hafif olanın tercih edilmesi gerekir. 
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Su hayvanlarına gelince, ördek, turna ve benzeri 
türde kuşların etlerinde ağırlık ve kötü koku vardır. 
Bu yüzden hazımları yavaştır. Uçan hayvanların ha-
fifliği onlarda olmaz. Çünkü hafiflik ve ağırlıkta top-
rak, su ve havanın gereği olan sıfatlar bunlardan her 
birine mensup hayvanlarda da vakidir. 

Balık türleri gibi çoğunun yenilmesi âdet olan su 
hayvanlarının ise pek çok cinsi vardır. Bunların ha-
fiflik, ağırlık, iyilik, koku gibi şeylerdeki tabiatları da 
bedenlerinin küçük ve büyük olmasına; denizlerde, 
büyük nehir yataklarında, küçük nehirlerde, büyük 
ormanlarda, sık ağaçlı yerlerde, bataklıklarda doğma-
larına; aldıkları besinlere göre farklı farklıdır. Balık 
türlerinin tamamı soğukluk ve yaşlıkla nitelenmiş-
lerdir. Soğuk, yaşlı ve şişman kimselerin onları ye-
mesinde hayır yoktur. Çünkü onlar yapışkanlıkları, 
soğuklukları ve nemleriyle, yiyen kimseye daha fazla 
soğukluk kazandırırlar. Ancak bu âdet, çoğunlukla 
balıkla beslenen, deniz sahillerini, adalar ve benzeri 
başka yerleri yurt edinmiş topluluklar için geçerlidir. 
Sıcaklık ve kuruluk tabiatı baskın kimseler ise onla-
rın taze olanlarından faydalanabilirler. Bu onlara ilaç 
gibi olur. Bunların yenilmesinde aşırı küçük ve aşırı 
büyük olanların değil de ikisinin ortasında olanların; 
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denizlerde, büyük ormanlarda ve sık ağaçlı yerlerde 
doğanların değil de, tatlı akarsularda doğup yetişen-
lerin tercih edilmesi gerekir. Tuzlu balıkların zararı 
çoktur, onlar susatıcı ve kurudur. Balık ve her türden 
etin kurusu, kötüdür. Çünkü onun saflığı ve özü git-
miş, ağır ve sert kısmı kalmıştır. Kurutulmuş şeylerin 
hükmü, bozulmuş şeylerin hükmü gibidir. Bundan 
dolayı bunlardan kaçınmak gerekir. 

Süt ve Süt Ürünleri

Süt ve süt ürünlerinin beslenme gücü bakımın-
dan değeri etin değeri gibi değildir. Süt, hayvanın bir 
parçası olmak bakımından özü itibarıyla ete benzer. 
O da hayvanın geride bıraktığı şeylerden biridir. O 
da et gibi kandan ortaya çıkmış bir şeydir. Fakat et 
ve süt kanın donuk halidirler. Süt göğüslere dökü-
len kandır fakat beyaza dönüşmüştür. Orada olgun-
laşmış ve beyaz bir renk almıştır. Buna delâlet eden 
şeylerden birisi de, süt çıkarmak için göğüs zorlan-
dığında sonunda ondan kanın devamı suretinde bir 
şeyin çıkmasıdır. Süt, kuvvet bakımından değil de 
anlattığımız diğer bakımlardan ete benzer. Terkibi-
nin yumuşaklığı ve çabuk dönüşmesi her ikisinde 
de aynıdır. Süt, terkibinin yumuşaklığından dolayı, 
hazmetme güçlerinin zayıf olduğu, et ve bitkilerin 
hazmına güç yetiremedikleri dönemde, çocuklar ve 
hayvan yavruları için besin olmuştur. 
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Sütün kısımları, çalkalanma ve hareket ettirilme 
esnasında çabuk ayrılırsa ayrılarak dönüşmesi de ça-
buk olur. Bu esnada hava karakteri gösteren sıcak-
yaş kısım olan kaymak, su karakteri gösteren soğuk 
çalkalanmış kısımdan ayrılır. Bunun benzeri bir ay-
rışma, çalkalanan ve hareket ettirilen diğer yaş türler-
den hiç birinde bulunmaz. Birçok şeye dönüşebildiği 
için sütten kaymak, yağ, peynir altı suyu, peynir ve 
bunlar gibi tabiatları farklı pek çok besin hazırlanır. 

Birçok hayvan türünden sağıldığı için sütün çeşit-
li türleri vardır. Bunlardan bazılarının (eşek ve keçi 
sütü gibi) gücünde açık ve şiddetli yumuşaklık bu-
lunur. Bazılarında (deve sütü gibi) çözücü kuvvetle 
birlikte sıcaklık bulunur. Bazılarında ise (inek sütü 
gibi) ağır olmakla birlikte çok yağ bulunur. 

Süt, kimi durumlarda tedavi kısmına dâhildir. 
Zira sütte karaciğer ve bağırsak rahatsızlıkları ile baş-
ka türden hastalıklara yönelik pek çok fayda vardır. 
Süt, kimi durumlarda ise besin kısmına dâhildir. Az 
sütle beslenmek, âdetleri böyle olan kimi toplumlar 
hariç iyi bir şey değildir. Zira âdetler çoğu zaman ta-
biatlara baskın gelir. Öyle ki faydalı bir şeyi zararlı, 
zararlı bir şeyi de faydalı hükmüne koyar. Beslenme 
âdetleri bahsedildiği gibi olmayan toplumların sütle 
çok beslenmelerinde bir iyilik yoktur. 
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Sütün içecek olarak bırakılması ya da pişirilmiş 
olması hariç genel olarak çabuk bozulduğu söylenir. 
Zira onun tabiatı bu durumda karıştığı şeyin tabia-
tıyla birleşir. İnek sütü ilaç olarak da kabul edilir ve 
alınması emredilen besinlerin övülmüşlerindendir. 
Sütün en çok övülen kısmı ise kaymağı ve yağıdır. 
Zira birçok gıda ve ilaçta bunlardan istifade edilmek-
tedir. Sütün hoş görülmeyeni ise aşırı bir şekilde ek-
şimiş olan süttür. Çünkü ekşime içkide olduğu gibi 
sütte de arız olan ve onu bozan bir durumdur. Sütün 
unsurlarından oluşan hoşa gitmeyen şeyler ise, kesil-
miş sütün suyu ile peynirdir. İnsan ateşli bir hastalığa 
tutulmuşsa onun sütten tamamen kaçınması gerekir. 
Bu, sütün tabiatında çabuk bozulma özelliği olma-
sından dolayıdır. Bu yüzden bedene baskın gelen ve 
onu güçlendiren her salgıya sirayet etmesi de sütün 
özelliklerindendir. 

Yumurta

Yumurta da aynı şekilde hayvanın bir parçası ve 
onun artıklarından birisi olmasından dolayı süt ve 
ete benzeyen bir besindir. Tabiat yumurtayı beyaz ve 
sarı olmak üzere ikiye ayırmış ve sıcak-yaş kısmını 
yumurtanın sarısına, soğuk-yaş kısmını ise beyazına 
koymuştur. Tabiatın etkisinden kaynaklanan bu ay-
rım sütün yapımı esnasında çalkalama ile iki parçaya 
ayrılmasındaki ayrıma benzer. 
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Sütteki bu iki kısımdan birisi sıcak-yaş olan kay-
mak kısmıdır. Kaymak yumurtanın sarısına benzer. 
Diğeri ise soğuk-yaş kısımdır. Bu kısım ise kaymak-
tan arta kalan kısım olup yumurtanın beyazına ben-
zer. Yumurtanın beyazı soğuk ve yaşlığından dolayı 
ağır bir gıdadır. Yumurtanın sarısı ise parçalarının 
yumuşaklığından, kendisindeki sıcaklık ve soğuk-
luğun mutedil olmasından dolayı besin değeri fazla 
olan bir besindir. Hastalıktan henüz iyileşmiş kimse 
de, tabiatının güçlenmesini isteyen kimse de onu yer. 
Kendisiyle beslenilen en değerli yumurta az pişmiş, 
rafadan yumurtadır. Çünkü az bir sıcaklık aldığı için 
yumuşaktır. Yumurta tam pişirildiği zaman ise onu 
ağırlaştırıp hazmını zorlaştıran kuruluk ve sertlikler 
meydana gelir. 

Tahıllar

Tahılların besin değeri etten daha az ve daha za-
yıftır. Ancak midedeki sindirimi ve hazmı daha ko-
laydır. Hazmedilenden arta kalan fazla kısmı ise daha 
çok olur. Bunun sebebi etin kandan oluşmuş olma-
sıdır. Et, donmuş kandır. Hazım gücü eti hazmede-
bildiği zaman çoğunluğu kan olur ve insan bu kanla 
beslenmiş olur. Gücü de belirgin bir şekilde artar. 
Kendisinden dışarı çıkan kuru atık az olur. Çünkü 
etin çoğu besin olur. Tahıllar ise et ile aynı cevherden 
değildir. 
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Onların kana dönüşmesi etin kana dönüşmesin-
den daha azdır. Bu yüzden besin değeri de daha az 
olur. Ondan ortaya çıkan atık yani dışkı ise daha 
çoktur. Bu yüzden etin atığı en az olan yiyecek oldu-
ğu söylenmiştir.

Tahılların farklı güç ve tabiatları vardır. Bazıları 
mizaç itibarıyla daha iyidir. En iyi ve insan tabiatına 
en çok benzeyen tahıl, buğdaydır. Buğdayın mizacı 
mutedildir. Sıcaklığı insanın sıcaklığına benzer. Bu 
yüzden de insanın besini ve insandaki baskın şey 
olmuştur. Buğdayın tahıllar içindeki yeri, her ikisi-
nin de insan tabiatına benzerliği bakımından etlerin 
içinde koyun eti gibidir. Bunun arkasından arpa ge-
lir. Çok kuru olan kabuğu çıkarılıp özünden yapılan 
keşkekte olduğu gibi arpada şiddetli hastalıklar için 
güçlü faydalar vardır. Bunun ardından pirinç gelir. 
Pirinç besin olarak hafif, güzel, hazmı iyi, tabiatı tu-
tucu, çoğu tabiat için uygun ve genel olarak bütün 
vakitlerde yetişen bir tahıldır.

Bazı tahıllarda hava ve yer tabiatının baskınlığın-
dan dolayı gaz ve koku vardır. Bu durumda insanın 
tabiatı da böyleyse onlardan kaçınması gerekir. Zira 
gaz ve koku ortaya çıkaran besin iyi bir şey değildir. 
Çünkü onları ortaya çıkarması hazmının kötü oldu-
ğuna delâlet eder. 

Beslenmek için seçilmesi gereken tahıllar, özü çok 
olan besili, 
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kabuğu ince olanlardır. Tahılların özü etlerin yağı-
na benzer, nasıl ki etlerin çok yağlı kısımları tercih 
ediliyorsa tahılların da çok özlü kısımları tercih edil-
melidir. Böylece, iyi olgunlaşmış ve hasat edilmiş ta-
hılların tercih edilmesi ve ham olarak kalmış, hasat 
zamanından önce biçilmiş tahıllardan kaçınılması 
gerekir. Aynı şekilde eski olup da çürümeye ve gü-
velenmeye yüz tutmuş tahıllardan da kaçınmak ge-
rekir. Çünkü bitki ve hayvanların her birinin üstün-
lüğü tazeliklerindedir. İyi olgunlaşmamış bir tahıl, 
anlattığımız üzere, eti mide suyu için kötü olan canlı 
cenini mesabesindedir. Gerçekten eskimiş olanlar ya 
da çürümeye yaklaşmış olanlar ise eti ve bedeninin 
parçaları kurumuş yaşlı bir hayvan mesabesindedir. 

Tahıllarla beslenen kimsenin tahılların özünü 
yemesi ve kabuğundan kaçınması gerekir. Zira ka-
bukların besleyiciliği az olur ve hazım sonrası hoş 
olmayan artıklar ortaya çıkarırlar. Bundan dolayı 
tahıllarla beslenecek kimsenin, tahılların kabuklarını 
iyice soyarak içleriyle beslenmesi gerekir. Zira Allah 
insanı canlıların özü kıldığı için, besinlerin de özle-
rini onun besini yapmıştır. Canlıların kabuğu mesa-
besinde olan hayvanlar için ise tahılların kabuklarını 
yenilecek bir şey olarak yaratmıştır. Şöyle ki buğday 
ve arpanın özüyle insan beslenirken, kabukları olan 
samanları hayvanların besini olur.

Meyveler 
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Meyvelerin besin değeri azdır. Farklı cinsleri var-
dır. En değerli meyve cinsi üzüm ve incirdir. Eğer 
birisi bunlardan yese, iyi bir şekilde hazmetmese ve 
bu meyveler bedenle uyuşmasa, mizaçlarının kuvve-
tinden dolayı sıkıntı verici hastalıklar ortaya çıkarır-
lar. Bu durumda meyvelerin vakit geçirmek kabilin-
den alınması gerekir. Çünkü meyve yemede aşırıya 
kaçmak, onların midede çabuk çürümeleri ve kötü 
niteliklere dönüşmeleri yüzünden kötü hastalıklara 
yol açan şeylerdendir.

Meyvelerin içlerini tercih etmek ve kabukların-
dan kaçınmak gerekir. Çünkü kabukları neredeyse 
hazmedilmez. Böylece mide ve bağırsaklara yapışır. 
Ayrıca olgunlaşmamış meyveleri yemekten de kaçı-
nılmalıdır. Eskimiş ve çürümüş ya da çürümeye yüz 
tutmuş, mizaçları kendilerini yiyen kimsenin mizacı-
na zıt meyvelerden de kaçınılmalıdır. Zira onların bu 
meseledeki durumu et ve tahılların durumu gibidir. 

Baklagiller

Baklagiller bir miktar faydaları olan basit gıdalar 
olmakla birlikte çok fazla beslenilmeyen şeylerdir. 
Pişirilmemiş olarak yiyen kimse onları neredeyse hiç 
hazmedemez. Bu, tabiatlarının olgunlaşmamış olma-
sından dolayıdır. Hatta olgunlaşmalarının başlangı-
cından kuruyuncaya kadar ham olarak bulunurlar. 
Fakat olgunlaşmalarının hemen başında daha yu-
muşak ve daha tazedirler. Sonuna doğru daha sert ve 
daha kuru olurlar. Sağlığını korumaya özen gösteren 
kimsenin 
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mümkün olduğunca onları yemekten ve onlara olan 
arzusunu tetikleyecek şeylerden kaçınması gerekir. 
Bu durumda onları ancak yenilebilmek için iyi şeyler 
olmaları ve herhangi bir faydaya nispet edilebilme-
leri durumunda tercih etmeli ve yemelidir. Meselâ 
fesleğen mideyi güçlendirmedeki; yaban marulu ise 
nemlendirme ve safrayı kontrol altına almadaki uy-
gunluğundan dolayı böyledirler. Pırasa, hardal, fasul-
ye ve benzerleri gibi tatlarında bir sertlik ve keskinlik 
bulunan baklagillerden ise kaçınılmalıdır. Ancak bu 
sınıftan olup da pişirilenler, kavrularak iyi hale geti-
rilenler ve içlerine kendileriyle birlikte pişirmenin iyi 
olduğu baharatlardan konulanlar yenilebilir. 

Yemeğin Hazırlanması-Yapılışı 

Öncelikle önem verilmesi gereken şeylerden biri, 
yemeğin hazırlanmasıdır. Öyle ki ekmek pişirme, 
yemek pişirme, kızartma, az pişirme ya da başka 
yiyeceklerle birlikte yenilen soğuk şeyleri hazırlama 
gibi çeşitli şekillerdeki yemek yapım tarzlarını, insan 
tabiatının onları arzulayıp onlara yönelebileceği şe-
kilde iyi yapmak gerekir. Çünkü yağlı et, buğday, iyi 
arpa ve tahıl çeşitleri gibi insanın yediği besinler bel-
ki özünde iyi olabilir. Fakat ekmek, yemek ve benzeri 
şeyler iyi yapılmadığı zaman insan özü itibarıyla iyi 
olan o besinlerden faydalanamaz, tabiatı onları kabul 
etmez ve yerken sindiremez. Bununla birlikte yeme-
ği, tam olarak olgunlaşmış, tadı ve kokusu hoş şey-
lerden pişirmelidir. Zira anlattığımız üzere besinin 
tamam olması iki şeyle gerçekleşir. 
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Bunlardan birincisi, beslenilen şeyin türü iken, 
ikincisi beslenilen şeyin yapım tarzıdır. Besin bu iki-
sinden birinden yoksun kaldığında diğerinden de 
faydalanamaz. Ancak beslenme bakımından yenilen 
şeyin iyi yapılmaması, beslenilen şeyin özünde kötü 
olmasından daha zararlıdır. Çünkü besin türlerinden 
özünde kötü olan bir şey iyi yapıldığında güzelleşti-
rilebilir ve kendisini yiyecek kimsenin iştahını açar. 
Hâlbuki beslenilen şey, özü bakımından iyi olsa bile 
kötü yapıldığı takdirde, insan tabiatı kötü yapılmış 
şeye yönelmez. 

Yemeğin yapılış şekli beslenme bakımından ye-
meğin kendisinden daha etkilidir. Çünkü hayvanla-
rın tamamı ya da büyük bir kısmı et olsun, ot olsun 
besinleri olan yahut onların yerine geçebilen şeyleri 
pişmesine, olgunlaşmasına ihtiyaç duymaksızın yer-
ler. Onların et, ot, diken, saman ve tahılı olduğu gibi 
yediklerini görürsün. Bu, onların beslenme organla-
rının kuvvetli olmasından kaynaklanır. 

İnsanın tabiatı ise bu konuda hayvanların tabia-
tından farklı kılınmıştır. Böylece mizacının yumu-
şaklığından ve terkibinin saflığından dolayı et ve ot 
gibi şeylerle, tabiatının hazmetmesine imkân verecek 
şekilde hazırlanmaksızın beslenemez. Eğer bu şeyler 
iyi yapılmamış olursa tabiatı onlara yönelmez ve on-
ları arzulamaz. 
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Yiyeceği şeyi arzulamadığı zaman ise sindiremez. 
Bu durumda da yiyecekler kendisinden kaçınılma-
sı bakımından ilaç mesabesinde olmuş olur. Çünkü 
besin ile ilaç arasındaki fark şudur; besin kendisine 
benzer olduğundan dolayı tabiat tarafından kabul 
edilir, ilaç ise karşıt (zıt) olmasından dolayı tabiat 
ondan kaçar ve istemez. Nice şey vardır ki mizacı 
bakımından insana zararlı olduğu söylenir de insan 
o şeyi arzuyla ve kendisine yönelerek yediğinde onu 
sindirir ve hatta o şey kendisi için faydalı bir besin 
olur. Belki bu sağlıklılar kadar hastalar için de geçer-
li bir şeydir. Çünkü hastalar belki de hastalıklarında 
kendileri hakkında zararlı denilen bir şeyi arzula-
dıklarında, arzuladıkları şey de kendilerine verildi-
ğinde çok arzulamalarından dolayı o şeyi hazmedip 
sindirebilmişler ve kendilerinde de bir zarar ortaya 
çıkmamıştır. 

Yemek meselesinde en titiz insanlar, tabiatları 
ince, koku ve tat duyuları yumuşak olan hükümdar-
lar ile özü itibarıyla iyi olan ve iyi yapılmış şeyleri 
yeme âdetleri olan rahat yaşam süren kimselerdir. 
Zira bunlar iyi yiyecekleri kötülerinden ayırarak iyi 
şeyler tatmaktan hoşnut olurlar. Ne zaman ki yiye-
ceklere arız olmuş küçük bir bozukluk ya da değişme 
hissetseler bundan rahatsız olurlar ve onu yemekten 
içleri daralır. Böyle bir şeyi zorla ve tabiatları ondan 
kaçtığı halde yeseler yediklerini sindirmeleri beklen-
mez ve o şeyin bazı hastalık ile rahatsızlıklar ortaya 
çıkaran zarar verici bir niteliğe dönüşmeyeceğinden 
emin olunamaz. 
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Tabiatları ve terkipleri kaba saba olan avamın ise, 
çeşitli sebeplerden dolayı bu konuda titiz davrana-
cak durumları yoktur. İlk sebep, onların terkipleri-
nin kaba ve sert olmasıdır. İkincisi, güzel yapılmış 
yemeklere karşı damak zevkleri gelişmediği için, ye-
mek yapımında gösterilen en ufak bir ihtimam on-
ların gözünde çoktur. Üçüncüsü, çok hareket edip 
yürümelerinden ve zor işlerde çalışmalarından dolayı 
içlerinin ve midelerinin sıcaklığının güçlü olmasıdır. 
Onlar çok çalışıp çok hareket ederler, çok hareket-
le içlerini ısıtacak zor işleri üstlenirler. Bu durum-
da hazım güçleri kuvvetlenir. Beslendikleri her şeyi 
sindirirler. Öyle ki bu meselede mayasız ekmeği, az 
pişmiş eti ve az olgunlaşmış şeyleri yemek bakımın-
dan neredeyse hayvanlarla uyumluluk gösterirler ve 
iyi pişirilmemiş besinleri yemekten kaynaklanan sı-
kıntıları çekmezler.

Yiyeceklerin en uygunu, yapımı esnasında saflaş-
tırıldığından dolayı ekmektir. Zira o, besinlerin aslı 
ve her zaman yenilmesine şiddetle ihtiyaç duyulan 
bir şeydir. Ne zaman ki ekmeğe bir şey ilişse buğ-
dayın özü, saflığı, hamuru, somunu dağılır. Bu da 
günler geçtikçe ekmeğe büyük zarar verir. Bu, zarar 
türlerinin parça parça bir araya gelerek 
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işin sonunda miktarının çoğalması sebebiyledir. Bu 
ne kadar kötü bir şeydir. 

Ekmek meselesinde anlattıklarımızdan, dikkat 
edilmeyi en çok hak eden şey ekmeğin iyi pişirilme-
sidir. Çünkü az pişirilirse ondaki pis bir şeyin bede-
nin hastalıklarını ortaya çıkarmasından korkulur. 
Unu elekten geçirilip inceltilirken aşırıya gidilmeyen 
siyah ekmeğin hem sıcaklığı daha çoktur hem de 
eleğin üstünde kalan kısmın sıcak olmasından do-
layı hazmı daha kolaydır. Beyaz ekmeğin hazmı ise 
yavaş olup hazım gücüne de ağır gelir. Ancak onun 
hazmedildiğindeki besin değeri daha çoktur. Ondan 
ortaya çıkan besin, özü itibarıyla daha iyidir. Çünkü 
o, buğdayın en yumuşak parçası ve mizaç bakımın-
dan en iyi olan özünden üretilir. Bu durumda ancak 
iyi pişirilmiş ekmeği yemek gerekir. Zira tam olarak 
pişirilmemiş her şeyde bedene büyük bir zarar vardır.

Çok sıcak ve yumuşaklığı gidecek derecede ku-
rumuş olan ekmekleri de yememek gerekir. Aksine 
aynı gün ya da bir gün öncesinde pişirilmiş yumuşak 
ekmek yenilmelidir. Aşırı sıcak ekmek, tam olarak 
olgunlaşmamış bir şey gibidir. Aşırı kuru ekmek ise 
kendisinde bulunan nemin çoğunun gittiği kuru bir 
şeye benzer. Midede sıcak ekmek bulunur ve üstüne 
de su içilirse, bu, şişkinlik ve hamurun suretine ben-
zer bir şeye doğru bir dönüşüm ortaya çıkarır. 
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Bu, sıcak bir ekmeğin suya atılması durumunda 
ekmeğin geldiği hal gibidir. Kuru ekmek yenilip üze-
rine su içildiğinde de böyle olur. Bu da suya atılıp 
battığı zaman kuru ekmekte ortaya çıkan şeye benzer 
bir şişkinlik meydana getirir. 

Ekmeğin ardından yapımına önem verilmesi ge-
reken yiyeceklerden biri de ettir. Bu da ekmek yeme-
ye düşkünler gibi bolluk sahiplerinin yemeye düşkün 
oldukları bir besindir. Bu durumda onun da iyi ya-
pılması gerekir. Yapımının çeşitli şekilleri vardır: Et 
pişirilebilir, kavrulabilir ve kızartılabilir. 

Kızartma fırına atılabilir, az pişirilmiş olarak ye-
nilebilir, ızgara kebap, köfte yapılabilir. Bu yapım 
çeşitlerinin her birinde en iyi düzenleme eti fazla pi-
şirmektir. Çünkü etten yapılan şeylerin doğurduğu 
en büyük sıkıntı ette pişmemiş kısımların kalması-
dır. Böyle olursa anlatmış olduğumuz hararetleri çok 
ve mideleri güçlü kimseler hariç hazmı ve sindirimi 
zor olur. Midesi zayıf olanların, eti hazmedip sindi-
rebilmeleri için pişirilecek etin daha fazla dövülmesi 
gerekir. Sert ve yeterince pişirilip kızartılmayan etler, 
hazmedilmesine tabiatın da güç yetirmesi durumun-
da besin değeri ve gücü daha fazla olan etler olup; 
zor, sıkıntı verici, yorucu işlerde çalışanların beden-
leri için daha uygundur. 
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Çünkü fazla pişirme etin gücünü alır. Hamurun 
mayalanmasının ekmeğin gücünü azaltması da böy-
ledir. Bu yüzden ordulardaki savaşçılara, bedenleri-
nin hafiflemesi ve onlarda gevşek olmayan, açlık ve 
sıkıntılara tahammül etmeye elverişli sert sıkı etlerin 
meydana gelmesi için mayalanmamış ekmek, faz-
la pişirilmemiş kızartılmış et ve güçlü, sert içecekle 
beslenmeleri emredilir. Fakat rahat bir yaşam süren 
durumu iyi kimselerin, beslenmelerinde bu tedbirin 
aksini uygulamaları ve etin midelerinde kolayca haz-
medilmesi için iyice pişirilmesi gerekir. 

Etin yapımında gerekli olan şeylerden biri de ba-
lık ve koyun-keçi yavrularınınki gibi nemli ve iyi et-
lerin, kendilerine ulaşmış olabilecek bir bozukluğun 
kurutularak nemliliklerinin mutedil hale gelmesi 
için kızartılmasıdır. Yaşlı hayvanların etlerinde usul 
ise pişirme esnasındaki yaşlığın onların kuruluklarını 
azaltması ve böylece durumlarının mutedil hale gel-
mesi, mizaçlarının uygun olması için onların güzelce 
pişirilmesidir. Pişmiş etin, bedenin nemine katkısı, 
kavurma, kızartma ve az pişirilmiş etten daha fazla-
dır. Kim bedenini kurutmak ve beslenmesini güçlen-
dirmek istiyorsa, üstelik hazım gücünün sindirime 
güç yetirebileceğine güveniyorsa bu türden az pişiril-
miş etlere yönelmelidir. Kim de tabiatını hafifletmek 
istiyorsa 
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fazla pişirilmiş etler yemelidir. 

Tabiatının kuruluğundan şikâyet eden kimsenin 
çokça çorba içmesi gerekir. Çünkü çorba nemlen-
dirmeye yardımcıdır. Tabiatının yumuşaklığından 
şikâyet ettiği zaman da kızartma ve az pişirilmiş et 
yemesi gerekir. Zira bu ikisi, tabiatları hazmedebili-
yorsa kurutmaya yardımcıdır.

Mangalda yapılan eti de bilmek gerekir. O, fırında 
yapılan etten daha hafiftir. Çünkü mangalda yapılan 
etin buharı çıkar ve havaya karışır. Böylece ağırlığı 
azalır. Fırında yapılan et ise örtülür ve bu durumda 
ondan çıkan duman tekrar etin kendisine döner. Et, 
kendisinden çıkan dumanı tekrar almış olur. Bu da 
ağırlığa, hazım ve sindirim güçlüğüne neden olur. 
Bu, insanın fırında yapılan bir şeyi yedikten sonra 
kendinde bulduğu bir ağırlıktır. Bu yüzden sağlığı-
nı korumaya önem veren kimsenin fırında yapılan 
yiyecekleri aşırı yememesi, hatta onu ara sıra yemesi 
gerekir. Çünkü tabiat ağır ve ağırlaştırıcı şeyleri ye-
mekten korunduğunda, onları ancak iyice arzuladığı 
zaman yediğinde, ağır olmalarına rağmen daha kolay 
hazmedip sindirebilir. En çok methedilen ve en hafif 
olan kızartma türü, az pişirilmiş ettir. 
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Çünkü fırında kapalıyken ete ulaşan şeyler bu ete 
ulaşamaz. Ona, kendisini yumuşaklık ve sindirim 
için uygun hale getiren, pişmesine yardımcı sıcaklık 
ulaşır. Kızartılacak koyun ve keçinin kesildikten son-
ra tüylerinin alınması için suyun içinde haşlanması, 
derilerinin yüzülmesinden daha iyidir. Çünkü deri 
yüzülmeden kızartma yapıldığı takdirde eti pişiren 
sıcaklık etin yağına ve derinin içine ulaşır. Böylece 
yağ daha tatlı ve daha hoş olarak kalır. Deri yüzül-
düğü zaman ise bunun aksinedir. Çünkü eti pişiren 
sıcaklık doğrudan etin özüne ulaşır, onu kurutur ve 
saflığını alır. 

Yemek yapımında ihtiyaç olan şeylerden biri de, 
nohut, baklagiller ve soğan gibi şeylerin büyük ol-
malarına değil de içlerine ve sulu olmalarına dikkat 
etmektir. Çünkü anlattığımız üzere, insanın beslen-
mesinde en iyi tedbir tahıl, meyve ve bakliyatların 
bütün türlerinde onların kabuklarını değil içlerini 
tercih etmektir. Çünkü bunların kabukları sindirile-
meyecek, sindirilse de besininden faydalanılamaya-
cak durumdadır. Belki bazıları birbirine ve beslenme 
organlarına yapışacak ve onlara zarar vereceklerdir. 
Bu yüzden tahıl, bakliyat ve baharatların ağır olanla-
rından ortaya çıkan şeylerden kaçınmak gerekir. 

Yemek yapımında, yemeğe katık edilen şeylerden 
soğan, pırasa ve hardal gibi ağız ve dili yakacak kes-
kinlikteki sıcak şeyleri çok kullanmamak gerekir. 
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Çünkü bunlar içeride besini sindiren besin organ-
larının bazılarını yaralayacak kadar yakarlar ve sıcak 
bir şeyin bedenin dışına konulması durumunda ya-
pacağına benzer bir etki yaparlar. Biz onların yaktığı-
nı görüyoruz. Bunu derinin dışında yaptıklarına göre 
içinde yapmaları da mümkündür. Bu yakıcı şeyler 
hazmedildiklerinde mide suyunda yakıcı sertlikte bir 
nitelik ortaya çıkarırlar. Belki de bunlar zararlı yara 
ve hastalıklara sebep olurlar. Tabiatının ve kıvamının 
değişmesiyle kanın niteliğinin yol açtığı şey de mik-
tarının artması durumunda kanın niceliğinin yaptı-
ğı şeyden daha zararlıdır. Bedenin faydasına önem 
veren kimsenin bu şeyleri aşırı yemekten kaçınması 
ve pişmemiş olanlarını asla yememesi gerekir. Çün-
kü onların anlattığımız mide sularının yanmasında 
güçlü tesirleri vardır. Onlar besinden çok ilaç olmaya 
elverişlidir. 

Yiyecekler tatları bakımından kendisinde hiç-
bir tadın baskın olmadığı ekmek, et, süt, yumurta, 
kendileriyle beslenilen tahıllar gibi tadı mutedil yi-
yecekler ile ekşi, tuzlu, tatlı yiyecekler gibi kısımlara 
ayrılır. Beslenmek için en uygun yiyecek ve katıklar, 
kendisinde hiçbir tadın üstün olmadığı yiyeceklerdir. 
Çünkü besinlerde diğerlerine baskın gelmiş her tat 
sıcaklık ya da soğukluk gibi keyfiyetlerden birinin 
galip geldiğine delâlet eder. 
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Bu keyfiyetlerden birinin üstünlüğünde ise o şe-
yin mizacının itidalden çıktığına delâlet vardır. Bu 
yüzden ekşi, tatlı, tuzlu gibi şeylerden birini yemeye 
aşırı düşkünlük, tatları hoş olan ekmek, et ve tahıl 
gibi kendileriyle beslenilen şeyleri yemeye aşırı düş-
künlükle aynı değildir. Çünkü bu son şeyler gerçekte 
başka bir şey için değil beslenmek için yaratılmışlar-
dır. Onların mizaçları insanın mizacına yakındır. İn-
sanla aralarındaki benzerlikten dolayı onları sürekli 
yemek insan için mümkündür. Tatlı, ekşi, tuzlu gibi 
diğer şeylerle sürekli beslenmek ise mümkün değil-
dir. İnsan böyle yaparsa kendine zarar verir. 

Sert olmayan, tatları hoş ve mutedil bir derecede 
yağ ihtiva eden yiyecekler beslenmek için en uygun 
yiyeceklerdir. Fakat çoğunlukla tatlı sıcaklığa, ekşi ise 
soğukluğa meyillidir. Kanla arasında en fazla benzer-
lik olan yiyecek tatlıdır. Çünkü tatlılık kanın tadı-
dır. Kanın baskın olduğu her şey tatlılığa meyillidir. 
Bundan dolayı kanın baskınlığı altındaki çocukların 
tatlı şeylere arzuları şiddetlidir. 

Tatlı hazmedildiğinde çok iyi bir besin olur. Çün-
kü besin gerçekte başka tatlardan değil, bu tattandır. 
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Tadı hoş ekmek ve et de tatlı cinsindendir. Ancak 
tatlının bu türü onun ilk mertebesidir. Bu yüzden 
bunlar aşırı tatlı şeylerin tat alma duyusunda bıraktı-
ğı etkiyi bırakamazlar. 

Tatlı, hurma ve bal gibi besinlerin aslından elde 
edildiğinde bedendeki sıcaklığı ısıtmaya ve kanı ha-
rekete geçirmeye en fazla etki eden şeydir. Bundan 
dolayı tatlının yağlı olmayan bu türünü çok yiyen 
kimse, eğer onu yemeye alışkın değilse, çoğunlukla 
kanın sertliğinden ve yakıcılığından kaynaklanan ya-
ralara ve çıbanlara mâruz kalır. Anlattığımız gibi bu 
hükümler âdetlere göre değişir. Nişasta, su ve şeker-
le yapılan ezme ve benzeri yağlı tatlılar ise, sıcaklı-
ğın harekete geçirilmesinde daha az zararlı olurlar. 
Çünkü onlardaki yağ, sıcaklığı kontrol altına alır ve 
hareket etmesini engeller. Ancak tatlının bu türü ya-
ğından dolayı mideye daha ağır gelir. Susayıp üzerine 
su içilse zararından emin olunamaz. Yağsız tatlının 
üzerine su içilmesi, yağlı tatlının üzerine su içilme-
sinden daha iyidir. Bu, suyun yağla değil de tatlıyla 
karışmasından dolayıdır. Böylece su soğukluğuyla 
tatlının sıcaklığını keser ve onu dengeler. Yağlı tatlı-
larda ise su tatlıyla tam olarak karışamaz. 
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Bu yüzden belki de ardından hazımsızlık ve türlü 
zararlar baş gösterir. Bu durumda tatlının yenilme-
sinde de tedbir alınması, bıkılmaması için aşırı yenil-
memesi, hazım ve sindirimine güç yetirilebilsin diye 
ara sıra ve tabiatın onu arzulayıp daha meyilli olduğu 
zamanlarda yenilmesi, sindiriminin kolay olması için 
beyaz şeker, taberzed (kalıp şeker), kabuklu badem 
ve benzeri latif şeylerden edinilen türlerinin tercih 
edilmesi gerekir. 

Ekşi şeylerin ise şehveti harekete geçirme ve yeme 
isteği uyandırma özelliği vardır. Ekşi tatlar, hazım 
gücüne tatlıdan daha hafif gelir. Ancak onun besin 
değeri tatlının besin değerinden daha azdır. Çoğu 
insanın tabiatı tatlıya daha meyillidir. İnsanın tatlı 
şeylere yönelik arzusu, ancak humma ve benzeri bir 
hastalığa mâruz kalmışsa yatışır ve kesilir. Ekşi şeyle-
re yönelik arzusu ise çabucak tükenmez. Bu yüzden 
hastalar, hazım kuvvetleri düşer ve iştahları zayıflarsa 
ekşi şeylerle tedavi edilirler. 

Ekşi şeylerin çoğu sinirlere zarar vericidir. Belki 
de, tatlı yemenin iyi sindirildiğinde çoğunlukla şiş-
manlık yapması gibi, ekşi şeyler yedikten sonra da 
zayıflık ve incelik baş gösterir. Bu durumda tabiata, 
ekşi şeyleri yiyerek ve fazla tüketerek çok yüklenme-
mek gerekir. 
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Bunların yemek ve katık yapmak için en uygun 
olanı iyi sirkedir. Ondaki çözücülük ve yumuşaklığın 
bir benzeri diğer hiçbir ekşi şeyde bulunmaz. 

Tuzlular ise hazma yardımcıdır. Bunun tuzun gü-
zel ve lezzetli şeylerdeki etkilerinden olduğu bilinir. 
Tuz, ekmek ve yemeklerin çürüme ve bozulmalarına 
engel olur. Kavurmada fazla olursa onun hazmına ve 
sindirimine yardımcı olur, ağırlığını ve kötü kokusu-
nu azaltır. Yemeğin tuzla güzelleştirilmesi, yemekte 
fazla olduğu zaman zararlarından korkulan keskin ve 
sıcak baharatlarla güzelleştirilmesinden daha iyidir. 

Yemek yapımı konusuna giren şeylerden biri de, 
yemeği kaynamasının hemen ardından, sıcakken ye-
mekten kaçınmaktır. Çünkü o henüz olmamış bir 
şey gibidir. Bir şeyin tam olarak pişmesi, ancak tu-
tuştuğu ateş parçalarının kendisinden ayrılması ve 
kendi parçalarının sakinleşmesiyle gerçekleşir. Bu 
yüzden bir saat kadar piştikten sonra kaynamasının 
tam olarak durması için tencerenin ocaktan indiril-
mesi gerekir. Sıcak bir yemek mideye gittiği zaman, 
mide boşsa mideyi yakar, mide besinle doluysa be-
sinleri yakar. Sonra kendisindeki sıcaklıktan dolayı 
kaynaması bitinceye kadar mideye yerleşemez. 
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Bu durumda da yemeklerin parçalarını dağıtır. 
Bu yüzden sıcak yemekleri yiyenler gerçekten tam 
ve lezzetli bir doygunluğa ulaşamaz. Yemeğin sıcak 
olarak yenilmemesi gerektiği gibi, soğuk ve gecikmiş 
olarak da yenilmemesi gerekir. Soğuk bozucudur, ge-
cikmiş yemek ise çürümüş bir şey gibidir. 

Yemek Vakitleri

Yemek vakti hakkındaki ilk hüküm, insanın be-
sine ihtiyacı olduğu anda yemesidir. Bu da cazibe 
gücünün ve besine olan arzusunun harekete geçip 
midede açlık olarak isimlendirilen bir yanma oluştu-
ğu vakittir. Bu, midenin bir önceki yemekten boşal-
dığı zamandır. Ancak insan kötü tabiatından dolayı 
nefsini yemeye ihtiyaç duyduğu vakitlerin dışında 
da yemeye alıştırmış olabilir. Bu durumda yiyecekler 
midede hazmedilmemiş olarak kalır. Alışkanlık, bu 
vakitlerde tok olduğunu bildiği halde yemeyi gerek-
tirir. Böylece onun arzusu kötü bir alışkanlığı ortaya 
çıkaran, yediği şeyi kendisi için zararlı yapan yalancı 
bir arzu olur. Bu türden yeme-içmelerden kaçınmak 
ve ancak açken yemek gerekir. 

Yenilenlerin tamamen hazmedilip tüketildiğinin 
belirtisi, midede tıka basa bir doluluk hissedilmeme-
si, susuzluk ve su isteğinin kesilmiş olmasıdır. Çün-
kü yemek midede olduğu müddetçe su ister. Midede 
eksilme olursa su arzusu kesilir ve 
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bağırsaklarda hareketlenme olur. Yiyeceklerin tam 
olarak hazmedileceği vakti saatlerle sınırlamak müm-
kün değildir. Çünkü insanların tabiatları farklıdır. 
Onlardan bazıları yediklerini saatler içinde hazme-
derler, bazıları ise bu vaktin iki katı bir vakitte aynı 
yiyecekleri hazmedemezler. Bu, beslenme organları-
nın gücüne ve zayıflığına göredir. Ancak bu konu-
daki baskın hüküm, insanın hazım gücünün sağlıklı 
olması ve belirgin bir hastalığının olmaması duru-
munda, feleğin bir devrinin tamam olduğu yirmi 
dört saat içinde yediklerini sindirebileceğidir. 

Genel alışkanlık gündüz sabah vakti, gece de ak-
şam vakti olmak üzere iki kez yemektir. Bu, hayatla-
rında çok hareket olan ve işleriyle güçleriyle meşgul 
olan çoğu insan için uygun bir yöntemdir. Fakat hü-
kümdarlara ve rahat bir yaşam süren kimselere bu 
düzenleme iki sebepten dolayı yardımcı olamaz. Bi-
rincisi, onların gün ortasında yönetim işlerini halle-
dip de yemek için vakit bulamayışlarıdır. İkincisi ise, 
çok çeşitli yiyeceklere sahip olmalarıdır. Yiyecekleri-
ni tam olarak bitirdiklerinde yediklerini gün içinde 
sindirip de tekrar yemek için hazırlanmak kendileri 
için mümkün olmaz. Bu yüzden onlar için en uygun 
olanı, 
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ihtiyaçlarını almak için akşamları bir kere yemek ye-
mektir. Onlar bunun ardından besinlerin hazmına 
yardımcı olmak için biraz uyurlar. Bu şekilde yapar-
larsa gece onları örttüğünde yemeğin verdiği şişkin-
lik gitmiş ve hazım kuvveti işinin çoğunu gerçekleş-
tirmiş olur. Böylece onların seherden faydalanmaları 
ve gecenin ortasını eğlence ve sohbetle ihya etmeleri 
mümkün olur.

Halk ise böyle değildir. Çünkü onların yiyecekleri 
hafif, çeşitleri az ve hareketleri çoktur. İçlerinin sı-
caklığından dolayı hazımları iyi olur. Böylece onların 
hem sabah hem akşam yemeleri uygundur. Yemek 
sabah ve akşam olmak üzere iki kez olduğu zaman 
birini hafif tutmak gerekir. Uygun olan, yenilenlerin 
çokluğundan dolayı bedeni tasarruftan alıkoyacak 
kadar kendisine ağır gelmesin diye sabah yemeğini 
hafif tutmaktır. 

Bol yemekler akşam yenir. Çünkü bunun ardın-
dan uyku gelir ve sindirime yardımcı olur. Tabiatın 
gündüz sindirmesi mümkün değildir. Onun sindi-
rimi ancak gecedir. Çünkü insandaki ğarîzî sıcaklık 
gündüz uyanıklık ve duyuların kullanılmasından do-
layı bedenin dışına çıkar. Bu durumda onun beden 
içindeki hazım görevi zayıflar. Gece ise uyku zama-
nı olduğundan sıcaklık tekrar bedenin içine döner, 
oraya yerleşir ve hazmı iyi yapar. Gece hazmın güçlü 
olduğunun bir delili de şudur: 
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Biz her bir organımızın tam olarak hazmedebil-
mek için yenilenlerin fazlasını çıkardığını görüyo-
ruz. Mesane su özelliği gösteren şeylerin atıklarını 
toplar. Bağırsaklar kuru atıkları toplar. Nemli şey-
lerin toplandığı göz, burun ve ağız da böyledir. Biz 
gündüz gerçekleşen hazmın bu gibi şeyleri yaptığını 
görmüyoruz. 

Akşam yemeği gece hazmın güçlü olmasından 
dolayı bedenin gücünü ve büyümesini belirgin bir 
şekilde artırır. Bununla da akşam yemeğinin öğle ye-
meğine üstünlüğü açıklık kazanmış olur. Ancak ak-
şam yemeği göz ve başa daha zararlı olabilir. Bunun 
sebebi, gece hazmının güçlü ve iyi olmasından dolayı 
başa ve gözlere çokça buharın yükselmesi ve onları 
doldurarak onlara zarar vermesidir. 

Durumu iyi olan bir kimse -biz onun için en uy-
gun olanın gündüz ve gece tek bir yemek olduğunu 
söylemiştik- iki kez yemek yemeyi tercih ederse bu 
durumda en iyi yöntem ikinci yemeğinde et ve yağın 
olmamasıdır. Çünkü durumu iyi, özellikle de tabiatı 
ince olan kimsenin midesi gündüz ve gece her birin-
de de et bulunan iki yemeği neredeyse kaldırama-
yacak durumdadır. Bunu ancak zor işlerle uğraşan, 
güçlü fiiller ve hareketler yapan insanların tabiat ve 
terkipleri, kuru mideleri kaldırabilir. 
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Bu yüzden tek bir yemekten daha fazlasını ter-
cih eden ya da kara safrası tabiatına baskın gelen ve 
böylece açlıktan zarar gören kimsenin öğlen kendile-
riyle idare edeceği güllü ve sirkeli bal şerbeti gibi iyi 
içecekler ve marmelatlar alması gerekir. Bu, midesi-
nin bir tür besin ile yemek vaktine kadar oyalanması 
içindir. Böylece açlığın sıkıntısından kurtulur. Yine 
bu kimsenin dikkat etmesi gereken bir şey de mide-
sine tadı bozuk bir şey koymamasıdır. 

Nefsi akşam ikinci kez yemeye meyletmişse bu 
durumda da onu hafif tutmaya gayret etmeli, etten 
ve özellikle de yağlı şeylerden vazgeçmeli, ekmekle 
yetinmelidir. Çünkü ekmek neredeyse hiçbir kim-
sede hazımsızlık doğurmayan, tabiatın başlangıçtan 
beri yakınlık duyduğu bir besindir. Tabiat ekmeği 
kolay sindirir ve aşırı tüketmek dışında ekmek tabi-
ata ağır gelmez. Bir şeyi ekmeğe katık yapmak tercih 
edilirse bu durumda bunun tatlı ve yağlı değil de ekşi 
ve tuzlu bir şey olması gerekir. Çünkü ekşilik ve tuz-
luluğun özelliği arzuyu harekete geçirmek, yiyeceğin 
parçalarını dağıtmak ve hazmı kolaylaştırmaktır. 
Eğer ikinci kez yemek yiyen, içki ehlinden bir kimse 
ise şu iki şeyden birisini yapmalıdır; 
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ya bu hafif yiyecekleri yer ve onların üzerine içmeye 
başlar, ancak çok içmez. Çünkü çok yiyecek ve üze-
rine içilmiş fazla içeceğe tabiat dayanamaz ve bunlar 
tabiata ağır gelir, midede de hazımsızlık ortaya çıkar. 
Ya da arzuladığı kadar içer, eğer yemeye olan arzu-
su güçlü ise anlattığımız şey itibarıyla hafif bir şeyler 
yer ve sonra içmeyi keser. Su içmekle ve ardından 
da uyku ile yetinir. Yemeğini iki içecek arasına denk 
getirmez. Zira iki içecek arasında bir şey yemek en 
zararlı şeylerdendir. Bunu yapan kişinin gelecek za-
rarlardan kurtulması çok zordur. 

Yemeğin Miktarı 

Kendisine öncelikle özen gösterilmesi gereken 
şeylerden biri de yemeğin miktarı ve yenilen şeylerin 
niceliğidir. Doktorlar ve başkaları az yemeyi övmüş, 
bunun, sağlığın korunup hastalıklardan emin olma-
nın başlıca sebebi olduğu noktasında ittifak etmiş-
lerdir. Bunun neticesinde de perhizin tıbbın aslı, az 
yemenin ise en üstün tedavi olduğuna hükmetmiş-
lerdir. Bu hüküm, her vakit, durum, yaş ve tabiat-
ta mutlak olarak geçerli değildir. Bu, bu bölümün 
başında da geçtiği gibi, insanların beslenmeye olan 
ihtiyaçlarının zorunlu bir ihtiyaç olup, beslenme 
olmaksızın onların varlıklarının devam edemeyecek 
olmasındandır. 
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Durum böyle ise beslenmedeki eksiklik ve be-
denin ihtiyaç duyduğu şeyden yoksun bırakılması, 
her birinin insana zararlı olması, insanda hastalık ve 
rahatsızlıklar ortaya çıkarması bakımından beden-
deki fazlalığa ve ihtiyacı olmayan bir şeyin bedene 
verilmesine benzerdir. Biz tabiatı kara safra özelliğin-
de olan kimsenin besinini azaltıp yumuşak şeylerle 
beslendiğinde bunun sıcaklık ve sıcaklığın bedende 
alevlenmesinin etkisiyle kendisini ağır hastalıklara 
götürebildiğini görüyoruz. Çünkü bu kimse besini-
ni azaltıp yumuşak yiyeceklerle beslendiğinde, onun 
besini azaltmadaki durumu, büyük bir ateşe atılan 
talaş ve diken parçacıklarının durumuna benzer. Ni-
tekim bu ateş üzerine konulan o şeyleri hızla yakar 
ve yanıcı herhangi bir madde olmaksızın yanmaya 
devam eder. Üzerine bol ve güçlü miktarda pek çok 
odun konulursa bunlar ateşe sıkıca yapışıp tutu-
nurlar ve ateşin aşırı bir şekilde tutuşmasına engel 
olurlar. Bu yüzden yemeğin miktarını bedende bas-
kın olan salgılara göre ayarlamak gerekir. Ancak her 
durumda insanın yemeye başladığı zaman gücünün 
sonuna ve midesini doldurup hiçbir şey bırakmayın-
caya kadar yememesi gerekir. Böyle yaparsa yemesi 
onu hazımsızlığa, belki de ağır hastalıklara götürür 
ve üzer. Bu duruma düşmemek için aşırı yemekten 
sakınması gerekir. 
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Çünkü kendisini fazla yemeye çağıran bir arzusu 
hâlâ mevcuttur. Zira midede bir yiyecek olduğu za-
man mide hazmetmek için hareket eder. Sıcaklık ve 
yaşlık da onda etkili olur, büyür, açılır, geniş bir yere 
ihtiyaç duyar. Eğer mide dolmamışsa orada büyüme 
ve genişleme için bir yer bulunur. Mide daha işin ba-
şında dolmuşsa, sonra da büyümeye ihtiyaç duyarsa 
yer ona dar gelir ve sıkıntı verici mide suyu ona acı 
verir. 

Tabiatı güçlü ve sağlam olan kimsenin tamamıy-
la ve hakkını vererek yemesi gerekir. Zira bu kimse 
gündüz ve gece tek bir yemek yiyerek onunla yeti-
nebilir. Fakat yaşlılar ve hastalıktan yeni kurtulmuş 
kimseler gibi güçleri zayıf olanların, aciz oldukları 
için yemeklerini tam anlamıyla, hakkını vererek ve 
bir daha ihtiyaç duymayacak şekilde yemeleri müm-
kün olmayabilir. Onlar tabiatlarını hafifletmeli ve 
sindirebilecekleri kadar yemeği iki ya da daha çok se-
ferde yemeli, beslendikleri şeylerin yumuşak ve tadı 
güzel şeyler olmasına dikkat etmeli, sindirebilmek ve 
kötü bir şeyin ortaya çıkmasını engellemek için her 
seferde yediklerinin miktarını azaltmalıdırlar. Onla-
rın bu konuda işlerini düşüncenin değil de tabiatın 
düzenlediği çocuklardan da ibret almaları gerekir. 
Çünkü çocuklar güçlerinin zayıflığından dolayı gece 
gündüz defalarca yemek yerler. Ancak her seferinde, 
içgüdüsel kuvvetlerinin kaldırabileceği kadar azar 
azar yerler. 
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Kışın, yazın yenilenden daha çok yemek gerekir. 
Bu, bedenin soğukla kuşatılıp sıcaklığın bedenin 
diplerine itilmiş olması yüzünden insanların ve hay-
vanların içlerindeki sıcaklığın çok olmasından dola-
yıdır. Bu fazla sıcaklık yoğunlaşır ve ağır yemeklerin 
sindirilmesi için güçlenir. Yazın ise içerideki boş-
luklar, sıcaklığın çıkıp yayılmasından dolayı soğur. 
Böylece hazmedici güç zayıflar. Bu yüzden tabiatın 
sindirimden aciz kalmaması için besinin azaltılması, 
sebze ve benzeri hazmı kolay yiyeceklerin tercih edil-
mesi gerekir.

Yemek Çeşitlerinin Servis ve Yeme Esnasındaki 
Sıralaması

Nasıl ki yemeğin yapımında, yemek vaktinin tes-
pitinde ve yenilmesi gereken miktarın belirlenmesin-
de iyi bir yönteme ihtiyaç duyuluyorsa, aynı şekilde 
yemeklerin hangi sıra ile yenileceği hususunda da iyi 
bir yönteme ihtiyaç vardır. Çünkü belki de bu konu-
da uygulanan yöntem zararlı olup hataya düşülebilir. 

Bu konuda da yemek vakitlerinin ve miktarının 
belirlenmesindeki farklılıkların benzeri farklılıklar 
ortaya çıkar. Bu, insanların tabiatlarının ve midele-
rinin güçlerinin sıcaklık, soğukluk, kuruluk ve yaşlık 
bakımından farklı olmasındandır. Farklı şeylerin her 
biri için tek bir düzenleme şeklinin olması mümkün 
değildir. 
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Biz yemek çeşitlerinin sıralaması hakkında daha 
genel olarak şöyle diyoruz: Yemeğe kendisiyle baş-
lanması gereken şeyler daha önce bahsedilen sebzeler 
gibi tabiata hafif gelen, hazmı kolay olan şeyler ol-
malıdır. Böylece yiyen onlarla oyalanır. Onlar yumu-
şak oldukları için besin değerleri mideyi dolduracak 
kadar çok olmaz. Yağları da mideyi bozup arzuyu 
harekete geçirecek kadar fazla değildir. 

Aynı şekilde ekşi yemeklerin de isfîzbâc gibi haş-
lama türünden yemeklerden önce yenilmesi gerekir. 
Çünkü onlar arzuyu harekete geçirir, başka şeyleri de 
güçlendirir. Zira ekşi şeylerin, özellikle de sirke ile 
hazırlanan yiyeceklerin özelliği, karşılaştıkları şeyleri 
çözmeleri ve dağıtmalarıdır. 

Çok pişirilmiş et ve benzeri şeylerin nemini kay-
betmemiş olanlarını önce yemek gerekir. Bu, beslen-
mek için en uygun yemeklerin çok nemli ve yağlı, 
özellikle de tatlı ve ince yemekler olmasındandır. 
Onların çok pişirilmiş kuru etler gibi kuru olanları 
ise her çeşit beslenme için uygun gibidir. Bu yüzden 
tabiatın en çok arzuladığı ve hazmedebildiği şeyler, 
tabâhice gibi kavurulmuş et yemekleridir. Tatlı çeşit-
lerinin ise besin değerleri yüksektir. Onlar güçleri ve 
yağlarından dolayı arzuyu kontrol altına alırlar. On-
ları ancak sağlıklı ve güçlü bir tabiat hazmedebilir. 
Fakat tabiatı meşgul eden bir hastalık ortaya çıkmış-
sa tabiat onları hazmedemez. Bu yüzden hastaların 
arzuları 
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tatlı şeylerden kaçınır; ekşi, tuzlu ve besin değeri 
çok olmayan, tabiata ağır gelmeyen şeylere yönelir. 
Bu yüzden tatlıları, arzu ona yönelip ondan alabilsin 
diye yemeğin sonunda yemek gerekir. Birinci kısım-
da şöyle demiştik: Tatlılık sağlıklı tabiatlarca tercih 
edilen bir tattır. Arzu nasıl olsa daima tatlılara yö-
neldiği için insanın tatlıları diğer çeşitleri yedikten 
sonra yemesi uygun olur. Sonra arzu tükenir. Çünkü 
tatlılarla birlikte arzu tükenir. Bunun ardından arzu-
lanacak bir şey kalmaz. Bu yüzden yemek çeşitleri-
ni tatlıyla sonlandırmak alışkanlık haline gelmiştir. 
Eğer tatlı önceden yenilseydi hazım gücü tatlıyla ve 
onu tüketmekle meşgul olacaktı. Bu durumda da in-
san diğer yemek çeşitlerini arzulamayacaktı.

Bu sebepten dolayı kızartmaları, tiritten, kavur-
madan ve çok pişirilmiş etten önce yemek gerekir. 
Çünkü bunlar en güçlü yemeklerdir, nemin karışıp 
kendilerini bozmadığı saf etlerdir. Bunlar midede 
bulunup hazım gücü bunlarla, bunların tüketimiyle 
ilgilendiğinde başka hiçbir şeyle ilgilenmez. Çünkü 
et en çok arzulanan besin çeşididir. Et, kızartmadan 
hemen sonra yenildiğinde etin dışındaki yiyecekler-
den de çokça yenilmesi için midede yeterli yer kal-
maz. Çünkü ne zamanki en güçlü ve en çok arzula-
nan şeyle başlansa onun dışındakilere ihtiyaç kalmaz. 

Meyvelerle diğer yiyecekler arasındaki sıralamaya 
gelince, bu konuda en iyi yöntem mideleri sıcak-ku-
ru kimselerin 
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yemeğe meyveyle başlamalarıdır. Çünkü meyveler, 
mideye hafif gelmeleri ve çabuk hazmedilmeleri ba-
kımından sebzelere benzerler. Mideleri soğuk-nemli 
olanların ise yemekten önce meyve yememeleri gere-
kir. Çünkü meyve onların midesini bulandırır, sonra 
da bir zaman ağırlaştırır.

Yemek Yemede Yöntem

Yemek konusunda bedenin faydası açısından 
ihtiyaç duyulan şeylerden biri de, yemek yemedeki 
yöntemdir. Yemek özünde iyi, yapımı bakımından 
övülmüş olabilir. Fakat yemeğin yenilmesindeki 
yöntem sebebiyle hazmedilmesi esnasında bir eksik-
lik arız olabilir. Bu, insanların farklı yeme âdetlerinin 
olmasındandır. Onlardan bazıları hırsla, iştahlıca ve 
hızla yerler. Lokmaları büyük olur. Hiçbir yiyecekten 
geri kalmamak için yediği her şeyi karıştırır. Öyle ki 
ihtiyacı olanı alır sonra elini başkalarının yemeğine 
uzatır. Hatta fazla oburluğundan dolayı birbiriyle 
uyumlu olmayan şeylerin birinden diğerine atlayıp 
durur. Bazıları ise bu tavırdan farklı olarak acele et-
meden ve sakince yer. Lokmaları küçük olur ve karış-
tırmaz. Bu, övülen doğru tavırdır. Yemek konusunda 
iyi bulunmuş bir davranıştır. Çünkü üstün yöntem-
leri bir araya getirir. 

Yemek noktasında kendisine ihtiyaç duyulan şey-
lerden birisi de, yavaşça yemenin yemeği bitirmede 
daha önemli, iyi ve öğütülmüş bir hazma yardımcı 
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ve mide suyunun ve midenin dolu olmasının do-
ğuracağı sıkıntılardan uzak tutmasıdır. Zira yavaşça 
yiyen kimsenin yedikleri midesine azar azar ulaşır ve 
böylece hazım gücü onları yavaş yavaş hazmeder. Ye-
meği hırsla ve büyük lokmalar halinde yiyenler ise 
belki hazım güçlerine güvenip hırsla yiyeceklere yük-
lenerek onları tüketebilirler. Fakat onları tam olarak 
hazmedemezler. Mide kendisine bir defada gelen 
şeylerle tıka basa dolar. Bu durumda mideyi hıçkı-
rık ve çirkin, eziyet verici bir geğirme tutar. Bu da o 
kimseyi bu durumdan kaynaklanan bir hastalığa sü-
rükleyebilir. Susuz kimsenin su içtiği zamanki duru-
mu da böyledir. Su yudum yudum içildiği zaman bu, 
bir solukta içmekten daha fazla susuzluğu kesicidir. 

Şu da var ki, insanın beslenme konusundaki bu 
tutumu insan dışındaki canlıların beslenmesine çok 
az benzer. Zira onların çoğu hırsla, iştahla, ısırarak ve 
çirkin bir şekilde çekiştirerek yerler. İnsanın yemek 
yerken hayvanlara benzemekten kesinlikle kaçınması 
ve yemeklerini sakince yiyenlerin hoş karşılamaya-
cakları bir duruma düşmemeye gayret etmesi gerekir. 
İnsan bir yöneticinin yanında yemek yiyorsa ya da 
davetin bizzat sahibi ise yiyenlerin ihtiyaçlarını gör-
dükten, onları tam olarak doyurduktan sonra yemek 
yiyecek kadar uzun bir zaman bulması mümkünse 
kendini sakince yemeye alıştırmalıdır. Böylece gücü 
onlardan önce tükenmez 
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ve yemekten çekilerek misafirlerinin ihtiyaçları olan 
şeyleri yemekten çekinmelerine neden olup onları 
utandırmaz. Kime nefsinin tabiatı olarak bu âdet ve-
rilmişse o kimsede bir fayda ve güzellik vardır. Kimin 
de böyle bir alışkanlığı yoksa bu âdetten kendisini 
güzelleştirecek ve faydalandıracak bir pay almak için 
nefsini bu konuda eğitmesi gerekir. 

Yeme konusunda bedenin faydasına olan şeyler-
den birisi de, insanın endişeli, kızgın ve üzgünken, 
şiddetli bir korku ve benzeri nefsânî arazlardan biri-
nin kendisine baskın geldiği bir haldeyken yemekten 
kaçınmasıdır. Çünkü bu durumda yediği şeylerden 
kendisine arız olabilecek bazı olumsuzluklar nedeniy-
le yediklerini sindiremez ve onlardan faydalanamaz. 
Çünkü tabiat bu gibi durumlarda besini olduğu gibi 
kabul etmez. Böyle bir zamanda o kimsenin sakinle-
şinceye kadar yemeyi ertelemesi, bu arazların yok ol-
masını ya da azalmasını, dikkatinin onlardan ayrılıp 
başka şeylerle meşgul olmasını beklemesi, sonrasında 
da tabii ve yavaş bir şekilde yemesi gerekir. Bununla 
birlikte bu kimse beraber yemek yediği kişilerle ko-
nuşarak ve onlarla yakınlık kurarak kendini neşelen-
dirmeye çalışmalıdır. Çünkü bu da besinin bedene 
iyi gelmesine ve iyi hazmedilmesine yardımcı olan 
şeylerdendir. Bundan dolayı eğlendirici ya da hoş bir 
söz işitmeksizin yememek, içmemek ve uyumamak 
hükümdarların âdeti olmuştur. Bu durumda besinin 
beden için faydalı hale geldiğini 
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ve bedenin büyümesine yardımcı olduğunu söylerler. 
Çocukların büyütülmesi bağlamında, annenin be-

beğini keyifliyken emzirmesini tavsiye etmeleri de buna 
benzer. Çünkü böyle bir anda verilen besin vücuda sira-
yet eder. Bu hususta, annenin bebeğini korkulu, sinirli 
iken ya da hıçkırırken emzirmesi durumunda, çocuğun 
onun sütünden neredeyse hiç faydalanamayacağını 
söylerler. Bu da bedeninin az büyümesine, hareketle-
rinin yavaş ve benzinin soluk olmasına neden olabilir. 
Bununla birlikte güçlü hastalıklar, kötü rahatsızlıklar 
ortaya çıkabilir.

Yemek yerken sakin ve dingin bir ruh hali içinde ol-
maya yetişkinler de çocuklar kadar ve hatta onlardan 
daha fazla ihtiyaç duyarlar. Çünkü büyükler üzüntü ve 
korkunun acısını, bunların kötülüklerini küçüklerin bi-
lemeyeceği kadar iyi bilirler. 

Yukarıda söylediğimiz gibi yemeğin hemen ardın-
dan hafifçe uyumak da, yemek adabında gereken şey-
lerdendir. Herhangi bir meşguliyetten ötürü uyumak 
mümkün olmazsa, yemeğin ardından hazım gücü be-
dendeki yiyecekleri boşaltıp besinin hazmına yönelene 
kadar rahatlayacak şekilde uzanıp bir miktar dinlen-
mekten nefsi yoksun bırakmamak gerekir. Çünkü otu-
raklarda dik durmak yorucudur. Yorgunluk ise hazmın 
tamamlanmasını engeller. Yeme noktasında muhtaç 
olunan yöntemlerin tamamı bunlardır. 

Altıncı Bölüm 
İçeceklerle İlgili Düzenlemeler

Genel Olarak İçecekler
İçeceklere olan ihtiyaç yiyeceklere olan ihtiyaçla 

ilişkilidir.
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Bunlardan her biri ancak diğeri ile var olur ve fii-
lini tam olarak yerine getirebilir. Çünkü genel olarak 
yiyecek, parçalarının inceltilmesine ve hazım gücü 
için hazırlanmasına ihtiyaç duyan toprak cinsinden 
bir cisimdir. Bu, hazım gücünün kendi işlevini ye-
rine getirebilmesi ve neticeyi karaciğere teslim edip 
karaciğerin onu kan haline getirmesi, sonra da daha 
önce anlatıldığı üzere bu kanın bütün bedeni besle-
mesi için gereklidir. Bu yüzden içeceklerin, yiyecek-
lerle bitişik olmaları ve kendilerine toprak cinsinden 
hiçbir şeyin karışmadığı, su karakteri gösteren şeyler 
olmaları gerekir. Çünkü her içilen şeyi içecek olarak 
isimlendirmek âdet olmuştur. Fakat gerçekte içecek 
dediğimiz şey, ısıtıldığı zaman tamamı buhar olan ve 
geriye hiçbir şey kalmayan maddedir. Meselâ tortusu 
kalmamış su; saf, ince ve sarhoşluk verici içkiler böy-
ledir. Tortusu olanlar ya da pişirildiğinde katılaşan 
şeyler ise içecekten çok yiyeceğe yakındır. Meselâ içe-
cek olarak isimlendirilen süt böyledir. Çünkü o hem 
yiyecek hem içecektir. Böyle olmasaydı çocukların 
bedenlerinin ilk gıdası olmazdı. Çocukların etleri, 
kemikleri sütten oluşur. Aynı şekilde birçok beden 
sütten yapılan peynir, yağ ve benzeri şeyleri yiyebi-
lir. Üzümün ve diğer bütün meyvelerin şurupları da 
böyledir. Zira onlardan birçok yiyecek elde edilir. Bu 
yüzden onlardan her birinin içecekten çok yiyeceğe 
yakın olması gerekir. Şurupların tamamı toprak ka-
rakteri gösteren bedeni besler. 
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Saf su ve içkiler ise bedeni beslemez. 

İçeceklerin aslı, Allah’ın bu evrendeki her şeyin 
hayatı için temel bir unsur olarak yarattığı sudur. 
Su, hiçbir şeyin kendisinden müstağni kalamayaca-
ğı, bütün canlılar için ortak bir içecektir. İnsan suya 
ihtiyaç noktasında diğer canlılarla ortak olduğu gibi, 
bunun dışında kendi yöntemleriyle kendine özgü 
içecekler de bulmuştur. Bu içecekler kurutulmuş ve 
kaynatılmış şeylerden edinilen sıkma sular olabildiği 
gibi fazla güzel olmamaları ya da mizaçlarının ağır 
olması durumunda yemeğin üzerine içilen suların 
tatlarını iyileştirmek amacıyla bazı içecek türlerinin 
karıştırılmasıyla elde edilen sular da olabilir. Çünkü 
her ne kadar her şeyin hayatı su ile olsa da, tadı iyi 
olmayan su çeşitleri de vardır. Bu durumda suyun 
tadını düzeltecek karışımlardan müstağni kalınamaz. 
Ayrıca suyun tadı güzel olsa da soğukluğu ve nemi 
ile yaşlılara, soğukluk ve yaşlık mizaçlarının kendi-
lerinde baskın olduğu insanların çoğuna zarar vere-
bilir. Belki de onlar çok su içtiklerinde zarar görürler 
ve kendi mizaçlarını düzeltecek bir karışıma ihtiyaç 
duyarlar.

Bazı sular lezzet talebiyle edinilir ve bunlar insa-
nın çok arzuladığı en iyi içeceklerden kabul edilir. 
Bazı sular ise ilaç olarak kullanılır. Meselâ tadı insana 
kötü gelen ve hastalık için alınan çoğu sular böyledir. 
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Bu kitapta anlatılacak olanlar, ilaç kısmına değil, 
besin kısmına giren içeceklerdir. Bunlar yemekten 
sonra içilebilen ve sürekli alınabilen, su yerine geçen 
şeylerdir. Yemeğin üzerine içilmesi ve sürekli alın-
ması mümkün olmayan şeylerse ilaç kısmına giren 
içeceklerdir. Meselâ menekşe, nilüfer suyu ve benzeri 
sıcaklığın tedavi edildiği içecekler ile yonca ve benze-
ri, soğukluğun tedavi edildiği içecekler böyledir.

Besin kısmına giren ve sürekli olarak içilebilen 
şeyler ise bal suyu ve sirkeli bal şerbeti gibi içecekler-
dir. Bu tür içerisinde bal ve sirkeden ya da şeker ve 
sirkeden yapılan saf bal şerbetinden daha fazla övü-
len ve çoğu tabiat için uygun olan başka bir şey yok-
tur. Amaçlanan şey bakımından bal şerbeti şekerden 
daha güçlüdür. Bu, balda bulunan temizleyicilik ile 
sirkede bulunan çözücülük güçlerinden kaynaklanır. 

Bozulma ve çürümeyi, devamlılıkları (korun-
maları) amaçlanan besin ve ilaçlardan uzaklaştıran 
şeyler dörttür: Birincisi tuz, ikincisi sirke, üçüncüsü 
bal, dördüncüsü bir tür süs bitkisi olan sarısabırdır. 
Bunlardan her biri dört tattan, yani tatlılık, acılık, 
tuzluluk ve ekşilikten biriyle öne çıkar. Bu dört şey-
den biriyle korunan her şey erken bir bozulma ve 
çürümeden kurtulmuş olur. 

Sirkeli bal şerbetinde, temizleyicilik ve çözücülük 
kuvvetleri olan bal ve sirke bir araya geldiği için 
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-bu iki kuvvetten dolayı en değerli tedavilerin kayna-
ğıdır-, bunlardan edinilen içecek de istifade edilmek 
üzere elde edilen içeceklerin en üstünü olur. Ancak, 
sürekli olarak içilmeye en uygun bal şerbeti, saf ola-
nıdır. Kök ve tohumlarla yapılmış olanı ise, biraz be-
sin olarak içilen içecekler kısmına biraz da ilaç olarak 
içilen içecekler kısmına dâhildir. Zira kök ve tohum-
larla yapılmış bal şerbeti, tıkanıklıktan kaynaklanan 
hastalığı olanlar için uygundur. Sıcaklıktan şikâyet 
ettiği halde aşırı şekilde bal şerbeti içen kimseler ise 
bundan zarar görür. Bal şerbeti saf olduğunda zaman 
ve zemin farklılıklarına göre kimi zaman tatlılığa, 
kimi zamansa ekşiliğe meyletmesinden dolayı sağlık-
lı ve hasta herkes için uygundur. Bu yüzden yapılan 
içeceklerin en iyisi olmuştur.

Bal suyu, en değerli içecektir. Nemli ve soğuk 
kimseler için uygun olan akıcılığa yardımcıdır. Bu 
tabiatın zıddına sahip olan, yani sıcak ve kuru kim-
seler için ise uygun değildir. 

Süt, içecekten çok yiyecek olmaya yakındır. Bun-
dan dolayı biz ondan yiyecekler kısmında söz ettik. 
Onun çocuklar ve sütten başka besin bulamayanlar 
için besin yerine geçtiğinden ve böylece hem yiyecek 
hem içecek olduğundan bahsettik. 

Sarhoş Eden Yumuşak Üzüm Şarabı, Tabiatı, 
Faydaları ve Zararları 
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İnsanların akılları ve kendi yöntemleriyle ürettik-
leri en üstün içecek, sarhoş etme tabiatı da olan yu-
muşak üzüm içkisidir. O mutedil bir şekilde içildiği 
takdirde özü en değerli, terkibi en üstün ve faydası 
en çok olan içecektir. Bu, anlatacağımız üstünlükle-
rin kendisinde toplanması sebebiyledir. Bedenin ve 
nefsin faydasını üzüm içkisi kadar kendinde topla-
yan başka bir içeceğin olmaması da onun üstünlük-
lerindendir. Çünkü bedenin faydası, insanı bedenen 
güçlü kılan sağlıktadır. Nefislerin faydası ise insanı 
zinde kılan neşededir. Bu iki şey, yani sağlık ve neşe 
insanların bu dünyadaki isteklerinin sonudur. Üzüm 
içkisinin dışında hiçbir yiyecek ve içecek türünde 
bu iki şey bir araya gelmez. İnsan, özellikle de zayıf 
kimseler, bundan bir miktar içtikleri zaman, kendi-
lerini onu içmekten alıkoyamazlar. Üzüm içkisi be-
deni güçlendirmek bakımından etten daha önemli 
sayılabilir. Bu, etin bedenlerdeki etkisinin bir süre 
sonra ortaya çıkmasından dolayıdır. Üzüm içkisinin, 
içen kimsenin bedenini güçlendirmedeki etkisi ise 
içtiği yerde ve aynı vakitte ortaya çıkar. Öyle ki biz 
bu etkiyi idrarın renginin değişmesinde görüyoruz. 
Bu durum kısa bir zamanda etki ettiğine delâlet eder. 
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Zayıf insanın üzüm içkisi içtiğinde kendini güç-
lü hissetmesi de, onun bedenler için ete eş değerde 
hatta ondan daha fazla faydalı olduğuna bir işarettir.

İçkinin nefislere faydası ise insanı zinde kılıp 
neşelendirmesidir. Bu da ondan başka yiyecek ve 
içeceklerde bulunmayan, sadece ona özgü olan bir 
şeydir. Çünkü lezzeti bedenden nefse sirayet eden ve 
ona aşırı bir neşe, zindelik, rahatlık, esrime, gönül 
zenginliği, ferahlık, sıkıntı ve üzüntülerden kurtuluş 
vermek bakımından bu içkinin verdiğini veren başka 
bir şey yoktur. Nefsin güçlerinde kendinden önce var 
olmayan cesaret ve cömertlik gibi hoş etkiler ortaya 
çıkarması da onun üstünlüklerindendir. Bilinmekte-
dir ki cesaret ve cömertlik insanın en değerli güçle-
ridir. Fakat sadece içki içmek korkağı cesur, cimriyi 
cömert yapmaz. 

İçkinin bir etkisi de, daha önce mevcut olan anla-
yış, ezberleme ve zihin gücü, dil becerisi, keskin zekâ 
gibi şeyleri güçlendirmesidir. Bundan da anlaşılmalı-
dır ki, bu üstünlükler mutedil bir şekilde içildiğinde 
bahsedilen şeyleri güçlendirir. Fazla olduğu takdirde 
ise sarhoşluğa götürür. 

Onun üstünlüklerinden biri de, birbirlerini seven 
eş dostun sohbet ve eğlence amacıyla toplanmalarına 
sebep olmasıdır. 
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Bir araya gelme insanların tabiatlarına sevim-
li, nefislerine tatlı gelen bir şeydir. Nefisleri neşe ve 
üzüntü, kazanç ve kayıp zamanlarında ona yönelir. 
Sevinçli anlarında içki onlara bir araya gelme fırsatı 
verir ve bu durum toplantı bitip vakit sona erinceye 
kadar devam eder. Özel davetler ve herkesin çağrıl-
dığı düğün yemekleri gibi yemeklerde ise insanların 
hepsi toplandığı zaman amaçları yerine gelir, onları 
bir arada tutacak içecekleri de olmadığı için çabucak 
ayrılırlar. Onların her birinin aklı daha ötedeki ihti-
yaçlarındadır. İçki ise bulunulan yeri ayrılmak isten-
meyecek bir ortam haline getirerek bunun aksini ya-
par. Böylece insanların bir araya gelmekten aldıkları 
haz tamam olur. Toplantıların dinleme ve konuşma 
ile güzel olacağı bilinir. Çünkü bu ikisine denk bir 
lezzet yoktur. Böyle yakınlık ve neşeyle toplanılan 
meclisler mamur olur. Bunlar ise ancak içki ve ben-
zeri şeylerle olur. Bu durumda içki bir araya gelme ve 
sohbet güzelliği verir. Bu, beraber içmeyi gerektirir. 
Birbirini seven kimselerin görüşme ve özel sebepler 
için birlikte oturup içmesinden daha haz verici, daha 
hoş ve bir arada olmalarını daha sağlamlaştırıcı hiç-
bir şey yoktur. Hükümdarlar için en özel insanların, 
hükümdarların oturup konuşmak için seçtikleri ve 
adlarına “nedim” denilen kimseler olmasında da du-
rum böyledir. 
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Aynı şekilde birbirleriyle kardeş gibi olan kimse-
lerin her birinin, insanların en değerlisini kendisiyle 
oturup içtiği nedimi olarak görmeleri de böyledir. 
Birliktelik yemekle değil, içkiyle olacak bir şeydir. 

İçkinin üstünlüklerinden biri de, anlattığımız gibi 
insanın esasının ancak yemek ve içmekle olmasın-
dandır. Allah’ın hayat için en temel unsur kıldığı içe-
ceklerin ilki sudur. Ancak su içmek, ihtiyarların çoğu 
ile soğuk ve yaş tabiatlarından sıkıntı çeken, suyla 
karıştırılacak ya da su yerine geçecek başka bir içece-
ğe ihtiyaç duyan kimseler için çeşitli zararlar ortaya 
çıkarabilir. Böyle bir şeye ihtiyaç olur da, insan ye-
mekle birlikte bıkmaksızın sürekli içebileceği bir şey 
bulamazsa ya da suyun dışındaki her şey içildiği süre 
boyunca tabiatını değiştiriyorsa, bu durumda bun-
lar tam bir şekilde karıştırılırsa susuzluğu gidermek 
bakımından su yerine geçer, faydası zararından fazla 
olur. Fakat bal şerbeti, bal suyu gibi başka içecekler 
uzun süre içilmeleri durumunda bıkkınlık verirler, 
susuzluğu da tam olarak gidermezler. Bu durumda 
bunu içenler su içmeye ve onun zararını ortadan kal-
dırmaya muhtaç olurlar.

İçkinin özelliklerinden birisi de, insanın bu içkiyi 
içmesi durumunda diğer yiyecek ve içeceklere olan 
arzusunun kesilmesi, onu içmeye başladıktan sonra 
başka bir şeyi arzulamamasıdır. 
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Onun dışındaki yiyecek ve içecek sınıfları bu 
hükümde değildir. Çünkü insanın yemeye olan ar-
zusu ancak gücünü sonuna kadar kullanıp midesini 
doldurduğunda kesilir. Önünde fazla bir şey olduğu 
müddetçe nefsi kendisine sunulan şeyi ardı ardına 
almayı arzular ya da o şey midesine gidip mide suyu 
tarafından parçalanıncaya kadar gözü onda olur. Bu 
da içkinin insanın ulaştığı lezzetlerin sonu olduğuna 
delâlet eder. Öyle ki, o olduğu takdirde arzu gücü 
fazladan elde edeceği bir şeye özlem duymaz hale 
gelir. 

İçkinin üstünlüklerinden biri de kendisi dışındaki 
bütün yiyecek ve içeceklerden farklı olmasıdır. Zira 
insan yeme-içmeye lezzet alarak başlar. Yiyeceklere 
yönelik arzusu bir süre devam eder, sonra zayıflar. 
Öyle ki en sonunda doygunluk, suya kanma, sindi-
rim güçlüğü, bıkkınlık ve isteksizlik gibi nedenlerle 
arzusu kesilir. İçkinin durumu ise bunun tersidir. 
Başlangıçta onu içen çirkin bulur. Sonra içmeye de-
vam eder, nefsinin ona olan arzusu, meyli ve gücü 
artar. Ancak gücünün tükenmesi ve aklının gitmesi 
ile bu arzu tükenir. O nefsin en çok arzuladığı ve nef-
se en fazla etki eden şeydir. İçki anlatılan nitelikteki 
varlığıyla insanın bıkabileceği cismânî lezzetlerden 
ayrılır, insanın tatmaktan hiç bıkmayacağı dinleme, 
konuşma vb. ruhani besinler arasına girer. 
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İçkinin üstünlüklerinden biri de şudur: Su dışın-
daki bütün yiyecek ve içecekler ısıtma ve soğutmada, 
nemlendirme ya da kurutmada tek bir etkide bulu-
nurlar, bir tabiat için uygun olup başka bir tabiat için 
uygun olmazlar. Buna karşılık içki, cevherinin, tadı-
nın, renginin ve farklı tabiatlarda mizacının niteliği-
nin farklı olmasından dolayı farklı hastalıkların ilacı 
olabilmektedir. 

İçki hakkındaki bahsettiğimiz bu üstünlükler 
mutedil bir şekilde içildiği takdirdedir. Eğer bunu 
içen aşırıya kaçarsa bu durumda anlatılan bu fayda-
lar zarar verici şeylere dönüşürler. Öyle ki nefis ve 
bedene bunlar gibi zarar verecek başka bir şey bulu-
namaz. Bu durum, miktarı önemli, tehlikesi büyük 
her şeyde geçerlidir. Yani arzulanan faydaya karşıt bir 
şey varsa zarardır. Bu zarar mutedil olunması duru-
munda ortaya çıkacak faydanın büyüklüğü ölçüsün-
de berbatlığa ve gerginliğe neden olur. İçkinin aşırı 
bir şekilde içilmesi durumunda üç sebepten dolayı 
çeşitli zararlar ortaya çıkar: Sarhoşluk, sarhoşluk son-
rası mahmurluk ve onun ardından gelen içmeye aşırı 
tutkunluk.

Sarhoşluktan kaynaklanan zararlar şunlardır: 
Bunların ilki akıl kaybıdır. Öyle ki aklın hükümran-
lığı gittiği zaman, onu kaybedenin durumu ile aklı 
alınmış delinin durumu eşit olur. 



215



Mesalihu’l-Ebdan ve’l-Enfüs, Beden ve Ruh Sağlığı 216

[54b]

Hatta birincinin durumu daha kötüdür. Bir di-
ğer zarar, işitme, görme ve bunların dışındaki diğer 
fiillerin ortaya çıktığı duyuların bozulması, Allah’ın 
insanı kendileriyle diğer canlılara üstün kıldığı beyan 
ve mantığın aleti olan dilin tutulmasıdır. Sonuncu 
zarar, çalışma ve bir şeyler yapıp etmesinin araçları 
olan el ve ayaklarının, ölünceye kadar içki ile meşgul 
olmasıdır. Bunun neticesinde insan düşünmeyen, 
işitmeyen, görmeyen, hiçbir şeyi yönetemeyen ve 
ölçemeyen, kendisinden korkulmayan ve çekinilme-
yen, savuşturmanın da engellemenin de kolay oldu-
ğu, ne hakkını alan ne de hakkını gözeten bir gövde 
olarak kalır. 

Sarhoşlukla birlikte gelen mahmurluktan kay-
naklanan zararlar ise, nefsin pisliği, kötülük, anlayış 
kıtlığı, duyu yorgunluğu, iştahsızlık, tatsızlık, renk 
donukluğu, içen kişinin suretinde yorgunluk verici 
bir hastalığın etkili olduğu zannını uyandıracak de-
recede parlaklık ve güzellik kaybı gibi şeylerdir. İçkiyi 
aşırılık derecesinde çok içmek ise sorumsuz kimsele-
rin işidir. Aşırı şekilde içki içmenin ortaya çıkardığı 
uygunsuzluk, ilk olarak nefsin zihin, anlayış ve zekâ 
gibi güçlerinde bulunur. Bedenin güçlerinde ise, ka-
raciğer ve diğer beslenme organlarının zayıflığı, az 
beslenme, sindirim kötülüğü, yiyeceklere karşı iş-
tahsızlık, yenilenleri kötü hazmetme, rengin kızarıp 
donuklaşması, 
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sinirleri istila eden sarsıntı, genel olarak organların 
tembelliği, verem, ateşli hastalık, su toplanması ve 
benzerleri gibi yok edici zorlu hastalıklarla karşı kar-
şıya kalmak gibi durumlar gözükür. Bütün bunlar bu 
hayatta din ve dünya nimetlerinden faydalanamama-
yı da doğurur. Bilinmektedir ki nefsânî ve bedeni za-
rarlar bakımından anlattıklarımızın ötesinde bir şey 
yoktur. 

İçki Çeşitleri

Kıvamı, tadı, rengi ve kokusu bakımından içki 
çeşitleri, yapıldıkları üzümlerin maddelerine göre 
farklılık gösterirler. Bundan sonra içkiye etki eden 
şey, içkinin nasıl yapıldığıdır. Bazısı daha yumuşak, 
bazısı daha ağır, bazısı daha katı, bazısı daha yumu-
şak, bazısı daha sıcak, bazısı daha az sıcak, bazısı si-
yaha meyilli, bazısı kırmızıya meyilli, bazısı beyaza 
ve bunların dışındaki renklere meyilli olabilir. Bazısı 
fazla acı, bazısı kekremsi, bazısı normal acı ya da her-
hangi bir tatta olabilir. Bazıları güzel kokulu oldu-
ğu halde, bazıları bunun tersi olabilir. Bunların her 
türü kendi tabiatının dışındakilerden farklılaşan bir 
tabiattır. Tabiatları ve mizaçları farklı farklı oldukları 
halde insanların hepsi için tek bir türün tercih edil-
mesi mümkün değildir. Onlardan her biri, terkibi ve 
mizacı kendisine en uygun olanı tercih etmelidir. Bu 
durumda, soğuk mizaç için daha sert ve daha güçlü 
olan, 
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sıcak mizaç için ise daha yumuşak, daha tatlı ve suyu 
daha çok olan tercih edilir. Bu durumda bu tabiat-
lardan birine sahip olan kimsenin de içkiyi tabiatına 
göre ayarlaması gerekir. 

Kişinin kendisi için seçeceği içkide tam olarak 
bulunma şartı olan niteliklerden öncelikli olarak 
tercih etmesi gerekenler, yumuşaklık ve saflıktır. Yu-
muşaklık içkinin özünde bulunan, saflık ise yıllanma 
ile ortaya çıkan bir niteliktir. Yıllanmış olduğu halde 
hâlâ saflığını koruyan içkiler bulunabilir. İçki dört 
şey için tercih edilir. Bunlar kıvam, tat, renk ve ko-
kudur. Renk ve koku, kıvam ve tada tabidir. Renk 
ve kokusu iyi olmazsa içkide bir eksiklik söz konusu 
olmaz. Eksiklik ancak kıvam ve tadın yokluğu duru-
munda ortaya çıkar. İçki seçiminde, hangi renk olur-
sa olsun kıvam yani yumuşaklık ve saflık bakımın-
dan içkinin iyi olması tercih edilmelidir. Çünkü içki 
ancak bedene etki ederek güçleri harekete geçirme-
sinden dolayı övülür. İçki bu etkiyi, kendi öz niteliği 
olan yumuşaklıkla yapar. Saflık ise yumuşaklığa tâbi 
bir sıfattır. İçki, bu iki nitelikle bedenin kısımlarına 
çabucak ulaşır. Yumuşaklık asıl olarak bulunmadı-
ğında, içkinin sarhoş ediciliği de ortadan kalkar ve 
içki mayalanmış, kesilmiş tabiatına dönerek sertleşir. 
İçkideki sertlik, 
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kendisine karışan toprak cinsinden parçalar sebe-
biyledir. Bunlar insanın midesine ulaştığı zaman bu 
parçalardan sıcaklık yükselir ve içkiyi buhara dönüş-
türür, daha sonra yukarıya yükselir ve dağılır. Onun 
ağır olan kısmı ise midede kalır. Böylece insanda 
sıkıntı verici bir mahmurluk olur. İçkiden kaynak-
lanan mahmurluk midede hazmedilmeden kalan 
yiyeceğin benzeridir. Bu durumda hazımsızlık olur. 
Mahmurluk, içkinin hazımsızlığıdır. Özü itibarıyla 
yumuşak olan bir içkide sonradan bir bulanıklık olsa 
bile, içki bulanıklığına rağmen özündeki yumuşak-
lık ile damarlara yayılır. Bu bulanıklık ondan ayrıl-
mayan toprak niteliğindeki parçalardır. Böylece bu 
parçalar damarlara ve dar geçitlere yayılmış olurlar. 
Belki de bu, tıkanmayı ortaya çıkaran pis hastalıklara 
neden olur. 

İçkinin Karışımı

İçki meselesinde bunlarla birlikte ihtiyaç duyulan 
şeylerden biri de içkinin karışımını düzenlemektir. 
Çünkü bu ondaki en önemli şeydir. Bu, kendisiyle 
tek bir tür içkinin tabiatının değiştirilip farklı tabiat-
lar için uygun duruma getirildiği uygulamadır. 

Karışımda, üzümün maddesinde, pişirilme şekil-
lerinde, içkinin kıvamının bulunduğu şeyde, içenin 
bedeninin mizacında ve mevsimlerde var olan fark-
lılıklar sebebiyle miktarın sınırlandırılması müm-
kün değildir. Çünkü bu farklılıkların hepsi, karışım 
için belirlenmiş tek bir miktarın olmasına engel 
olmaktadır. 
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İçenin, kendi tabiatını ve bedeninin mizacını, yu-
muşaklık, sertlik, güç ve zayıflık gibi içkide olması 
gereken özellikleri içkinin yeni ya da yıllanmış ol-
masını dikkate alması gerekir. Özetle, içki içmenin 
zikrettiğimiz üzere üç sebebinin bulunduğunu söy-
lemek mümkündür. Bu amaçlar tedavi, besinlerin 
hazmedilmesi ve bir arada olma ve yakınlık kurma 
talebidir. Eğer içki tabiatları soğuk ve yaş kimsele-
rin tedavisine benzer şekilde tedavi maksadıyla içi-
lecekse saf, katışıksız ya da safa yakın olması gerekir. 
Yemeği hazmetmek ve susuzluğu kesmek maksadıyla 
içilecekse, bu durumda karışımın her iki fiil için de 
uygun olacak şekilde saf içki kıvamının üstünde ve 
orta bir durumda olması gerekir. Eğer içki birliktelik 
ve yakınlık kurma talebi ile alınacaksa bu durumda 
karışımının fazla olması gerekir. Çünkü bu, içki ile 
elde edilmesi arzulanan birliktelik ve yakınlığın art-
masını sağlar. Eğer sert ve sıcaklığı güçlü olursa, içeni 
daha çabuk sarhoş yapar. Bu durumda mahmurlu-
ğun sıkıntısından ve içkinin sertliği ile sıcaklığından 
dolayı damarların tıkanması sebebiyle karaciğer ve 
bağırsaklarda ortaya çıkan hastalıklardan korkulur. 
Karışımın düzenlenmesinde gereken şeylerden biri 
de, insanın içkiyi içmeden bir gün, bir gece ya da bir-
kaç saat önce içkinin karışımında baskın olacak mik-
tarı belirlemesidir. Bu, içkinin kendisine eklenecek 
suyla karışımının iyi olması içindir. Şöyle ki besin 
ve ilaçlardan oluşan her şeyin karışımı, birbirleriyle 
birleşecekleri bir süre geçmeksizin iyi olmaz. 
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Bundan dolayı, değerli ilaçların karıştırıldıkları 
anda yani üzerinden karışımın tek bir madde gibi 
olacağı bir müddet geçmedikçe alınmaması tavsiye 
edilen şeylerdendir. 

İçkinin İçileceği Vakitler ve İçilecek Miktarın 
Belirlenmesi

İçme vakitlerinin sınırlandırılması mümkün de-
ğildir. Çünkü içkinin hükmü bir anlamda yemeğin 
hükmüne benzer. Bu hüküm, ihtiyaç anında ve ye-
terli miktarda içilmesidir. Eğer içki, yemek yemek 
gibi sadece beslenme gayesiyle içiliyor olsaydı bu 
söz yeterli olurdu. Fakat içki, kimi zaman beslen-
me, kimi zaman tedavi ve üçüncü olarak da lezzet ve 
sevinç elde etmek maksadıyla içilmektedir. Durum 
böyle olunca ihtiyaç, içme vakitleri hakkında fazla 
konuşmayı gerektiriyor. Buna göre deriz ki:

Beslenme gayesiyle hafif bir içki içenlerden ba-
zıları, içkiyi yeterli miktarda bir karışımla yemeğin 
üzerine su yerine içmektedirler. Bu, midelerinin so-
ğukluğundan ve neminin çokluğundan şikâyet eden 
kimselerin âdet edindiği şeye uygun bulunur. Fakat 
bu, yemeği yakıp yemeğin iyi bir şekilde hazmedil-
mesine engel olmasından dolayı mideleri sıcak olan 
kimseler için uygun olmayıp bilakis zararlıdır. Onlar 
için uygun olan şiddetli susuzluklarını içkiyle değil 
suyla gidermeleridir. 
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Bunlardan bazıları da yemeğin mideye yerleşme-
sinden sonra hazmına yardımcı olsun diye içerler. 
Bu, en doğru ve insanların geneli için en uygun olan 
yöntemdir.

Tedavi amacıyla içki içenlere gelince, belki de on-
lar içkiyi ilaç gibi düşünmüşler, mideleri çok soğuk 
ve nemli, arzuları zayıfsa, midelerinin nemini azalt-
mak ve yeme güçlerini keskinleştirmek için yemekten 
önce içkiyi saf olarak içmişlerdir. Bu, sadece insanla-
rın seçkinleri için uygun bir yöntemdir. İnsanların 
geneli için en uygun olan ise içkiyi yemekten önce 
özellikle de saf olarak içmemeleridir. Çünkü o mi-
deyi yakar. Çoğunlukla da karaciğere zarar verir ve 
onda rahatsızlıklar ortaya çıkmasına neden olur. Bes-
lenme ve tedavi amacıyla içki içenlerin hepsinin de 
içkiyi ihtiyaçları kadar almaları, aşırıya kaçmamaları 
gerekir. 

Lezzet ve arzu, bir arada olma hoşluğu ve sevinci 
ile içki içenler ise keyiflerinin yerine gelmesi ve ra-
hatlamaları için içkiye fazla ihtiyaç duyarlar. Çünkü 
onlar damarlarını dolduracak, kanlarını ısıtacak, bu-
harı yukarıya yükseltecek ve nefsin güçlerini hareket 
ettirecek kadar içki almadıkça bu şeylere ulaşamazlar. 
Bu sınıfın içme vakitleri farklılaşır. Onlardan kimisi 
sabah içer. Bu günün ilk kısmındaki içkidir. 
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Bazıları ise akşam içer. Bu da günün sonunda ve 
akşamki içkidir. Sabah içkisi, lezzet ve arzularını mu-
tedil bir şekilde, doğru bir yöntemle, aklın ve erdemli 
bir davranışın gerektirdiği şekilde gideren kimselerin 
tavrı değildir. Bu, tembel ve rahat kimselerin, arzula-
rının tatmininde heveslerine uymuş, bedenlerinin ve 
nefislerinin faydası konusunda ortaya çıkabilecek bir 
bozukluğu önemsemeyen kimselerin tavrıdır. Lezzet 
elde etme arzusuyla sabahlayan bu kimseler nefsini 
oyalarlar, gece ve gündüzlerini boş boş geçirirler, lez-
zetlerle meşgul olacağım derken onları bütünüyle 
tüketirler. Çünkü din ve aklın hükmü, hiçbir insanı 
geçimini temin edip faydalı işlerle meşgul olmaksızın 
bir günü boşu boşuna geçirmeye, kendini tamamen 
oyun ve lezzete vermeye teşvik etmez. 

Bu mesele hükümdarlar için daha zordur. Onlar 
bu konuda nefisleriyle hesaplaşmaya daha çok muh-
taçtırlar. Çünkü onlar kulların yönetimi ve ülkelerin 
imarı için vekil tayin edilmişlerdir. Boş işlerle uğ-
raşmak için vakitleri yoktur. Ayrıca bir iş, herhangi 
bir önemli işin karşısına konulmamalıdır. Her insan 
sınıfı kendine özgü olup, mertebesine göre oluşur. 
Zira kendine özgü konumu insanı, yapması gereken-
leri yapmaksızın herhangi bir güne yiyip içtiklerinin 
lezzetiyle başlamaya, günün sonuna kadar onlarla 
meşgul olup kendini bütünüyle o lezzetlere vermeye 
yöneltmez. 
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Ğabûk’a gelince o, akşamları içilen ve övülen bir 
içkidir. Hükümdar ve bilge kişilerin hâlâ devam eden 
âdetlerindendir. Çünkü bu içki, yemek mideye yer-
leştikten sonra, hazma yardımcı olması için içilir. İn-
san, gecenin ilk kısmı geçince ondan ihtiyacı kadar 
içer. Onun ardından bir miktar uyur, vaktinde de 
uyanır. Böylece bedeninin durumu ile ilgili faydala-
rı birlikte elde etmiş olur. Şöyle ki, hem gündüzün 
sonunda içmek için oturmuş olur hem de gerek hü-
kümdar gerek halk olarak meşguliyetlerinden gerekli 
olanları kaçırmaksızın, önemli olanları ertelemeksi-
zin lezzeti elde etmiş olur. 

Gece ya da gündüz içmek için bir vakit seçileceği 
zaman, anlattığımız üzere, gündüzün sonu başından 
daha uygundur. Gecenin başı, ortasından ve sonun-
dan daha iyidir. Çünkü içenin uykusuz kalması ve 
geceyi ayakta geçirmesi beden için zararlıdır, kötü 
sonuçlar ortaya çıkarıcıdır. 

İçme vakti için mevsimler arasında seçim yapıla-
cağında, kış yazdan daha uygundur. Çünkü beslen-
me ve hazım organları sıcaklığın bedene girmesinden 
ve bedenin kendi kendini incelemesinden dolayı kı-
şın güçlenir. Nasıl ki yiyeceklerin hazmı kışın daha 
güçlü oluyorsa aynı şekilde içeceklerin hazmı da 
kışın daha güçlüdür. Yazın ise, hazım gücü yemeği 
hazmetmek için zayıf olduğu gibi içkiyi hazmetmek 
için de zayıf olur. Mevsimin sıcaklığı içkinin sıcaklığı 
ile bir araya gelir 
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ve zarar ortaya çıkarır. Bu yüzden yazın daha az iç-
mek gerekir. Sonbaharda içmek ilkbaharda içmekten 
daha uygundur. Çünkü sonbahar tabiatı itibarıyla 
soğuk ve kurudur. İçki sıcaklığı ve nemiyle sonba-
harın mizacına uygundur. İçki soğumuş ve kurumuş 
kanı da ısıtır. Bu mevsimin içmeye uygunluğu kış 
mevsimine benzer. Bu, sonbaharın kışa uygun olma-
sındandır. Sonbahar kışın alanındandır. İlkbaharda 
içmek ise daha hoştur. Nefis ilkbaharda içmeye daha 
fazla meyillidir. İçkinin mizacı daha çok ilkbaharın 
mizacına benzer. Çünkü her ikisi de kanı ısıtıp ha-
reketlendirirler. Ancak beden bu mevsimde daha az 
dayanıklıdır. İlkbahar ve içki kanın hareketine ve 
bedenden daha fazla buharın yükselmesine yardımcı 
olduklarından dolayı içki bedende daha çabuk bas-
kın hale gelir. Bu yüzden mutedil bir şekilde içilmesi 
gerekir. Her ne kadar içki ile ilkbahar mevsimi ara-
sındaki benzerlikten, ilkbaharın çiçekleri ve aydınlı-
ğıyla nefislerde daha fazla yakınlık ve dirilik ortaya 
çıkarmasından dolayı insan bu mevsimde daha fazla 
içmeye meylediyorsa da yine de aşırı içilmemesi ge-
rekir. İlkbaharın yazla ilişkisi sonbaharın kışla ilişkisi 
gibidir. Bu yüzden yaz ve ilkbaharda içilen, sonbahar 
ve kışın içilenden daha az olmalıdır. 
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İçilecek dönemin insan ömrü açısından seçilme-
sine gelince, içkiden maksat beslenme ve tedavi de-
ğilse, içkiyle lezzet talep ediliyorsa, gençlik ve orta 
yaşlılık dönemleri çocukluk ve tam yaşlılık dönemle-
rinden daha uygundur. Bu, besin organlarının genç-
lik ve orta yaşlılıkta güçlü olup, hazım gücü işini 
yapıp hazmedinceye kadar içkiyi tutabilmelerinden 
dolayıdır. Çocukluk ve yaşlılıkta ise hazım gücü za-
yıftır. Dolayısıyla bu dönemlerde içilen içki, sinirleri 
nemlendirir ve gevşetir. Bu da içeni daha çabuk sar-
hoş yapar ve atalete götürür. Çocuk ve ihtiyarların 
zayıflığı, tecrübe ve gözlemle görülebilecek bir şey-
dir. Beyinlerinin ve sinirlerinin zayıflıklarından dola-
yı fazla içmeye dayanabilmek bakımından kadınların 
durumu da genel olarak böyledir. Yine genel olarak 
gençlerin ve orta yaşlıların çok içmeye karşı dayanık-
lılıkları tecrübe ve gözlemle de görülebilecek bir şey-
dir. Bu yüzden kadın ve çocukların içkiyi azaltması 
ve yaşlıların da tedavi maksadıyla içmesi gerekir. Zira 
yaşlılar, içki mizaçlarına zıt gibi olduğu için ondan 
istifade ederler. Zaten ilaç da zıt gibidir. Gençler ise 
lezzet alma gayesiyle içerler. Lezzet almak ancak ta-
biata uygun şeylerle olur. Zıt şeylerin çok alınması, 
uygun şeylerin çok alınması gibi imkân dâhilinde 
değildir. 



237



Mesalihu’l-Ebdan ve’l-Enfüs, Beden ve Ruh Sağlığı 238

[60a]

Bu sınıfların her birinin içmesi gereken içki mik-
tarını kesin bir şekilde belirlemek ise mümkün de-
ğildir. Bu, insan tabiatlarının farklılığı yüzündendir. 
Güç ve zayıflık bakımından farklı olan tabiatlar için 
yiyeceklerde belirlenemediği gibi içeceklerde de ke-
sin bir miktar belirlemek mümkün değildir. Çünkü 
yiyecekle içecek konusundaki hüküm aynıdır. Bazı 
insanlar az bir yiyecekle doyarken bazıları bunun 
kat kat fazlası ile doyamamaktadır. Aynı şekilde bazı 
insanlar da ancak az bir miktardaki içkiye dayanıp 
bununla doyum noktasına ulaşabilmekte iken, baş-
kaları kat kat fazla içtiği halde doyum noktasına 
ulaşamamaktadır. 

Durum böyle olunca bir ölçü ile ve aynı zamanda 
doğru bir yöntemle içmek isteyen herkesin, özellikle 
de hükümdarların, tabiatları için gerekli olan mikta-
rın ölçüsünü belirlemeleri, içmek için belirleyecekleri 
bu miktarın ne kadarına dayanabileceklerini bilmele-
ri, nefislerini fazlasına alıştırmayıp dayanabilecekleri 
kadar içmeleri ve fazlasını rahatlamak isteyecekleri 
bir eğlence vaktine saklamaları gerekmektedir. 

Sonra hükümdarlar ve başkaları gibi, içmek ba-
kımından güzel bir tavır benimsemek isteyen kimse-
lerin lezzet ve ünsiyet amacıyla içtiklerinde aşırı git-
memeleri gerekir. Çünkü içkinin lezzet için olan bu 
türünde aşırıya gitmek bedeni yıkar, onun güçlerini 
yorar, iştahı kaçırır. 
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Onlar için en uygun olanı, içmeleri gerektiği ka-
darını içmeleri ve birkaç günde birer defa içmeleridir. 
Zira içmeyi âdet edinmiş kimselerin onu terk etme-
leri mümkün değildir. Onlar beslenme için gerektiği 
kadar ve oturma devam ettiği müddetçe içmeli, ken-
dilerini derleyip toparlayıncaya, arzu güçleri yeniden 
harekete geçinceye ve nefislerinde içmeye yönelik 
yeni bir arzu buluncaya kadar içmemelidirler. Böyle 
yaparlarsa içkiyi arzulayarak içerler. Böylece tabiatla-
rı içkiyi daha kolay kabul eder, lezzetleri daha bol ve 
içkinin mizacıyla olan uyumları daha çok olur.

İçmek İçin Tercih Edilmesi ve Kaçınılması 
Gereken Durumlar ve İçkinin Niteliği

İçilecek vakitler ve miktardan bahsettikten sonra 
diyoruz ki: İnsanın yakınlık ve lezzet amacıyla içme-
sinin uygun olduğu ve olmadığı durumlar vardır. 
İçmenin uygun olduğu durumlar, bedenin hastalık 
ve ağrılardan, nefsin güçlerinin kızgınlık, üzüntü ve 
benzeri sıkıntı verici nefsânî hallerden kurtulmuş ol-
duğu zamanlardır. Çünkü zikredilenler içkiden sakı-
nılması gereken durumlardır. Yakınlık ve lezzet için 
içildiğinde durum böyledir. Tedavi amacıyla içildi-
ğinde ise içkiye olan ihtiyaç, 
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bedene ilişen şiddetli bazı rahatsızlıkları gidermek 
için olabilir. İçkiyle tedavisine ihtiyaç duyulabile-
cek endişe ve korku gibi nefse ilişen bazı haller de 
böyledir. Bu durum, insanın endişe ve korkuya kar-
şı direnmesinin mümkün olacağı bir cesaret ve kalp 
gücünü içkiyle kazanabilecek olmasından dolayıdır. 

Kızmak için tetikte bekleyen ve aşırı üzgün kim-
selerin içmesi ise uygun değildir. Çünkü içki, kızgın 
ve üzgün kimselerin kızgınlık ve üzüntülerini artırır. 
İnsanların çoğu bu konuda yanılgıya düşmüşlerdir. 
Çünkü onlar üzgün kimseye teselli bulmak için içe-
rek tedavi olmasını tavsiye edebilirler. Bu hatalı bir 
yöntemdir. Çünkü bedenin sıcaklığı ve nefsin güç-
lerinin hareketlenmesindeki artış içkinin etkisidir. 
Sıkıntı ve üzüntü bir içki maddesiyle karşılaştıkların-
da, içkinin onlarla olan ilişkisi, tutuşturulduğunda 
odunun ateşteki, ateşin tutuşmasını artırmadaki rolü 
gibidir. Üzgün ve sıkıntılı kimsenin bünyesine gir-
diğinde ve biraz güç yetirebildiğinde içkinin yaptığı 
etki, tecrübeyle görülebilecek bir şeydir. Belki de o 
kimseyi ağlatacak, onun bedeninde acı ve sıkıntı gibi 
kötü şeyler ortaya çıkmasına, saçını başını yolup el-
biselerini yırtmasına yol açacaktır. 

Bu konuda içine düşülen hata, üzgün ve sıkıntılı 
kimseye içkinin tavsiye edenlerin içerken aynı za-
manda düşünmesini de mümkün kılacak olanı değil 
de kendisini sıkan ve üzen şeyi düşünemeyecek kadar 
sarhoş edecek olan içkiyi kastetmeleridir. 
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Bu, ancak organlarından birini kesmek, yar-
mak ya da yakmak gibi zor bir tedavi için yapılması 
amaçlanan bir uyuşturmanın yaptığına benzer bir 
etki amaçlandığı zaman doğru bir yöntemdir. Belki 
de onlar başına gelen, kendisini tedirgin eden ve o 
şeye yönelik sabrını yok eden şeyi bilmesin diye ak-
lına baskın gelecek bir içkiyi ona içiriyorlardır. Sar-
hoşluk verici olmayıp fikri harekete geçiren içkiler 
ise üzgün, sıkıntılı vb. kimselere yönelik en büyük 
tehlikelerdendir. Özetle, lezzet ve yakınlık amacıyla 
içki içenin tam bir lezzet alıp sevincinin tamam ol-
ması için bedeni sıhhatli, halim selim, durumu iyi, 
mizahla meşgul olan, kalbini parçalayan şeylere yö-
nelmeyen, kendi iç dünyasıyla meşgul olan bir kimse 
olması gerekir. 

Lezzet ve neşe maksadıyla içilen içkinin niteliği-
ne gelince, aklın ve doğru düzenlemenin gösterdiği-
ne göre, içen kişi ilk başta bol bol içmeli ki bedeni 
ısınsın da sıcaklık damarlarına ulaşsın, böylelikle 
bedenin güçleri hareket etsin. Ve sonunda içkinin 
ardından ortaya çıkan rahatlığı hissedebilsin. Sonra-
sında, çok içmenin ortaya çıkardığı lezzetin birden 
kesilmemesi, içkinin maddelerinin bedenine azar 
azar ulaşması, hafif içecekler aracılığıyla bedenine 
ulaşan maddelerin devamlı olması, neticede çabucak 
sarhoş olup da sohbet ve yakınlığın lezzetinden geri 
kalmaması için içkiyi azaltması gerekir. 
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Lezzet talebiyle içki içenlerin amacı, tam olarak 
sarhoş olmayan kimsenin sohbetin ortasında ulaştığı 
rahatlık ve neşeye ulaşmaktır. Zira sarhoş olursa lez-
zet bozulur. İşitmeyen, görmeyen, düşünmeyen biri 
konumuna düşer. Onun, kendisinin amacı ve içmek-
le ulaşmak istediği şey olan bu rahatlık ve neşenin 
devamını istemesi daha uygundur. Böyle yapmazsa, 
uzun bir müddet içemez. Bu yöntemle o içeceği şeye 
de hazırlanmış olur. Zira sakince içki içen daha fazla 
içmeye güç yetirebilir. İçeceklerin peşine düşer ve iç-
meye devam ederse, daha çabuk şişer ve fazla içemez. 

Bu iki şeye birleşen üçüncü bir şey daha vardır ki 
o, din ve dünya mesalihi bakımından en kötü ve en 
öldürücü şeydir. Bu şey içenin, içki meclisinin bitimi 
esnasında aklına mağlup olmamış olarak bulunması-
dır. Eğer kendi meclisinde ise kendi durumunu dü-
şünür ve sarhoş olmadan oradan ayrılır. Kendisinin 
ve dostlarının faydalarına olan şeyleri düşünmeye 
olan ihtiyacı için de biraz açılmış ve kendine gelmiş 
olur. Eğer başkasının meclisindeyse ve kendi evine 
dönmeye ihtiyaç duyuyorsa 
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hareketlerini, sarhoşluktan ayıldığı zamanki duru-
munu düşünür. Bu durumda içenler, içmede aşırı 
giderek çoğunlukla kendilerine sıkıntı verecek şey-
lerden kurtulmuş ve meclisten akıllarının gözetimi 
altında kalkmış olurlar. 

İçkinin niteliğindeki yöntem genel olarak içki 
içenlerin çoğunun uyguladığı yöntemin aksinedir. 
Bu yöntem, içmeye daha az bir miktarla başlanması 
ve oturmalarının sonunda daha çok içecek kadar azar 
azar artırılmasıdır. Bizim ne kadar faydalı olacakla-
rını anlattığımız bu yöntemler zıtlarına da dönüşür. 
Bunların tamamı, içki ve onun gerektiği şekilde içil-
mesi konusunda bedenin faydasına önem veren kim-
senin yöntemine ihtiyaç duyduğu yeterli miktarda 
bilgilerdir. 

Yedinci Bölüm 
Kokular 

Kokuların Tabiatı, Zarar ve Faydaları

İçkinin ardından kokular hakkında konuşmamız 
gerekir. Bunlar güzel ya da kötü kokuları olan şeyler-
dir. Şöyle ki, vücudun binası olan en yoğun ve katı 
ilk besin, yiyeceklerdir. Bu, toprak özelliği gösteren 
bir şeydir. Bunun ardından içecekler gelir. Bunlar 
yiyeceklerden daha yumuşak olup su özelliği göste-
ren şeylerdir. Bunun ardından gelen ve ondan daha 
yumuşak olan şey ise kokulardır. Bunlar hava özelliği 
gösterirler. 
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Nasıl su topraktan daha yumuşaksa (latif ) hava 
da sudan daha yumuşaktır. Saf su tek başına besin 
olmaz. O ancak yiyecekle birleşir. Suyun dışındaki 
içecekler ise yumuşak bir besin olabilirler. Fakat su 
ile suyun dışındaki içecekler besin değeri bakımın-
dan farklılaşırlar. Çünkü kıvam bakımından daha 
ince olan içeceklerin besin değerleri de daha azdır. 
Kıvam bakımından daha ağır olan içeceklerin ise be-
sin değerleri daha fazladır. 

Kokular hava cinsindendir. Saf su gibi, saf hava 
da besin değildir. Kokusu olan şeyler ise içeceklerin 
besin olmasından daha az besin olurlar. Her ne ka-
dar açıkça görülmüyorsa da koku, toprak, su ve ateş 
özelliği gösteren şeylerden kaynaklanır. Bu yüzden 
doktorlar sağlığın korunması ve tekrar kazandırılma-
sında kokulardan yardım alırlar. Bazı kokular besin 
grubuna dâhildir. Bunlar koku alma duyusunun fay-
dalandığı ve lezzet aldığı güzel kokulu şeylerdir. Bu 
da sağlığın korunması kısmına dâhildir. Bazı kokular 
ise ilaç kabilindendir. Bunlar tabiatın kendilerinden 
kaçtığı kötü kokulu şeylerdir. 

Kokuların, gerek besin gerek ilaç olarak beden 
ve nefislerde garip etkileri vardır. Koklandığı zaman 
kokusuyla helak edici olan, göz kamaştıran, aklı baş-
tan alan ya da baş ağrısına sebep olan ilaçların etkisi 
buna delâlet eder. Onların zarar verdikleri zaman za-
rarları ne kadar şiddetli ise, fayda verdikleri zaman 
faydaları, güçlü oldukları zaman da ortaya çıkan has-
talıklarda zayıf tabiatlı kimselere yardımları o kadar 
fazla olur. 
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Kokuların Cinsleri

Kokuların cinsleri çok çeşitlidir. Bu, bazı koku-
ların nemli/yaş olması yüzündendir. Nemli olanlar 
ağaç ve bitki çiçekleri gibi kokulu bitkilerin sınıfları 
gül, nergis, muhabbet otu ve benzeri güzel kokulu 
bitkilerdir. Kokuların cinslerinin çok çeşitli olma-
sının bir nedeni de bazı kokuların kuru olmasıdır. 
Bunlar misk, amber, kâfur ve benzeri kokulardır. Bu 
güzel kokuların mukabilinde her iki türde de yani 
rutubetli ve kuru olanlarda da kötü kokular bulun-
maktadır. Kuru olanlar kuruluklarından dolayı tütsü 
olarak kullanılabilir. Güzel kokuların besin kısmına, 
kötü kokuların ise ilaç kısmına dâhil olduğunu da 
söyledik. Güzel ve rutubetli kokulardan besin olarak 
kullanılanlar, güzel ve kuru kokulardan kullanılan-
lardan daha fazladır. 

Güzel Kokulu Şeylerin Kullanımında Yöntem

Kokuların etkisini besin ve ilaç kısmında yeterin-
ce anlattık. Bedenin sağlığına önem veren kimselerin 
yapması gereken şeylerden birisi, güzel kokulardan 
faydalanıp, onlardan nasiplenmekten geri kalmama-
larıdır. Çünkü kokuların, hayatın kıvamı olan ruhun 
ve içgüdüsel sıcaklığın güçlendirilmesinde garip etki-
leri vardır. Hasta kimse tabiatını güçlendirmeye sağ-
lıklı kimseden daha fazla muhtaçtır. Bu durum, yiye-
cek ve içecek gibi besinlerden nasibini alamadığında, 
insanın güçlendirilmesinde kokunun, besinlerin bazı 
etkilerinin yerine geçmesi yüzündendir. 
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Bolluk ve refah sahibi sağlam bir kimse onlardan 
faydalanmayı amaçladığında, buna güç yetirebilse 
bile aşırı gitmemesi gerekir. Aksine, uygun olan, iki 
sebepten dolayı bunlardan ara sıra faydalanmasıdır. 
Bu sebeplerden birincisi, koklanılan güzel şeylerin 
tamamının sıcaklık ve soğuklukta aşırı güçlere sahip 
olmalarıdır. Bunlar çoğunlukla bedenlerinin mizaç-
larıyla uyumlu olmayan şeyleri koklayan kimselere 
zarar verirler. Şöyle ki misk ve amber kokularının, ta-
biatları sıcak kimselere etki ettiğini görüyoruz. Kâfur 
kokusu ise, tabiatları soğuk kimselere etki etmekte-
dir. İnsan çeşitli güzel kokuları koklamaya ve onlarla 
tütsülenmeye devam ettiğinde o kokuların beynine 
ve bedeninin güçlerine zarar verecek bir etkide bu-
lunmasından kaçınılamaz. 

Diğer sebep ise şudur: Koku alma duyusu güzel 
kokulara daldığı zaman yorulur, ondan aldığı lezzet 
sona erer. İnsan bunlarda aşırıya giderse, kesinlikle 
hiçbir koku almayan bir kimse gibi olur. Bu konuda 
güzel koku yapımıyla meşgul olan aktarların duru-
mu dikkate alınabilir. Zira onların duyuları kokular-
la dolmuştur. Hatta onlar neredeyse koku alamazlar. 
Kötü kokuları fazlaca koklayan dericilerin ve baş-
kalarının durumu da böyledir. Onların duyuları ise 
bu kötülüğe alışır ve neredeyse hiç rahatsız olmazlar. 
İnsan ara sıra, nefsi ve tabiatı arzuladığı bir zaman-
da güzel kokuyu kokladığında ona karşı daha arzulu 
olur. 
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Duyularla algılanan haz verici bütün şeyler hakkın-
da aynı şey geçerlidir. İnsan ancak bir şeyi arzulayacak 
kadar ondan ayılıp kendine geldiğinde onu arzulaya-
rak alır. Bu durum kokunun hazzının tam olarak alın-
masında da geçerlidir. 

Güzel kokulardan faydalanma konusunda iki üs-
tün yöntem vardır. Birincisi, insanın güzel kokulu bir 
şeyi burnuna iyice yaklaştırmamasıdır. Zira sıcaklık 
ya da soğukluk güçlerinden bir keyfiyetin kendisin-
de baskın olduğu her koku herhangi bir mizaca sahip 
olanlara zarar verir. Güzel bir şeyi uzaktan koklamak, 
eziyet çekmekten daha salim bir yoldur. Aynı zaman-
da kötülüklerini de uzaklaştırıcıdır. Fakat daha uygun 
olan, ondan etkilenmemek için bulunulan meclisi bu-
ğulamaktır. Bu durumda kendisine zarar vermeyecek 
mutedil bir miktardaki koku kendisine ulaşır, eziyet 
verecek kadarı ulaşmaz. Aynı şekilde elbisesine koku 
sürmesi gerekir. Sonra da kokunun daha haz verici ve 
kalıcı, daha mutedil ve daha az eziyet verici olması için 
onu koku sürülmüş olarak giyer. Bu, soğuktan koru-
nup kendini ısıtmak bahsinde söylediğimiz şeylerin 
benzeridir. Onun evi ısıtması gerekir. Sonra da evde, 
evin sıcaklığından mutedil bir miktarın kendisine 
ulaşması için yakıttan uzağa oturur. Böylece hem daha 
fazla haz almış hem de belki de ateşe yakın olup ateşin 
alevinin kendisine ulaşması ve bununla aşırı sıcaklık-
tan dolayı zarar görmesi durumunda kendisine isabet 
edebilecek kötülüklerden kurtulmuş olur. 

Diğer yöntem ise, faydalanılacak kokular eğer gü-
zel kokulu bitkilerin kokuları ise, 



257



Mesalihu’l-Ebdan ve’l-Enfüs, Beden ve Ruh Sağlığı 258

[65a]

tabiatları sıcaklık ve soğukluk bakımından farklı 
olan ve birlikte kullanılabilen bitkilerden bir araya 
getirilmesidir. Bu, bitkilerin birbirlerini dengelemesi 
ve böylece kokularının mutedil olup her tabiat için 
uygun olması sebebiyledir. 

Bermekî buhuru ve benzerleri gibi kendisinde 
birçok karışım bulunan, birbirine zıt sıcak ve soğuk 
sınıflardan ve ıtır türleri gibi kuru şeylerden meyda-
na gelen kokular ise daha mutedil ve tabiatları farklı 
kimseler için daha uygun olur. Zira kuru ve güzel 
koku daha çok tek başına kullanılmalıdır. Bu, sıcak 
kimselerin kâfur, sandal ağacı ve benzerleriyle, soğuk 
kimselerin de misk, öd ağacı ve benzeri şeylerle teda-
visinde olduğu gibidir. Fakat lezzet ve beslenme için 
alınan en iyi kokular, karışımı fazla olanlar ve ken-
dilerinde zıt karışımlar bulunanlardır. Bu, onların 
güçlü ve kokularının mutedil olmasından dolayıdır. 
Bu da yemeklerin durumuna benzerdir. Zira onların 
da karışımı fazla olanları daha lezzetli ve daha hoştur. 
İlaçların durumu da böyledir. Farklı tabiat sahipleri 
için en değerli ve faydalı ilaçlar, başı ve beyni sakin-
leştiren ve fazla acı olan ilaçlar İyaracat gibi yumuşak 
ve kendilerinde farklı güçlerde birçok ilacın bulun-
duğu karışımlardır. Bu, kokularla ilgili yöntemin 
özet bir şekilde ifade edilmiş halidir. 
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Sekizinci Bölüm 
Uyku İle İlgili Düzenlemeler

Uykunun Niteliği ve Mahiyeti, Hikmeti ve 
Faydaları

İnsan ve her canlı zorunlu olarak uykuya ihtiyaç 
duyar. Bu, hiçbir canlının, uyanık olduğu zamanki 
hareketlerinin yorgunluğundan kurtulmak, gücünü 
yeniden kazanmak ve bununla temel unsurlarının kalı-
cılığını sağlamak için az ya da çok uykudan pay almak-
sızın varlığını devam ettirememesi sebebiyledir. Aşırı 
bir şekilde uykusuz kalındığında, işin sonunda insanın 
hareketleri durur, yaşlığı kurur. Bunun delili, şiddetli 
bir uykusuzluk durumunda insana; organların eriyip 
gitmesi, cildin kuruması, gözün kayması, nefsin arzu-
sunun tükenmesi ve bu olumsuzlukların insanda kalıcı 
olması, insanın onlardan kurtulamaması durumunda 
kendisini çabucak yok olmaya sürüklemesi gibi, bi-
linen kötü belirtilerin, kötü arazların ilişmesidir. Be-
denden başa doğru yükselen ve içini dolduran nemli 
buharın yükselmesi, organları nemlendirmesiyle uyku 
arız olur. Beden gevşer ve buhar insanı uyutur. Uyku-
nun maddesi nemdendir. Bedeni daha nemli olan her 
kimsede uyku daha baskın, o kimsenin uykudan aldığı 
pay daha çoktur. Bundan dolayı bedenlerinde nem/
yaşlık baskın olduğu için çocuklar gençlerden daha 
fazla uyur. Genel anlamda kadınların bedenlerindeki 
fazla nemden dolayı erkeklerden daha çok uyumaları, 
ihtiyarların bu nedenle daha çok uyumaları da böyle-
dir. Ancak ihtiyarların bedenlerindeki nem 
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aslî değil, ârızîdir. Bu yüzden uykuları zayıftır. Onla-
rın uykularının büyük bir kısmı kendilerini ağırlaştı-
ran tam bir uyku değil, uyuklama şeklindedir. Bun-
dan dolayı aynı şekilde tabiatları kara safra özelliği 
gösteren ve kuru olan kimseler kendilerinde nemin 
baskın olduğu kimselerden daha az uyurlar. Aşırı ve 
güçlü bir uykusuzluk da ancak kendilerine akciğer 
zarı iltihabı (zatülcenp) ve benzeri kuru sıcak hasta-
lıkların isabet ettiği kimselere arız olur. 

Uyku Vakitlerinin Düzenlenmesi, Uykunun 
Halleri ve Çok Uyunması Durumunda Ortaya 
Çıkan Zararlar

Uykunun anlattığımız nitelikteki faydaları çok 
olsa da bunlar ancak, uyku bedenin ve sağlığın de-
vamı için ihtiyaç duyulan ölçüde olduğunda elde 
edilebilir. Aşırı gidilerek çok uyunur ise ve yeterli 
miktar aşılırsa, yeterli miktarda uyunduğu zaman söz 
konusu olan faydalara denk büyüklükte bazı zararlar 
ortaya çıkar. Bunlar, bedenin gevşemesi ve ağırlaşma-
sı, yüzün kırışması ve canlılığının gitmesi, duyuların 
yorulup zayıflaması, organların kendine ağır gelen ve 
hareketlerini kesen fazla nemle dolması gibi zararlar-
dır. Belki de bu, salgıların ısınıp hastalıkların ortaya 
çıkmasına, ezberleme, anlayış, zekâ ve zihin gibi nef-
sin üstün güçlerinin aptallaşmasına da yol açar. 
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Durum böyle olunca, bedenin faydasına önem 
veren her kimsenin uyku vakitlerinin seçiminde uy-
kunun yönetimini, uykuda elde edilen durumları, 
uyunması gereken süreyi iyi ayarlaması gerekmekte-
dir. Bunda insanların tabiatlarının farklı olmasından 
dolayı bilinen kesin bir ölçü yoktur. Çünkü onlar-
dan kimisi bir miktarla yetinirken başkaları yetine-
memektedir. Ancak genel olarak şöyle denilebilir: 
Yaş bakımından uykunun düzenlenmesi söz konusu 
olduğunda, çocuklar besinlerin hazmedilmesi ve be-
denlerinin büyümesinde gençlerden daha fazla uy-
kuya ihtiyaç duyarlar. Bunun ardından gençler yaşlı-
lardan daha fazla uykuya muhtaçtır. Çünkü sıcaklık 
ve kuruluk gençlerin bedenlerine baskın gelmiştir. 
Dolayısıyla onlar bedenlerini nemlendirmek ve az 
uyuyarak bedenlerinin kuruluğunu artırmamak için 
uykuya ihtiyaç duyarlar. Yaşlıların uykuya ihtiyaç-
ları ise böyle değildir. Çünkü onların bedenlerinde 
fazladan olgunlaşmamış nem vardır. Onların beden-
lerinde uyuduklarında yediklerini hazmetmelerini 
sağlayacak sıcaklık yoktur. Uyku onların bedenlerine 
ağır gelen, organlarını gevşeten bu nemliliği artırır. 
Bu yüzden çok uyumak onlar için uygun değildir. 

Yılın mevsimlerine göre uykunun düzenlenmesi-
ne gelince, insan kışa göre yazın daha fazla uykuya 
ihtiyaç duyar. 
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Bu, sıcaklık ve kuruluğun günlerin uzun oldu-
ğu yaz mevsiminde bedene baskın olmasındandır. 
Zira bu durumda insan uyanık olduğu zamandaki 
hareketleriyle yorulur ve uyku ile bedenini derleyip 
toparlamaya, rahatlatmaya ve kuruluğunu nemlen-
dirmeye ihtiyaç duyar. Yeterli miktarda uyunduğu 
takdirde uyku bedenin bu mevsimdeki ilacıdır. Mev-
simin mizacı açısından bakıldığında ise sonbaharda 
ilkbahara göre daha fazla uykuya ihtiyaç duyulur. 
Ancak bu çoğunlukla bedeni ağırlaştırır. Bu durum-
da sonbaharda fazla uyumak övülen bir şey değildir. 
Kışın ise günlerin kısalığından ve havanın soğuk ol-
masından dolayı uykuya fazla ihtiyaç duyulmaz. Vü-
cut, gecenin bir bölümünde yeterli miktarda uykuyla 
yetinmeye hazırdır. İnsan tabiatı, kış gecelerinde sı-
caklığın derinliklere girmesinden ve oradaki buharla-
rı hareket ettirmesinden dolayı vücudu uykuya iter. 
İlkbaharda tabiat uykuya daha meyilli olur. Çünkü 
bedenin nemi bu mevsimde dağılır. Uykuya neden 
olan buharlar olarak bedene girer. Böylece özellikle 
kendilerinde nemin baskın olduğu çocuklar ve genç-
ler uykuyu arzular. Bu yüzden ilkbaharda uyumak 
lezzetli bir besine, yazın uyumak ise ilaca benzer. 

Gece ve gündüz bakımından uykunun düzenlen-
mesine gelince, tabiat itibarıyla uyku için uygun vak-
tin ancak gece olduğu bilinmektedir. 
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Çünkü gece soğukluğu ve karanlığı ile tabiat ola-
rak uyutucudur. Gece uyumak tabii bir şeydir. Gün-
düz uyumak ise farklı ve arazi bir şeydir. Çünkü Al-
lah, geceyi dinginlik ve rahatlık, gündüzü ise hareket 
ve dönüp dolaşma için yaratmıştır. Nitekim O “Al-
lah geceyi ve gündüzü yarattı ki geceleyin dinlenesi-
niz, (gündüzün) O’nun fazlu kereminden (rızkınızı) 
arayasınız” (Kasas; 73), “Geceyi bir örtü yaptık, gün-
düzü de çalışıp kazanma zamanı kıldık” (Nebe; 10-
11) buyurmuştur. Gece ve gündüz uyku düzenine 
gelince, gece uyumak söz konusu olduğunda, insan 
uykusuz kalmaya alışmış ve bazı gecelerini sohbetle, 
konuşmayla ya da herhangi bir ihtiyacı ile geçirmeyi 
âdet edinmiş ise bunu gecenin ortasında değil ilk kıs-
mında yapmalıdır. Çünkü gecenin ortası karanlığın 
koyulaştığı ve gerçekten gece denilen vakittir. Gece 
uyumak beden için bunun dışındaki vakitlerde uyu-
maktan daha faydalı ve bedenin beslenmesinde, güç-
lenmesinde daha önemlidir. Aynı şekilde bazı gece-
lerde uykusuz kalan insanın da seher vaktinde fecrin 
doğuşundan önce uyuması gerekir. Çünkü gecenin 
sonu ile günün başlangıcında uykusuz kalmak beden 
için iyi değildir. Zira bu vakitteki uykusuzluk bedeni 
zayıflatır ve kurutur. Bundan dolayı bütün sağlıklı ve 
hasta kimselerin tabiatı bu vakitte 
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kestirmeye ve bir parça uykuya meyleder. Bu yüzden 
tabiata huyunun aksine bir şey yüklememek gerekir. 

Gündüz uykusuna gelince, bu konuda en uygun 
olan gün ortası vakitlerinde uyumaktır. Bu da zeval 
vaktidir. Çünkü bu vakit gündüzün gücünün bit-
tiği, insanın hareket ve yorgunluk bakımından son 
noktaya ulaştığı, istirahat ve derlenip toparlanmaya 
ihtiyaç duyduğu bir vakittir. Bu yüzden bu vakit-
teki uyku en iyi uykudur. Gündüzün iki tarafı yani 
sabah ve akşam uykusu ise övülen bir şey değildir. 
Çünkü günün başlangıcı Güneş’in doğuşunun, can-
lıların hareketinin, güçlerin bedenlerinde hareket 
etmesinin, evrendeki her şeyin başlangıç vaktidir. 
Dolayısıyla bu vakitteki uyku tabiatların aksine bir 
şeydir, tabii şeylerin ters yüz edilmesidir. Zira insan 
bu sabah vaktinde uyumaya alıştığı zaman nefsin ve 
bedenin güçlerinde gevşeklik ortaya çıkar ve bedenin 
rengi bozulmaya yüz tutar. 

Hem hükümdarlar için hem de halk için, işlere 
başlamak için en uygun vakit günün başlangıcıdır. 
Akşam ve Güneş’in batışına yakın olan zamanlar ise 
günün geceye bitişen son kısmıdır ve bu vakitlerde-
ki uyku geceleyin olan tabii uykunun vaktine yakın 
olup onu bozar. 
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Bu da bedene zarar verir. 

İnsanın hallerine göre uykunun düzenlenmesinde 
ise, uykunun, tabiatın iyi bir hazım için güçlenme-
si amacıyla yemeğin ardından olması gerekir. Daha 
öncesinde besinlerin gerektiği şekilde sindiriminin 
ancak uyku ile olacağını söylemiştik. Çünkü içgü-
düsel sıcaklık uyku vaktinde bedenin derinliklerine 
ulaşır. Dolayısıyla uyanık olunan zamandaki hareket 
ve tasarrufların olmadığı bu vakitte beden, besinlerin 
hazmı için uygun hale gelmiş olur. Hazımdan başka 
bir işi de olmaz. Uykunun rahatlama ve derlenip to-
parlanma için çok yürüme ile ortaya çıkan hareketin 
ve yorgunluğun ardından olması gerekir. Uykunun 
övüldüğü haller sıkıntı ve korku halleridir. Çünkü 
bu iki hal insanın kalbinde sıcak, tuhaf ve sıkıntı ve-
rici bir harekete neden olur. Uyku bu sıcaklığı azaltır 
ve bu hallere kaynaklık eden şeyleri güçlendirip artı-
racak düşünceleri engeller. 

Gece ve gündüz uyku vaktinin miktarı ile ilgi-
li olarak şöyle demiştik: İnsan tabiat ve âdetlerinin 
farklılığından dolayı bunun sınırlandırılması nere-
deyse imkânsızdır. Ancak genel bir hükümle bütün 
tabiatlar için bazı şeyler belirlemek mümkün olabilir. 
Buna göre uyku gece ve gündüzün üçte biri kadar ol-
malıdır. Günün diğer üçte ikisinde ise uyanık olun-
malı ve üstünlüklerin elde edilmesi, 
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din ve dünya faydasına olan şeylerin yerine getirilme-
si için tasarrufta bulunulmalıdır. Bu, beden ve nefsin 
fiillerinin yönetimi hakkında konuşanların hükmet-
tikleri bir şeydir. Aynı zamanda aklın ve düşüncenin 
gerektirdiği bir şeydir. Çünkü uyanıklık hayat sahibi 
olmak ve hissetmektir. Uyku aklı ve hissi atıl bıra-
kır. Bu durumda değerli şeylere ayrılan vakit değersiz 
şeylere ayrılan vakitten daha çok olmalıdır. 

Uykuda dikkat edilmesi gereken en güzel tedbir-
lerden biri de uyuma şekilleri ile uykudan uyanma 
durumudur. Çünkü her canlı türünün, uykunun 
şekli noktasında neredeyse kendisinden başka hiçbir 
şey için geçerli olmayan bir alışkanlığı vardır. Bu şe-
kil ve heyetin ancak bir faydadan dolayı o canlıya 
verildiği bilinmektedir. Zira Allah abes bir şey ya-
ratmamıştır. İnsan uyanıklık ve uyku durumunda 
organlarını açma ve kapama, öne getirme arkaya 
götürme gibi nasıl arzu ediyorsa o şekilde hareketi 
mümkün kılacak bir terkipte yaratılmıştır. Bununla, 
insanın fiillerini tamamlayabilmesi amaçlanmıştır. 
Uyku şekillerinden tercih edileni sol tarafa yatıp diz-
leri karnına ve ardından göğse çekmektir. Bu uyku 
şekli, bağırsakların ısınması, besinlerin hazmedil-
mesi ve iç organların korunması bakımından daha 
önemlidir. Bu, çoğunlukla dört ayaklı canlı türleri-
nin uyku şeklidir. 
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Ancak uyku için belirlenmiş şekil bu olsa da, in-
sanın değiştiremeyeceği bir alışkanlık haline gelecek 
kadar belirli bir uyku şekline alışması doğru değildir. 
Belki onun bedeninde alışkın olduğu şeklin aksi bir 
tarzda uyumaya zorlayacak bir hastalık ortaya çıkar. 
Bu durumda alıştığı uyuma tarzından vazgeçmesi zor 
olur, yeni tarzdan rahatsız olur, ona çok dayanamaz. 
Sağına ya da soluna yatmak, sırt üstü uzanmak, yas-
lanmak, kollarının üzerinde dinlenmek ya da boylu 
boyunca yatmak gibi bütün uyuma tarzlarına alışıp 
sonra bu şekillerden birine ihtiyaç duyduğunda o şe-
kilde uyumak ona daha kolay gelir. 

İnsanın uyandırılırken korkuyla kalkmaması için, 
bağırmakla değil de onun hissedeceği bir hareket veya 
sesle yumuşak ve yavaş bir şekilde kaldırılması gere-
kir. Uykusundan uyandığında da yapacağı işler için 
acele ederek yatağından çabucak kalkmaması, aksi-
ne tam olarak uyanabilmek için yatağında kalması 
ve bütün duyularının uyanmasını beklemesi gerekir. 
Zira insan nefsi dalgalıdır ve organları uykusu esna-
sında gevşer. Uykudan sonra güçleri ona yavaş yavaş 
döner. Uyandırılırken sert davranıldığında ya da 
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uyanmasının hemen ardından uyanıkken yaptığı 
fiilleri yapmak için acele ettiğinde bu hal nefis ve 
bedenine büyük zararlar verir. Özetle, insanın tasar-
rufunda bulunan tabii fiillerinden her birinin ancak 
tedricen ve sıra ile aksine dönmesi gerekir. Çünkü 
bu, sağlığın korunması bakımından daha uygun ve 
daha alışkın olunan bir şeydir. 

Uyku konusunda riayet edilmesi gereken yön-
temlerden biri de yatılan yerin düz, yumuşak ve 
uykuyu mümkün kılacak rahatlıkta bir yatak olma-
sıdır. Çünkü yatak düz olursa yumuşaklığından do-
layı dokunma duyusu için daha haz verici olur. Eğer 
yatak sert olursa dokunma duyusuna sıkıntı verir ve 
az da olsa onu acıtır. Bu acı, ağrı cinsinden olursa 
kolay uyumaya engel olur. Ağrının kolay uyumaya 
engel olması ise gözle görülen bir şeydir. Bu yüzden 
düz olmayan bir yerde uyumanın bedeni zayıflattığı 
söylenmiştir. Çünkü bu beslenme duyusunu ve iyi 
uykudan alınacak payı engeller. Besinlerin kötü sin-
diriminden dolayı uykuya engel olan şey zayıflamaya 
yardımcı olur. Gündüzleri de yerin sertliği bedene 
ulaşıp da dokunma duyusu bu sertlikten sıkıntı çek-
mesin diye koltuk ve yatak gibi şeylerin düz olanları-
na oturulması gerekir. Bunlar uyku düzeni konusun-
da yeterli olan bilgilerdir. 
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Dokuzuncu Bölüm 
Cinsellikle İlgili Düzenlemeler 

Cinselliğin Niteliği, Kendisine Duyulan 
Zarurî İhtiyaç, Taşıdığı Fayda ve Zararlar

İnsanın cinselliğe olan ihtiyacı doğal ve zaruri bir 
ihtiyaç olup, insan bu hususta üremeyle (doğumla) 
çoğalan diğer canlı türleriyle müştereklik arz eder. 
Cinsellik kuvvesi beslenme kuvvesinin ardından ge-
lir, insanın ve diğer canlı türlerinin devamı bu iki 
kuvve sayesindedir. İnsan fertlerinin bekası beslenme 
kuvvesine dayanmaktadır. Zira insan beslenmezse 
yaşayamaz ve kısa süre içinde yok olur. İnsan soyu-
nun bekası ise cinsellik kuvvesine dayanır. Zira canlı 
türlerinden hiçbirinin tabiatında, yok olmadan ve 
soyu kesilmeden devam etme diye bir şey yoktur. 

Bundan ötürü Allah insan ve diğer canlıların soy-
ları devam etsin diye, tabiatlarına beslenme kuvvesi 
ile birlikte doğurtma (tevlîd) kuvvesini de yerleştir-
miştir. Böylelikle canlının kendisi yok olup fesada 
uğrayınca soylarından gelenler onların yerini alan 
halefleri olurlar. Böylelikle canlılık (külliyyetü’l-
hayvan) dünyada varlığını devam ettirir. Bitkide de 
durum böyledir. Zira beslenme ve doğurma kuvveleri 
bitkide de vardır ve tohum çıkarma kuvvesi insanda-
ki cinsel gücün bir benzeridir. Bu iki kuvve sayesinde 
ömrün devamı ile ekin ve neslin bekası kemale erer. 
Eğer bunların her ikisi yahut biri yok olursa âlem 
ortadan kalkar. 
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Allah (cc) bu dünyada yarattıklarının baki kalma-
sını murad etmiş olduğu için insana ve diğer canlı 
türlerine bu iki kuvveyi en mükemmel ve sağlam 
şekilde yerleştirmiştir. Bu iki kuvveye herkes zarurî 
derecede ihtiyaç duyar. Diğer lezzet çeşitleri ve arzu 
türleri ise bu ikisine tabidir, mercileri onlardır. Bun-
lara zarurî bir ihtiyaç duyulmakla birlikte elde edilir-
ken dengeli davranmak, ihtiyaç ölçüsünde ve kifayet 
miktarınca hareket etmek gerekir. Her ikisinde de 
aşırıya kaçılacak ve ifrata düşülecek olursa, yok ol-
maya ve telef olmaya götüren bir zararı beraberinde 
getirirler.

İnsan ne zaman ihtiyacından fazla besin alsa ve 
hazmedici kuvvesine taşıyamayacağı bir yük yüklese 
bıkkınlık ve hazım sıkıntısı duyar, belki de bundan 
dolayı rahatsızlanıp hasta olur. Aynı şekilde cinsellik-
te aşırıya kaçtığında yahut tabiatının gerektirdiği ve 
ihtiyaç duyduğu miktardan fazlasını uygun olmayan 
bir zamanda elde ettiğinde de vücudunun çöküşünü 
ve içgüdüsel hararetinin tükenişini hızlandırmış olur. 
Yiyecek-içecek türü besinlerde düştüğü hatadan do-
layı nasıl zarar görüyorsa bunda da zarar görür. Hatta 
cinsellikte ortaya çıkan zarar daha büyük ve ağır olur.

Hakîmler ve tabipler cinsellik şehvetinin insana 
galip geldiğini, tabiatına hâkim olduğunu, içgüdü-
sünü istila ettiğini, ona karşı insanın çok sabredeme-
diğini ve 
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-kuvvesinde buna yardım bulduğu takdirde- kendini 
kaptırmaktan alıkoyma hususunda nefsine karşı zaafı-
nı bildiklerinden dolayı, cinselliği azaltma yönündeki 
tavsiyelere kitaplarında çokça yer vermişlerdir. Bu ko-
nuda düşülen hataların akıbeti ve zararın büyüklüğü 
hususunda yaptıkları uyarılarda ısrarcı olmuşlardır. 
Cinsellik hususunda yapılan hatalar; ilişkiye girenler 
sıcaklık ve kuruluk mizacının zarar verdiği kimseler-
se bıkkınlık ve içgüdüsel sıcaklığın yok olması hasta-
lıklarına; soğukluk ve rutubet mizacının zarar verdiği 
kimselerse gevşeme, duyuların bitkin düşmesi, titre-
me, vücutta ağır kokuların baskın hale gelmesi ve tabii 
sıcaklığın azalması hastalıklarına sebep olur. Bu tür ra-
hatsızlıklar birçok tabibi cinsel ilişkiyi yasaklamak, ta-
mamen yahut çoğu zaman bırakılmasına işaret etmek 
gibi yanlış hüküm verme durumunda bırakmıştır. Bu 
tabipler cinsel ilişkiyi zararlı olup hiç faydası olmayan, 
maslahat içermeyip mefsedetten ibaret olan bir şey ko-
numuna indirgemişlerdir. 

Bu, onların her durum ve vakitte az yeme ve per-
hiz yapmanın gereği hususundaki görüşlerine benzer. 
Nitekim onlar, bu yöntemin, sıhhatin devamına ve 
uzun ömre yardım eden şeylerden olmasını gerekli 
görürler. Bu hükmün aynen cinsellik hususunda da 
geçerli olduğunu söylerler. Nasıl sıhhatin devamı ve 
ömrün uzaması için yemeyi azaltmak ve perhiz yap-
mak gerekiyorsa cinselliği de terk etmek ve azaltmak 
gereklidir derler. Doğru olan görüşe rücû edecek olsa-
lar, bedenlerin ve nefislerin bekası için ihtiyaç duyulan 
tabiî şeylerde 
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kesin bir karar olarak azaltmaya hükmetmenin doğ-
ru olmadığını bileceklerdir. Zira ihtiyaç miktarından 
aşağıya düşüldüğü takdirde karşılaşılacak zarar ile 
kifayet miktarının üstüne çıkıldığında karşılaşılacak 
zararın ölçüsü aynıdır. Hem yiyecek-içecek türünden 
şeylerde hem de cinsellik ve diğer tabii ihtiyaçlarda 
olsun fark etmez, aynı hüküm geçerlidir. 

Durum böyle olunca beslenme ve cinselliğin 
düzenlenmesinde gerekli olan şey, her ikisinden de 
vücudun ihtiyacı kadarını karşılamaktır. Zira az ye-
mek bazı insanlara bitkinlik, solukluk ve hararete ya-
kalanma gibi hastalıklara sebep olma şeklinde zarar 
vermekte iken bazı insanlara da fazla meniyi tutmak 
ve çıkmasına mani olmak gibi ağır hastalıklara sebep 
olarak zarar verir. İnsanın vücudunda biriken meni-
nin çıkarılması ve vücuttan atılmasına olan ihtiyacın 
gerekliliğini gösteren en açık şeylerden birisi, ihtilam 
çağına ulaşıp ergenliğe girmek üzere olan gençler-
de gördüğümüz hallerdir. Bu gençler, vücutlarında 
birikip çirkin kokular salgılamalarına sebep olan ve 
vücuttan çıkarılıp atılması gereken fazlalıklarla kar-
şı karşıyadırlar. Bunların kuvvetli etkisinden dolayı 
insan tabiatı onları çıkarmak ve vücudu arındırmak 
için zamanı geldiğinde ihtilam olma çözümünü 
bulmuştur. 
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Bu fazlalığın vaktinde çıkarılması yönündeki ih-
tiyacın gerekliliğini en açık surette gösteren şey, kı-
zışmış hayvanlarda gördüğümüz hallerdir. Hayvanın 
çiftleşme vakti, heyecanlı olduğu, huyunun kötüleş-
tiği ve kendisini delirme haline benzeyen bir duruma 
soktuğu anda gelir ve çiftleşip de menisini vücudun-
dan atıncaya kadar devam eder. Bu fazlalığın çıkma-
sına engel olmak, vücut için nasıl daha uygun olabi-
lir, ona sağlığını nasıl geri kazandırabilir? Hakîmlerin 
ve tabiplerin cinsel kuvve eksik olup işini tam ola-
rak yapamadığı takdirde artırılmasını sağlamak için 
birçok ilaç ürettiklerini görüyoruz. Bunu, cinsellik 
kuvvesi iş yapamayacak derecede düşük olduğunda 
hayvanî tabiatta açıkça görülen noksanlaşmaya sebep 
olduğunu bildikleri için yapmışlardır. Bunun için 
bazı çözümler ortaya koymuşlar ve bu kuvvenin kay-
naklarının devamlılığını sağlamak ve herhangi bir 
zayıflık veya bitkinlik hali olduğunda tekrar denge 
noktasına çekmek için ilaçlar üretmişlerdir. Besleyici 
kuvve gıdanın hazmedilmesi şeklindeki işini yapma 
hususunda zayıf kaldığında da türlü çözüm yolları ve 
cevarşinat/elektuvar macunu gibi ilaçlar üretmişler-
dir. Bu tür şeyleri, insanın hayatta kalması ve neslini 
devam ettirecek sebepleri sürdürmesi için, beslenme 
ve çocuk yapma kuvvelerinin sağlıklı olmasından ve 
işlerini tam yapmasından müstağni kalamayacağını 
bildikleri için yapmışlardır. 
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İnsandaki bu kuvvenin işini yapmaktan geri kal-
ması ve eksilmesi durumunda doğacak ayıp ve kusur, 
sadece özel insanların değil herkesin şahit olduğu 
bir mesele haline gelir. Bunu öğrendiklerinde cinsel-
likten aciz olup geri duranları zemmederler ve onu 
iktidarsız sayıp küçük görür, mertebesini düşürmek 
isterler. Bundan dolayı herhangi bir kral veya sıradan 
bir insan, cinsellik yönünden bir üstünlük elde eder-
se ailesi ve yakınlarının yanında bununla böbürlenir 
ve çokluğuyla övünür. Hâlbuki yemek yeme yönün-
den bir üstünlük elde etse, çok yemek yemiş olsa bu 
tür bir tavır içerisinde olmaz. Zira bilir ki cinsellikte 
elde ettiği şey erkekliğinin, koçluğunun ve adamlığı-
nın kemaline şehadet etmektedir. Her şeyin fazileti 
tabiatını kemale erdirmesi iledir. Erkekliğin tabiatı 
da insanın kuvvetinin ve doğurtma (tevlid) gücünün 
kemale ermesi ile olur. Bu kuvvet kendisinde eksik 
olursa erkekliğin zıddı olan dişiliğe nispet edilir ve bu 
da onun en büyük ayıbı ve en güçlü kusuru olur. An-
lattığımız şeylerden ötürü bu kuvvenin kullanılması-
na ihtiyaç duyuluyor olsa da, kullanımında kifayet 
miktarı ile yetinilmesi ve o kadarının elde edilmesi 
gerekir. Zira dengeli davranırsa bu faziletten ötürü 
vücudunda hafiflik, nefsinde rahatlama, cildinde gü-
zellik ve nefis kuvvelerinde arınma hisseder. 
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Eğer dengeli davranmayıp cinsel ilişkiye dalar, 
cinsellik kuvvesini zorlar, türlü hilelerle şehveti celp 
etmeye kalkarsa, büyüklüğü ve önemi açısından az 
önce zikrettiğimiz faydalara denk zararlarla karşı-
laşır. Bu faydaların zıddı olan vücut yorgunluğu, 
kuvvelerin durgunluğu, duyuların bitkin düşmesi, 
solgunlaşıp kuruması ve zorlu hastalıklara yakalanır. 
Bu fazlalık (meni), vücudu idare eden başlıca önemli 
organlardan beyin, kalp ve karaciğer parçacıklarının 
kaplarda çözülmesiyle meydana gelir. Bu fazlalığın 
tabiî olarak bir araya gelip doğmadığı anda insan 
zorla ortaya çıkarıp onu elde etmek isterse bu önemli 
ve değerli organlara yönelme ve yüklenme ihtiyacı 
duyar. Bunu yaptığı takdirde vücudunu yıkmak ve 
temellerini sarsmak için çalışmış olur. İşte bundan 
ötürü bu meselede aşırıya kaçmaktan sakınmak ve 
doğru idarenin nasıl olduğunu bulmaya çalışmak 
gerekir. Çünkü diğer canlı türlerine isabet etmeyen 
zararlar insana isabet edebilmektedir. Zira onlar 
fazlalığın çıkarılması şeklindeki bu işi tabiî olarak 
yapmaktadırlar. Tabiatın fiilinde neredeyse hiç hata 
olmaz. Hayvanlar onu vakti geldiğinde, kendisine 
ihtiyaç duyulduğunda, yıl içerisinde çiftleşme ve do-
ğurganlık günlerinde yerine getirir. 
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Hayvanların çoğu bir sonraki yıl vakti gelinceye 
dek kendilerini bu eylemi yapmaktan geri tutarlar. 

İnsan ise bu işi kimi zaman tabiî olarak yapar ki 
bu takdirde eylem vücuduna fayda ve sıhhat getirir. 
Kimi zaman da cinsel ilişkiden tattığı lezzetten dolayı 
kendi isteği ve düşüncesi ile yapar. Bu lezzetle, şehvet 
ve zorlama bir iştahla güzel resimlere bakarak nefsini 
heyecanlandırır. İhtiyaç duymadığı bir vakitte cinsel 
ilişkiye girer ve bu da vücuduna zarar verir. Güzel bir 
yemeğe bakıp da onun leziz olduğunu düşünerek ar-
zuyla onu yemesi ve akabinde de hazımsızlık sıkıntısı 
çekmesi ve zarar görmesi gibi.

Cinselliğe Uygun Mizaç, Cinsellik Kuvvesinin 
Desteklenmesinin Düzenlenmesi ve Onu 
Artıracak Şeylerle Yardım Edilmesi

Neslin devamı ve ömrün bekası için cinselliğe ne 
kadar ihtiyaç olduğunu zikretmiştik. Cinselliğin ye-
rine getirilmesinde insanların tabiatları farklı farklı-
dır. Kimisi bu hususta her an her vakitte ona çokça 
başvurmada mizacını kuvvetli bulurken kimisinde 
cinsellik açıkça yorgunluğa ve bitkinliğe sebep olur. 
Kimisi nefsinde hiçbir zaaf alameti görülmeden onu 
sürdürürken kimisi ondan tamamen aciz kalır. İkti-
darsız kimse gibi. Ayrıca diğer hayvan türlerinde de 
aynı durum geçerlidir. 
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Bazı hayvanlar çiftleşme bakımından daha güçlü 
iken bazıları zayıftır. Ancak insanlarda görülen du-
rumun aksine, vücudunda ortaya çıkan bir hastalık 
olmaksızın cinsellikten tamamen aciz kalan hayvan 
türü yok gibidir. 

Cinselliğe en uygun ve üstünlük bakımından en 
kuvvetli tabiat, sıcaklık ve yaşlık tabiatıdır. Çünkü 
bu ikisi meninin kaynağıdırlar. Bu, kanın tabiatıdır. 
Dolayısıyla tabiatında kan üstün olan ve kanı hare-
ketli olanlar cinselliğin üstesinden gelirler. Aynı şe-
kilde gençlerden kanın hâkimiyeti altında olanlar da 
cinsî münasebete en çok arzu duyan ve onun üste-
sinden en çok gelenlerdir. Böyle kimseler için cinsî 
münasebet faydalı olup çok münasebete girseler de 
zararı az olur, hatta hiç zarar vermez. 

Sıcaklık ve kuruluk tabiatı, sarı safra tabiatıdır. 
Bu tabiat, hararet illetini taşıdığı için cinselliğe uy-
gun olabilir. Bu mizacı taşıyanlar cinselliğin üste-
sinden gelirler. Ancak cinselliğin çoğu, vücutlarının 
kurumasını artırdığı ve çoğu zaman verem ve sedef 
hastalığına sebep olduğu için kendilerine zarar ve-
rir. Kendilerinde kuruluk tabiatı üstün olan kimse-
ler bakımından cinselliği sürdürmek için mümkün 
olan şeyler bunlar için mümkün değildir. Yine ken-
dilerinde üstün olan bu kuruluğun edindiği yerden 
ötürü nesilleri de az olur. Çünkü üreme için uygun 
olan tohumda (sperm) üstün olan tabiatın, sıcaklık 
ve yaşlık tabiatı olması gerekir. Soğukluk ve kuruluk 
tabiatı, kara safra mizacıdır. Bu tabiat cinselliğin çok 
olmasına uygun değildir. 
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Çünkü bu tabiat, hararet ve rutubet tabiatı olan 
kan mizacının zıddıdır. Ancak bu tabiatı taşıyan 
kimseler arasında organlarının kuvveti ve bu tabiatta 
olan kimselerde çok olan esintili buharlar sayesinde 
cinselliğe güç yetirenler de olabilir. Ancak bu, cinsel-
liğin sürdürülmesine imkân vermez ve tohumu da 
çocuk yapmak için uygun değildir.

Soğukluk ve yaşlık tabiatı, balgam mizacıdır. Bu 
tabiat da çok cinsellik için uygun değildir. Bu mizacı 
taşıyanlar arasında cinselliğe güç yetirenler yok de-
necek kadar azdır. Tabiatlarında soğukluğun üstün 
ve sinirlerinin de gevşek olmasından ötürü cinselliği 
sürdürme ve artırmaya güçleri yetmez. Tohumları 
soğuk ve yaş olduğundan dolayı çocuk yapmaya uy-
gun değildir. Cinselliğe uygun olan ve olmayan tabi-
atlar hakkında genel olarak bunları söylemiş olduk.

Cinsellik hususunda zaafı olanlara nasıl yardım 
edileceği ve bu gücün nasıl artırılacağına gelince, bu 
hususta yapılacak düzenleme iki çeşittir; psikolojik 
tedavi ve fizyolojik tedavi.

Psikolojik tedavi; art arda çok sayıda güzel yüzlü 
kadının kendisine sunulması ile olur. Çünkü bu, cin-
sellik şehvetini tahrik eden şeylerdendir. Zira şehveti 
gözle görmekten daha çok uyandıran ve tahrik eden 
başka bir şey yoktur. Bununla birlikte kadınların 
özelliklerini, hilkatlerini, onlar hakkında anlatılan 
şeyleri, cinsel ilişki şekillerini, 
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halvet hallerinde kadınla erkek arasında geçen cilveli 
konuşmalar ve cinsellik muhabbetlerini içeren ki-
taplar okur. Bu kitaplar sayesinde insanın kulağına 
düşen ve gözünün önüne gelen şeyler cinselliği uyan-
dırır ve ona olan arzuyu tahrik eder. Hatta bu kitap-
ların nefiste uyandırdığı etki, sürekli yeni evlilikler 
yaparak önüne getirilen kadınların güzel yüzlerine 
bakmanın uyandırdığı etkiden daha da fazla olabilir. 
Zira her yeni birliktelikte yeni bir tat vardır. İnsanda-
ki bu kuvveti tahrik etme hususunda en faydalı şey-
lerden birisi değişimdir. Zira insan tabiatının, uzun 
süre birlikte olduğu ve tattığı lezzetlerden usanan bir 
yapısı vardır.

Fizyolojik tedavi; sıcak ve yaş gıdalarla, bu mizacı 
taşıyan ilaçlarla, sıcaklık ve yaşlığı yüksek olan, bu-
harları harekete geçirip kabartan yiyecek ve içecek-
lerin alınmasıyla cinsellik hususunda tabiata yardım 
edilmesiyle olur. Cinselliği güçlendirici ve meniyi 
artırıcı şeylerle yapılan tedavinin tabiata olan fayda-
sı, ilaçlarla yapılana göre daha iyi ve faydalıdır. Zira 
daha önce de bahsettiğimiz gibi beslenme bu hususta 
insan tabiatına uygun olan besinlerle olur. 
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Onun vücuttan çıkarılması, gıdaların sebep oldu-
ğu fazlalığın atılması demektir ve bu sayede vücuttan 
fazla bir şey ayrılmış olmaz.

İlaçlarla tedavi yapıldığı takdirde, bu ilaçlar her 
hâlükârda vücudu kurutan sıcak şeylerden yapıldık-
ları için, birbirinin benzeri olan ilaçlar çok alındı-
ğı ve bunları alan kişi de ilişkiye çok girdiği zaman 
tabiatına bir yük getirmiş olur. Bu da bitkinlik ve 
solgunluğa sebebiyet verir. Aynı şekilde, cinsellik için 
sıcak ilaçlarla tedavi olan kimselerin ahvaline itibar 
edildiğinde de bazı şeyler mevcuttur. Bu ilaçların sı-
caklığı sebebiyle ğarîzî yaşlık ortadan kalkar, nihaye-
tinde vücutlarının kuvvelerine sıra gelir ve hem bu 
ilaçların kullanımı hem de cinsellik sebebiyle yaşlı-
ğı kuruduğu için onlar da yok olur. Bundan dola-
yı doğru olan tedavi, ilaçlarla değil gıdalar yoluyla 
yapılandır. 

Cinsel İlişki Vakitleri

Cinsellik için ömrün dönemleri açısından en uy-
gun olan vakitlerin seçilmesi gerekir. Bahsettiğimiz 
hususlardan, bunun için en uygun vaktin gençlik 
dönemi olduğu, ardından da yetişkinlik döneminin 
geldiği ortaya çıkmıştır. Yaşlılık dönemi cinsellik için 
uygun bir vakit değildir. Zira yaşlı kişinin tabiatı so-
ğuk, organları gevşemiş, kuvveti düşmüş olup menisi 
de çocuk yapmak için uygun değildir. Yılın mevsim-
leri açısından, ilkbahar cinsellik için uygun bir vakit-
tir ve ona yardımı olur. 
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Çünkü mizacı sıcak ve rutubetli/yaşdır. İlkbahar, 
hayvanın çiftleşme için heyecanlandığı bir zaman 
dilimidir ve insan da bir hayvan/canlı türü olduğu 
için cinsel gücün bu vakitlerde harekete geçmesi açı-
sından onlarla müştereklik arz eder. Kış mevsimi de 
cinsellik için uygun olan ve ona yardımcı olan bir 
mevsimdir. Zira bu dönemde vücutlarda yaşlık bas-
kındır, sıcaklık vücudun derinlerine iner ve yaşlık 
ile birleşir. Sonbahar mevsimi, cinsellik açısından 
öncekilere göre daha az uygundur. Çünkü bu mev-
simde kuruluk ve soğukluk vücutlarda baskındır. Bu 
da meniyi bozan ve azaltan mizaçtır. Daha da uy-
gunsuz olan vakit ise yaz mevsimidir. Bu mevsimde 
sıcaklığın vücuttan çıkması ve inmesinden, vücudun 
iç bölgelerinin soğuması ve kuvvelerin bitkin düş-
mesinden ötürü vücutlar gevşer ve zayıf düşer. Bu 
mevsimde insanın çok cinsel ilişkiden uzak durması 
gerekir. 

Gün ve gecenin saatleri açısından; günün baş-
langıcı, ortası ve sonuna göre daha uygundur. Çün-
kü günün başlangıcı ilkbahara, sonu ise sonbahara 
benzer. Kan tabiatı ile uyumluluk arz eden sıcaklık 
ve yaşlık kuvveleri günün başlangıcında yüksektir. 
Soğukluk kuvvesi gündüzün sonunda baskın hale 
gelir ki bu, cinselliğe uygun olmayan bir mizaçtır. 
Gecenin durumu yaşlığın baskınlığı ve sıcaklığın vü-
cudun derinlerine inmesi açısından kışa benzer. 
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Benzeri olan kış mevsimi gibi o da cinselliğe uy-
gundur. Cinsellik gücü, insana ilk yaratılışı anında 
lezzet duyması için değil doğurganlık için yerleştiril-
miştir. Bu yüzden insanın cinsellikle ilgili meseleler-
de seçimini yaparken çocuk yapma açısından uygun 
vakitleri seçmesi gerekir. Bunun için gündüz ve gece 
saatleri arasında en uygun vakit, gecenin son bulup 
gündüzün başladığı seher ve fecir vaktidir. Çünkü 
bu vakitte hazım kuvvesi yapacağı işleri tamamlamış, 
meni ve diğer hazmedilmiş fazlalıklar kaplarında 
birikmiş, Güneş’in her tarafa doğmaya yüz tutması 
ile vücudun kuvveleri doğmaya yüz tutmuştur. Bu 
bakımdan, doğan çocuklar arasında rahme bu vakit-
te düşen, bu vakitte yerleştirilenler diğerlerine göre 
daha üstün olurlar. Bu da doğan çocuğun üstünlüğü 
ile sıhhatinin ve de nefis ve beden kuvvelerinin se-
beplerinden biri sayılır. 

Onuncu Bölüm 
Hamama Gitme ile İlgili Düzenlemeler

Hamamın Fazileti ve Faydaları

[Ev içerisinde] hamam önemli bir bölüm olup 
vücudun salâhı ve sağlığın muhafaza edilmesindeki 
faydası çok açık ve büyüktür. Eskilerin, bedenin kı-
sımları ve sıhhat vesileleri için keşfettikleri en önemli 
düzenlemeler arasında yer almaktadır. Çünkü sıcak 
suyu almak, içmek ve vücuda dökmek, kaplıca havu-
zunda oturmak, 
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türlü hastalıklara ve rahatsızlıklara iyi gelmekte olup 
daha önce bahsedilmiş olan ilaçlardandır. Bunlar-
dan, tıp kitaplarında da bahsedilmektedir. 

Hamam, sıcak suyun faydaları ile vücudun gö-
zeneklerini açan ve terle birlikte yiyecek ve içecek 
artıklarından oluşan ham rutubeti de dışarı atan 
sıcak havanın faydalarını bir araya getirmiştir. Bun-
ları toplayabilmesi ve vücutta kalmayıp dışarı ata-
bilmesi için vücudun hariçten bir yardıma ihtiyacı 
vardır. Eğer atılamazsa türlü hastalıklara sebep olur. 
Hamam, bu fazlalıkların atılabilmesi için en çok 
yardımcı olan şeylerdendir. Bundan ötürü insan ha-
mamdan çıktığında, gözeneklerinden çıkan ter ve 
buharla fazlalıklarını atmış olduğu için vücudunda 
bir hafiflik hisseder. Az önce dediğimiz gibi hamam, 
sıcak suyun faydası ile vücudun gözeneklerini açan 
ve fazlalıklarını parçalayan sıcak havanın faydasını 
bir araya getirir. Bu iki fayda sayesinde vücudun iç 
arınması tamamlanmış olur. 

Hamam, vücudun iç arınması ile dış arınmasını; 
vücudun birikmiş kirlerden ve oluşmuş pisliklerden 
temizlenmesini bir araya getirir. Bu sayede insan 
nefsânî bir tat da duyar. Çünkü insan nefsinin yara-
tılışında temizlik, süslenme ve buna meyletme var-
ken kir ve pislikten de hoşlanmayıp uzak durma söz 
konusudur. Her ne zaman hissi daha latif ve ahlakı 
daha temiz olursa bu anlamda nasibi çoğalır, payı 
artar. 
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İnsan hafif bir vücutla ve fazlalıklarını atmış ola-
rak hamama girdikten sonra içi rahatlar, sadrı geniş-
ler, kalbinde latifliğini hissettiği bir sürur bulur. Bu 
sayede, hamama gitmekle cismânî lezzetle nefsânî 
lezzeti birlikte yaşar. Bu, tedavinin faziletlerinden 
üstün bir fazilettir. 

Hamamın, cismânî/bedensel lezzetle nefsânî/ruh-
sal lezzeti bir arada yaşatması gibi yine üstün fayda-
larından bir diğeri, insanın bundan hem lezzet duy-
ması hem de tedavi olmasıdır. İnsanların hamama bu 
iki maksatla girdikleri ve zorlu hastalıklardan onun 
sayesinde kurtuldukları malumdur. Bu faydalarının 
yanı sıra hamam birbirine zıt hastalıklara da iyi gelir. 
Çünkü hamam hem vücuttan bir şeyler almakta hem 
de ona bir şeyler vermektedir. Bu durumda aynı anda 
birbirinin tersi iki şeyi yapmış olmaktadır. Vücut-
tan alma açısından faydası, meselâ yaşlık ve soğuk-
luğun fazla olmasından dolayı balgamdan rahatsız 
olan kimseye olan etkisinde görülür. Bu kimse ha-
mamın içerisindeki bir odaya geçip uzun süre orada 
kaldığında çok terlemiş olur ve bu da onun yaşlığını 
azaltarak sıcaklık ve kuruluk kazanmasını sağlar. Bu 
da balgamın tedavisi olur. Vücuda bir şeyler verme 
açısından faydası, meselâ safra hastası kimseye olan 
etkisinde görülür. Bu kimse hamamın birinci veya 
ikinci odasına girip 
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orada kısa süre kaldığında ve bedenine çok miktar-
da ılık su döktüğünde bu işlem vücudundan azalmış 
olan yaşlığı geri kazandır. Bu da safra hastalığının 
tedavisidir. 

Hamamın bu anlattıklarımızın dışında başka fay-
daları da vardır. Ancak hamam farklı tabiatlı insan-
lara faydalı olmakla birlikte en büyük faydası, birik-
miş yaşlık fazlalığı olan gevşek vücut sahiplerinedir. 
Bu arınma sayesinde hamam onların vücutlarındaki 
gözenekleri hemen açar ve fazlalıkları kolaylıkla, ça-
bucak atmasını sağlar. Böylece vücutları büyük bir 
hafifleme hisseder, nefisleri rahatlar. Sağlam vücutlu 
kimselerin hamamdan istifadesi ise daha az olabilir 
hatta onlara hamamın zararı dahi dokunabilir. Çün-
kü hamam vücutlarındaki buharları harekete geçirir 
ve bunlar vücutlarından hızla ve kolaylıkla çıktığı 
için vücutlarının sağlamlığına mani olur. Buharların 
toplanıp tıkanıklığa sebep olması ve acı vermesi de 
mümkündür. Bu kimseler hamamda çok kalırlarsa 
hararet, ciltlerini inceltip zayıf düşürür ve terin çıkış 
yolları yumuşaklaşır. Bu onları şiddetli bir zayıflığa 
ve kuvvet kaybına götürebilir. Böyle insanlar ha-
mamdan çıktıklarında az önce anlatılan kimselerin 
duyduğu rahatlığı ve sadır genişlemesini duymazlar. 
Hatta aksine vücutlarında gevşeklik, nefislerinde kö-
tülük ve eziyet veren haller hissederler. 
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Hamama Gitme Vakitleri

Hamama gitme vakitlerine gelince, biraz sonra 
zikredeceğimiz mani haller dışında hamam yılın bü-
tün mevsimlerinde uygun ve faydalıdır. İlkbaharda 
uygundur çünkü bu mevsimin işlevi, hararet ve rutu-
betin artmasıyla vücuttaki buharları harekete geçir-
mektir. Hamam bu mevsimin tabiatına uygun olarak 
buharları çeker ve onu azaltır, tatlı bir hale dönüştü-
rür ve çıkmalarını sağlayarak bedeni hafifletir. İnsan 
da bundan fayda görür. 

Sonbaharda hamama gidilmesi uygundur. Çünkü 
vücudun teksifi ve sağlamlaştırılması bu mevsimin 
işlevlerindendir. Bu mevsimde vücutta, birikmesin-
den hastalık ve rahatsızlıkların meydana gelmesin-
den korkulan buharlar birikir. Hamam vücuttaki 
gözenekleri açarak bu buharların çıkış yollarını ko-
laylaştırır. Bundan ötürü hamam sonbaharda da uy-
gunluk arz eder.

Kış mevsiminde hamama gidilmesi uygundur. 
Zira kışın vücuda gelen soğukluğun bulunduğu te-
sire karşılık hamam vücutta sıcaklığın ortaya çık-
masını sağlar. Bu da bir tedavi yolu olur. Ancak bu 
mevsimde hamama girenin, çıktıktan sonra soğuk 
havaya çarpılmaktan kaçınma hususunda çok dik-
katli olması gerekir. Zira hararet insan cildini yumu-
şattığı ve zayıf hale düşürdüğü için 
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az bir soğuk hava dahi, göğüs ve ciğerdeki teneffüs 
mahallerinde ağır hastalıklara sebep olabilir. 

Yaz mevsiminde hamama gidilmesi bir yönden 
uygunken diğer yönden uygun değildir. Uygun ol-
duğu yön, kişinin hamama girmesi ve vücudunun 
hamamdan rutubet elde edeceği kadar kalması, 
vücuduna sıcak su dökmesi ve çıkmasıdır. Çünkü 
yaz mevsiminde hamam içinde veya dışında vücu-
da sıcak su dökmek sıcaklığı kesmek için faydalı bir 
yöntemdir. Çünkü yazın sıcak su kullanımı vücudun 
içini soğutur, gözenekleri açar, sıcaklığın vücuttan 
çıkmasını sağlar. Bu, kışın vücuda soğuk su verildi-
ğinde deriyi teksif edip sıcaklığın sadece vücudun 
içinde tutulmasını sağlayarak ısınmasını sağlaması-
na benzer. Uygun olmadığı yön ise; kişinin hamama 
girdiği zaman sıcaklık vücudunun nemini tüketene 
kadar orada kalmasıdır. Hamam bedenler üzerinde 
yerleşmiş bulunan havadaki sıcaklığa ilave bir sıcak-
lık daha katar ve neticede kişinin sıcaklığı katlanır, 
zayıf düşer ve hamam insanın kuvvetini alır. 

Hamam yılın bütün mevsimlerinde uygun oldu-
ğu gibi, herhangi bir mani olmadıkça gece ve gün-
düzün bütün vakitlerinde de uygundur. Ancak gün 
içerisinde en uygun vakit şafak vaktidir. Çünkü şafak 
gecenin ardından gelen vakittir. 



317



Mesalihu’l-Ebdan ve’l-Enfüs, Beden ve Ruh Sağlığı 318

[80a]

Gece vücutları ağırlaştırmakta; bu vakitteki so-
ğuk, yaş ve hazmedilmiş yiyecek-içeceklerden vü-
cudun kaplarında ve deri bölgelerinde arta kalanlar 
bedenleri zayıf düşürmektedir. Bundan ötürü insa-
nın vücudu ağırlaşır, gecenin kendisinde biriktirdiği 
fazlalıkları atmaya ve ağırlığı hafifletmeye ihtiyaç du-
yar. İşte bu vakitte hamama girdiğinde bu fazlalıklar 
vücudundan ayrılır, vücudu hafifler, sadrı genişler, 
günün meşguliyetlerini hafif bir vücut ve iç rahatlı-
ğıyla karşılar. Bu durum onun cezbedici kuvvesi ile 
hazmedici kuvvesini artırır ve tabii bir arzu ile vak-
tinde yemek yemek ister. 

İnsanın Hamama Girerken Dikkat Etmesi 
Gereken Durumlar

Anlatmış olduğumuz şekliyle hamamın çok bü-
yük faydaları olmakla birlikte, bazı durumlar var-
dır ki bu hallerde insanın hamama girmekten uzak 
durması gerekir. Çünkü böyle bir durumda hamama 
girerse büyük bir zarara uğramasından korkulur. Bu 
durumlardan birisi, yemek ve içecek ile dolu olma 
veya onlardan bir miktar alma halidir. Çünkü ha-
mam, midedeki gıdayı hararetiyle harekete geçirmek 
suretiyle, 
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kişinin bir şekilde hazmını gerçekleştirmek için hare-
ket etmemesi gereken böyle bir durumda büyük bir 
zararın ortaya çıkmasına sebep olabilir. Aynı şekilde, 
yorulmuş olduğu bir cima sonrasında da hamama 
girmemesi gerekir. Yine hacamat ve kan aldırma son-
rasında, beden kuvvelerini etkileyen müshil ilaçlar 
aldıktan sonra, yorucu bir yürüyüş ve dolaşma son-
rasında hamama vücudu rahatlatmadan veya uyuma 
yoluyla sakinleştirmeden girmek de yanlıştır. Yine 
kişinin öfke, endişe, kaygı, aşırı üzüntü veya yüksek 
korku gibi nefsânî rahatsızlıklarının harekete geçtiği 
bir anda hamama girmemesi gerekir. Çünkü bütün 
bu durumlarda hamama girmesi zemmedilen bir du-
rum olup peşi sıra şiddetli sıkıntıların veya büyük 
zararların gelmesinden korkulur. 

Hamama girerken şu hususlara dikkat edilmesi 
gerekir; bir odadan diğer bir odaya intikal edilmeli, 
havası bir öncekine göre daha ılık olan her bir odada 
vücut alışacak kadar bir müddet kalınmalı, dışarıdaki 
soğuk havadan içerideki sıcak havaya geçerken zarar 
görmemek için aşamalı hareket edilmelidir. Bunlar 
bilinen hususlar olduğu için çok söz etmeye gerek 
yoktur.

Yıkanılırken şu hususlara dikkat edilmesi gerekir; 
kişi bir rahatlama veya uyuma yoluyla bedenini sa-
kinleştirip dingin hale getirmeden yemek yememeli, 
yorucu yürüyüş yapmamalı, 
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hayvana binmemeli, cinsel ilişkiye girmemelidir. Zira 
hamam bedenin ahlâtını karıştırır ve orada elde edi-
len hararetle harekete geçirir. İnsanın henüz tabiatı 
yerine yerleşmeden vücudu bu tür tabiî işlerle meş-
gul etmesi zararlı ve sonucundan korkulan bir du-
rumdur. Sonra, yıkanılırken dikkat edilmesi gerekli 
diğer şeyler de şöyledir; insan sürekli yıkanmamalı, 
her gün hamama girmemelidir. Herhangi bir tedavi 
maksadıyla mecbur olmadıkça gün aşırı girmelidir. 
Zira birbirine bitişik vakitlerde vücudun hamama 
girmeye alıştırılması, eğer içinde kısa süre kalınıyorsa 
vücuda gevşeklik ve zaaf verir. Çünkü bu durum vü-
cudu aşırı derecede nemlendirir. Uzun süre kalındığı 
takdirde ise hamam vücuttan bir takım şeyler aldığı 
için onu zayıf düşürür. Bununla birlikte insanın ha-
mama peş peşe vakitlerde girmesi tabiatını bıktırdığı 
için bir tat da almaz. İnsanın lezzet duyduğu şeyleri 
isteksiz yapması durumunda bir fayda elde etmesi 
neredeyse imkânsızdır. Bu durum hissedilen bütün 
lezzetlerde geçerli bir hükümdür. 

On Birinci Bölüm 
Sağlığın Korunması İçin Yapılmasına 
İhtiyaç Duyulan Sportif Hareketlerle İlgili 
Düzenlemeler

Ölçülü ve dengeli bir şekilde yürüyüş yapmak ve 
hayvana binmek, sıhhatin muhafazası için ihtiyaç 
duyulan şeylerdendir. 
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Böyle şeyler -ihtiyaç duyulan bir durumda- en üs-
tün ve en faydalı tedaviler yerine geçer. Zira Allah 
(cc) insanı ve diğer canlıları, hayatının muhtelif alan-
larında, çeşitli yaşam koşullarında hareket ve sükûnu 
kullanmak, bu ikisi arasında gidip gelmekten ve bi-
rini bırakıp diğerine geçmekten müstağni kalamaya-
cak bir şekilde yaratmıştır. İnsan bunların birinden 
payını elde edemediği takdirde hayatı devam etmez, 
birini bırakıp diğerinde aşırıya kaçtığı takdirde ise 
büyük zarar görür, türlü hastalık ve rahatsızlıklara 
çabucak yakalanır. 

Canlı türleri, hareket ve sükûna duyulan ihtiyaç 
hususunda insanla müştereklik arz eder. Bu yüzden-
dir ki canlıların hareketlerinin iki cihete yönelmiş 
olduğunu görürüz; ilki, hareketlerini hayatlarını sür-
dürmek için avcılık ve başka yollarla besin bulmak 
için yaptıkları hareketlerdir. İkincisi ise vücudun 
riyazeti ve uzun süre hareketsiz kalmakla kazanılan 
ağırlıkların atılması için yapılanlardır. Canlıların ah-
valine bakıldığında bu durum açıkça görülecektir. 
Meselâ kuşun ve diğer hayvan türlerinin bir müd-
det yerinde durduğunu sonra uçtuğunu veya başka 
bir yere intikal ettiğini ve bu uçuşu veya intikali de 
orada bulacağı bir yiyecek için yapmadığını görürüz. 
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Aksine onun uçuşu, içinde bulunduğu hallerde 
tabiatının kendisini hareket ve sükûn arasında gelip 
gitmeye çağırmasından dolayıdır. Çünkü onun mas-
lahatı bundadır.

İnsanın tabiî maslahat olan bu görüşe muhalefet 
etmemesi gerekir. Sağlığını koruma hususunda yar-
dımını almak için bazı zamanlarda hareketten payını 
almalıdır. Harekette aşırıya kaçar ve sürekli hareket 
ederse vücudun yorulacağını, ısınacağını, endişe ve-
rici boyutta acıların ortaya çıkacağını ve bunun da 
neticede kuvvelerin bozulup temellerin yıkılmasına 
sebep olacağını da bilmelidir. Yine sükûn da daimî 
ve aşırı ölçüde olursa vücutta bir gevşemeye, tembel-
lik ve ağırlığa sebep olur. Vücudunda, uzun müddet 
kaldığı takdirde çürümeyi mümkün hale getiren bir 
rutubet toplanır. Çürüme ise hastalık ve rahatsızlık-
ları doğurur.

Bu husus, vücudun dışındaki rutubetli şeylerde 
de geçerli olan bir durumdur. Kuyularda ve havuz-
larda biriken bazı suların, uzun süre orada hareketsiz 
olarak tutulduklarında çürüme ve bozulmaya mâruz 
kaldıkları görülür. Nehirlerdeki akıcı sular ise bu tür 
bozulmalara uğramazlar. Vücudun içindeki rutubet-
lerin durumu, çabucak çürüme hususunda hareket-
siz sulara, bozulmadan kalma hususunda ise hareke-
tin ısısı kendisine bulaşan sulara benzer. 

İşte bu yüzden nimet, bolluk ve refah ehli olan ve 
az hareket eden insanlardan birçoğu, 
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organları atıl bırakan damla hastalığı (gut) ve benze-
ri müzmin hastalıklara yakalanırlar. Bunun sebebi, 
hazımdan arta kalan yiyecek ve içeceklerin vücudun 
uçlarına doğru dökülmesi, orada mahpus kalması ve 
onları çözecek bir hareket için olgun seviyeye gelme-
meleridir. Bu maddeler oralarda birikir ve bir müd-
det kalırlarsa çürürler. Çürüdükleri takdirde müzmin 
hastalıkları doğururlar. Bir binek hayvanının bağla-
nıp otlarla beslenmesi ve yürüyüşünün, hareketinin 
ihmal edilmesi gibi. Çünkü insan tabiatı itibarıyla 
hareketli ve yürüyen bir varlık olarak yaratılmıştır. 
Kendisini, yaratılışında bulunan bu özellikten atıl bı-
rakırsa hastalıklara ve rahatsızlıklara yakalanır. 

Bedeninin maslahatını isteyen kimsenin ona faz-
lalıklarını atacak, ağırlıklarını hafifletecek, etini ve 
sinirlerini sertleştirecek ölçüde hareket vermesi gere-
kir. Bu hareket aynı zamanda et ve sinirleri gevşe-
meden korur, vücudun ahlâtını harekete geçirir, ısı-
tır ve güzel bir hale sokar. Ancak bunda yorgunluk, 
bıkkınlık, bitkinlik ve halsizliğe götürecek derecede 
aşırıya kaçılmaması gerekir. Çünkü aşırıya kaçıldı-
ğı takdirde hareketin verdiği zarar, sükûnda aşırıya 
kaçıldığı takdirde vuku bulan zarar gibidir. Hatta 
bundaki zarar daha çoktur ve hastalıkların, yok edici 
afetlerin doğmasına çok daha çabuk etki eder. Dü-
zenli bir şekilde egzersiz yapmaya en çok ihtiyacı 
olan insanlar krallardır. Çünkü onlar kendilerine has 
bir nimet ve zenginlik içinde olup bedenlerinde faz-
lalıkların oluşmasına sebep olan yiyecek ve içecekleri 
çok fazla alırlar. 
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Bu fazlalıkların çözülmesi ve çıkış yollarını kolay-
laştıran yöntemlerle vücuttan atılması gerekir. Avâm, 
reâyâ ve meslek-zanaat erbabı ise bu hareketleri yap-
ma külfeti altına girmekten müstağnidir, çünkü tür-
lü kazanç yolları sebebiyle ve hayatın farklı alanların-
da zaten sürekli hareket halindedirler. 

Sıhhatin korunmasına yardımcı olan hareketler 
içinde en üstünü yürüyüştür. Çünkü yürüyüş esna-
sında vücudun her yeri hareket eder ve insan bundan 
nasibini alır. Bu sayede beden çabucak ısınır ve çı-
kan terle fazlalıkların çözülmesi hızlı olur. Hayvana 
binerek hareket etme ancak çok uzun süreli olursa 
yürümenin verdiği faydayı verebilir. Çünkü biniciyi 
hareket ettiren şey bindiği hayvandır, ona özel hare-
ketleri kendisi yapmamaktadır. Bu yüzden, yürüye-
nin yaşadığı yorgunluk biniciye ancak uzun müddet 
sonra gelir. 

Servet, bolluk ve mülk sahibi birçok hakîm yürü-
yüş hareketindeki faziletten ötürü buna yönelmişler 
ve onu binmeye tercih etmişlerdir. Elleri altında pek 
çok hayvan olmasına rağmen taşıdığı faydadan dola-
yı yürüme yoluna gitmişlerdir. Hatta onlar arasından 
bir topluluk yürüyüş yorgunluğunu benimsemişler 
ve yürüyenler (Meşşâîn) olarak isimlendirilmişlerdir. 
Her ne kadar yürüyüşe göre faydası daha az olsa da, 
sükûna bakınca binmenin de faydası büyüktür ve 
sıhhatin korunmasında geri dönüşümü yüksektir. 
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Binme esnasında yapılan hareketin artması ve 
yürüyüştekinin verdiği faydaya yaklaşması da müm-
kündür. Bu da binicinin binek üzerinde vücudunun 
her yerini hareket ettirecek bir tarz benimsemesi ve 
kendisini bineğin değil kendi vücudunun hareket et-
tirmesi ile olur. At üzerinde değnekle oynanan oyun-
da binicilerin yaptığı hareket gibi. Bu hareket binici-
nin eğilmek, bükülmek, sağa sola yönelmek ve diğer 
farklı şekillerde vücudunu oynatmak için yaptığı en 
güçlü harekettir. Spor yapan kimseler bundan dola-
yı bu hareketi seçmişlerdir. Yine bu sebepten hakîm 
krallardan bir grup bu hareketi yaparlardı, yoksa 
onunla meşgul olup oyun oynamak istediklerinden 
ötürü değil. 

Mevkilerinin yüksekliği sebebiyle çarşılarda yü-
rüme âdeti edinmemiş olan kralların ve zenginlerin 
çoğu, yürüyüşün faydasından mahrum kalmamak 
için saray bahçelerinde ve binaların arasındaki boş 
yerlerde yürürler, oda ve kasırlar arasında dolaşırlar 
ve bahçelerde gezintiye çıkarlardı. Bu sayede yürü-
yüşün faydasını elde eder, gezintinin tadına ulaşır, 
saraylarındaki hizmetçiler ve maiyetleri üzerindeki 
kontrolü de bu şekilde sağlarlardı. Üzerlerinde bu 
tür sorumluluklar bulunan ve mesken ve binaları da 
böyle şeylere imkân veren kimseler için bu güzel bir 
düzenlemedir. 
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Yürüyen veya hayvana binen kimsenin vücudu 
için yapması gereken spor hareketlerinin miktarına 
gelince; bu, insanın gücüne ve tabiatına göre takdir 
edilmesi gereken bir meseledir. Kimi insanlar az bir 
harekete güç yetirebilirken kimileri daha çoğunu da 
yapabilir. Bunun takdir edilmesinde tabiat ölçü alı-
nır. Hem bu konuda hem de vücudun maslahatları 
ile ilgili diğer konularda tabiata göre hareket edilmesi 
gerekir. İnsan oturmaktan bıkınca oturduğu yerden 
kalkarken, hareketten yorulduğunu hissedince de 
oturur. Aynı şekilde, uyanıklıktan usanınca uyurken, 
uykudan usanınca ve tabiatı uyanmaya meyledince 
de uyanır. Bu, bütün tabiî işlerde dikkat edilmesi ge-
reken genel geçer bir hükümdür. Yani burada ölçü-
nün, alışkanlıktan doğan bir olumsuzluk ortaya çık-
madıkça, tabiatın meylettiği şey olması gerekir. Zira 
alışkanlık kişiye tabiatına uygun olmayan şeyler de 
yaptırabilir. 

Hareket Vakitleri

Sportif hareketler için seçilecek vakitlere gelince; 
bunun için en uygun vakit hamama girme için seçil-
mesi gereken vakit olan günün başıdır. Çünkü spor-
tif hareketle elde edilmek istenen şeyle, yıkanmakla 
elde edilmek istenen şey aynı olup bu, gecenin soğu-
ğu ve karanlığıyla vücutlarda toplanan fazlalıkların 
çözülmesidir. 
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Bu fazlalıkların yıkanma veya hayvana binmek 
suretiyle çözülmesine duyulan ihtiyaç göz önüne 
alındığında en uygun vakit günün başı olmaktadır. 

İnsan hem harekette bulunur hem de yıkanırsa 
bunlardan elde edilecek fayda çok daha fazla olur. Bu 
konuda yapılacak düzenlemenin dayanağı, insanın 
ilk olarak hareketleri yapması ve kendini yormayacak 
kadar buna devam etmesi, ardından kısa bir müddet 
kendisini rahatlatıp sakin kalması ve son olarak be-
denini temizleyecek ve nefsini rahatlatacak hafif bir 
banyo yapmasıdır. Hamamdan çıktıktan sonra biraz 
dinlenir, yemek yer ve ardından hazmına yardımcı 
olması için biraz uyur. O günün akşamında, eğer içki 
ehli birisi ise bunu da yerine getirir. Bu, gündüz ve 
gecede spor için genel bir düzenlemedir. 

Eğer insan yürüme ve binme eylemleriyle spor 
yapmaya alışmamış ise sohbet ve konuşma eylemle-
riyle spor yapar. Çünkü konuşma eylemi eğer güçlü 
olursa vücudu ısıtır ve harareti yükseltme adına yü-
rüyüşün yaptığı bazı şeyleri yerine getirir. Vücut bu 
hareketle kurumuş olur. Bu yüzden, çok konuşmak 
bedeni zayıf düşürür denilmiştir. Çok yürümenin 
vücudun fazlalıklarını eritip gözeneklerden atması 
gibi. Bundan dolayı, ağır hastalık geçiren insanlara 
az konuşmaları emredilir. 
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Çünkü konuşma hararet ve ısıyı artırır, ha-
raretin düşürülmesi için kişinin sakin kalması 
emredilmektedir.

Hayvana binmekten geri durulması gereken du-
rumlardan ilki, yeme ve içme ile vücudun dolmuş 
olduğu haldir. Çünkü bu, hareketi kaldıramayan bir 
durumdur. Zira hareket yenen şeyleri harekete geçirir 
ve kendi kendine hazmedilmesine mani olur. Bilakis 
insanın bu durumda hazma yardımcı olması için sa-
kin kalmaya ve uyumaya ihtiyacı vardır. Yine insa-
nın sıcağın şiddetli olduğu ve çok arttığı vakitlerde 
de hareketten uzak durması gerekir. Çünkü hareket 
bu sıcaklığı katlar, artırır, orada birikmesiyle ğarizî 
kuvveyi çözer. Soğuğun şiddetli olduğu vakitler de 
yine hareket için uygun değildir. Çünkü beden kendi 
içini koruyup ısıtarak dışarıdan gelen bu hararet ve 
soğukluğa karşı durur. 

Eğer insan bu tür şeylerden sakınmaya alışkın ise 
böyle durumlarda yapacağı az bir hareket kendisine 
çok büyük zararlar verebilir ve büyük sıkıntılar do-
ğurabilir. Çok sıcak ve çok soğuk havalarda içerde 
durmak, örtünmek ve kapanmak; diğer iki mevsim-
de ise hareket etmek ve yayılmak gerekir. Bu, sağ-
lığın korunması hususunda aklen gerekli olan bir 
şeydir. İnsan ve diğer hayvanların da bunu yaptıkları 
müşahede ve düşünmekle sabittir. İçinde bulunulan 
durumun zaruri olarak buna aykırı hareket etmeyi 
gerektirmesi hali hariç, buna riayet etmeyen kimse 
hata etmiş olur. 
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On İkinci Bölüm 
Sportif Hareketlerin Ardından Vücuda Masaj 
Yapılması İle İlgili Düzenlemeler

Sağlığın korunmasına yardımcı olduğu kabul 
edilen şeylerden birisi de hamama giriş esnasında 
ve insanı yoran ve bitkin düşüren hareketler sonra-
sında ihtiyaç duyulduğu anlarda, özellikle de vücut 
organlarının halsiz düşmesi ve kırgın hale gelmesi 
hallerinde vücudun ovulmaya ve masaja alıştırılma-
sıdır. Bunun sebebi, insan bedeninin yiyeceklerden 
kalan hazmedilmemiş fazlalıkları atamamış olması-
dır. Mide ve karaciğerin hazmedemediği bu katı-sıvı 
fazlalıkların bir kısmı büyük ve küçük abdest yoluy-
la, latif hava şeklindekiler vücudun gözeneklerinden 
teneffüs yoluyla çıkarken – bu çıkış yollarında kalıp 
da- bunlara göre biraz daha ağır olanların çözülebil-
mesi için şu üç yoldan birisine başvurulur;

•	 Hamamın sıcaklığının vücudun gözeneklerini ge-
nişletmesi ve bu buharları vücuttan çıkarması için 
hamama girme. 

•	 Bir önceki bölümde de izah ettiğimiz üzere beden 
ısısını artıran ve onu ateşlendiren, böylelikle fazla-
lıkların çıkışını kolaylaştıran sportif hareket. 

•	 Vücudu ısıtıp sıcaklığını artıran, gözenekleri açan, 
buharları bu gözeneklerden çıkaran vücuda masaj 
yapılması. 

Bu sonuncusu, insan tabiatının ihtiyaç duyduğu 
durumlarda dışarıdan yapılması gereken bir şeydir. 
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İnsan tabiatı masaj yapılınca, meselâ derisi kaşın-
dığı zaman kaşıma ile duyduğu tada benzer bir tat 
duyar. Zira kaşınmaya sebep olan şey, keskinlik ve 
yanma barındıran bir buhar olup bu buhar gözenek-
lerin içinde birikir, üstündeki derinin sertliğinden 
dolayı da dışarı çıkacak menfez bulamaz. Bu da ta-
biatı, ısınıp incelmesi ve altında biriken buharın çık-
ması için o bölgeyi ovmaya iter. Neticesinde yanma 
sakinleşir ve insan bu maddenin çıkışıyla bir tat du-
yar. Bu durum yani biriken maddenin dışarı çıkması 
için vücudun kaşınmasına olan ihtiyaç, sıcak bedenli 
bütün hayvanlarda mevcuttur. 

Sinirlerde böyle buharların toplanması durumun-
da tabiatın uzanma ve esnemeyi istemesi de bu tür-
dendir. Bunun amacı, sinirlerin güçlenip sertleşmesi 
ve içindeki acı verici bu maddeyi çıkarmasıdır. İnsan 
tabiatının bu fazlalıkları çıkarmak için uzanmayı is-
temesini ve uzanma isteğinin en çok vücudun bu tür 
fazlalıklarla dolu olduğu zamanlarda ve ısınma es-
nasında olmasını gösteren delillerden birisi, esneme 
ve uzanmanın bu vakitlerde çok olmasıdır. Bedene 
olan faydasından dolayı insanın sabah kalktığında, 
zor bir iş olan yay çekmeyi uzuvlarının açılması ve 
vücudundaki bazı fazlalıkların çıkması için birkaç 
defa yapması gerekir. Bunun verdiği fayda ve hafifli-
ği hissedecektir. 
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Yine diğer bütün hayvanlar da uzanmaya (gerin-
meye) ihtiyaç duyarlar. Kedilerin ve diğer hayvanla-
rın yaptığı gibi. Bazı hayvan türlerinin vücudunun 
dışını yere sürtmek için toprakta yuvarlanma ihtiyacı 
hissetmeleri de bu türdendir. Bu da vücudu kaşıma-
nın ve içinde biriken buharlardan doğan fazlalıkları 
çözmenin bir türüdür. Hayvan bundan büyük bir 
lezzet duyar ve sıhhatini koruma ve yediklerini haz-
metmede yardım alır. 

İnsan, görünüşü itibarıyla çirkin olan bu yuvar-
lanma yerine masajı tercih etmiştir. Masaj yuvar-
lanma gibi hatta ondan daha iyi bir şekilde deriyi 
inceltir, buhar fazlalıklarının çıkış yollarını kolaylaş-
tırır. Görünüş açısından da daha güzel ve uygundur. 
Bahsettiğimiz şeylerden dolayı insan söylediğimiz va-
kitlerde vücudunu masaj ve ovmaya alıştırma ihtiya-
cı duyar. Zira bunun faydası büyük olup tecrübe ile 
sabittir. Meselâ insan vücudunun farklı yerlerinde, 
sırtında, kalçasında ve mafsallarında bir kırılmayla 
karşılaşabilir –ki bu bölgeler fazlalıkların çokça top-
landığı yerlerdir- ve hatta hummanın öncüllerini 
de hissedebilir. Bunların hissedildiği bölgeler ovul-
duğunda bedeni hafifler, orada mevcut şeyler çıkar 
gider ve bu da onun için en üstün ve faydalı tedavi 
yerine geçer. 
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Ancak masajın vücudun dokunuşundan zevk ala-
cağı yumuşak bir avuçla yapılması gerekir. Bunu ya-
pacak kişinin yumuşak, kibar birisi olması ve özellik-
le ovalanması ve dokunulması gereken yerlere masajı 
uygulaması gerekir. Zira vücut masajı da bir sanattır. 
Kaba ve bu işten anlamayan birisi masaj yapacak 
olursa cildi yorabilir ve acıtabilir, fayda vereceği yer-
de zarar vermiş olur.

Dokunuşun bir türü vardır ki sıhhatin muhafa-
za edilmesi babındandır. Bu, kişinin sağlığı yerinde 
iken, yürüyüş ve diğer hareketler neticesinde yorul-
ması sonrasında yatağına uzanması ile olur. Bir do-
kunuş türü de hastalıklardan tedavi maksadıyla yapı-
landır. Bu da, insanın hararetinin çok yükseldiği ve 
vücudunun üst kısımlarında iltihaba sebep olduğu 
durumlarda ayak içine yapılır. Bu sayede vücudun 
üst kısımlarındaki hararet aşağı doğru indirilir ve 
ters yöne doğru çekilir. Bu uygulama sıhhatin ko-
runmasında ve dokunuşun uygun olduğu hastalık 
tedavilerinde çok faydalıdır. Ancak kişinin vücudu-
nun yiyecek ve içecekle dolu olduğu anlarda kuvvetli 
bir masaj yapılmaması gerekir. Çünkü böyle bir du-
rumda yapılan masaj vücudu harekete geçirir ve haz-
medici kuvvenin işini yapmasına mani olur. Bu da 
gerçekten çok zararlıdır. 

Gerek bu bölümde gerekse önceki bölümler-
de açıklamış olduğumuz hususlar, Allah’ın izniy-
le hakkında düzenlemelerin yapılması gerekli olan 
şeylerdir. 
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On Üçüncü Bölüm 
Müzik Dinleme İle İlgili Düzenlemeler

Bu konu ile ilgili, daha önceki kısımlarla da bağ-
lantılı olan diğer bir başlık da müzik dinleme ve bu-
nunla ilgili düzenlemelerdir. Bu başlığın konumu, 
insanın zevk aldığı lezzetlerden içecek ve güzel koku-
ya yakın olmasına rağmen sona bıraktık. Çünkü bu 
konunun ilgili olduğu kısımlarda söylenmek istenen 
şey vücudun maslahatları ile ilgili idi. Müzik dinle-
mek ise sırf bedenî maslahatlardan değildir. Onun 
nefis/ruh maslahatları içerisine yerleştirilmesi, vücut 
maslahatlarına yerleştirilmesine göre daha uygundur. 
Çünkü müzik dinlemenin insan nefsini harekete ge-
çirme, titretme gibi ilginç etkileri olduğunu görürüz. 
Hatta insan yaşadığı bazı hallerden kurtulmak için 
müziğin kendisinde oluşturduğu aşırı sevinç ve hü-
zün ortamına ihtiyaç duyar. Müzik her ne kadar en 
çok nefsi etkilese de bedenin maslahatları ve menfa-
atlerinde de büyük tesiri olmaktadır. Müzik dinleme-
nin sağlığın korunması bakımından faydası, bu esna-
da yenen yemek ve özellikle de içilen içeceğin vücut 
için daha sağlıklı ve faydalı, bedenin gelişimi ve güzel 
bir şekilde beslenmesinde daha etkili olmasıdır. 

Sağlığın tekrar kazanılması bakımından faydasına 
gelince; hakîmler ve eski tabipler birçok hastayı, 
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kuvvetlerini artıran, nefislerini rahatlatan ve hastalık 
ve rahatsızlıklardan duyduğu elemleri hafifleten güzel 
sesler dinleterek tedavi ederlerdi. Müziğin faydası nefis 
ve beden arasında müşterek olduğu için onunla ilgili 
bölümü nefis ile ilgili bölümlerden önce ve sıhhatin 
muhafazası ile ilgili bölümlerin sonuncusu olacak şe-
kilde yerleştirdik. 

Müzik dinlemek, insanın duyduğu lezzetler içeri-
sinde değeri en yüksek, önemi en büyük olanlarından-
dır ve lezzetlerden istifade eden bir kimsenin bırakama-
yacağı kadar da önceliklidir. İnsan müzik dinlemede 
toplanmış olan üstün özelliklerden ötürü ondan iyi ve 
güzel bir şekilde istifade etmelidir. Bu özellikler şöyle 
sıralanabilir; 

a. Duyu ile elde edilen yeme, içme, cinsellik, güzel 
koku vd. lezzetler arasında müzik dinleme gibi hikmete 
dâhil olan bir diğeri yoktur. Çünkü onun dayandırıldı-
ğı ve kendisinden çıkarıldığı asıl, hikmet ilimlerinin en 
yücelerindendir. Bu sebeple müzik dinleme, şeriatın en 
önemli kısımlarından ve eğlencenin de en lezzetlilerin-
den olma hükümlerini bir araya getirmiştir. 

b. Duyma lezzetleri içerisinde en üstünü müzik din-
lemedir. Duyma ve görme, değerli iki duyu olup insan 
için bunlardan ve bu ikisi ile elde edilen şeylerden daha 
önemlisi yoktur. Görme duyusu ile elde edilen şeyler 
arasında en değerlisi, insan kalbinin kendisine meylet-
mesi bakımından yerine başka bir şeyin geçmediği gü-
zel suretlerdir. Dinleme ile elde edilen şeyler arasında 
en değerlisi ise terbiye görmüş [seslerdir]. 
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Bu sesler, güzel suretlerin ortaya koyduğu etki-
ye benzer bir etkiye sahiptir. Güzel suretler ve hoş 
sesler, istifade eden kişiler için lezzet ve arzuların en 
üstünleridir.

Müzik dinlemenin diğer bir özelliği, onun verdiği 
lezzetin yeme-içme, cinsel ilişki ve diğer lezzetlerden 
farklı olarak insana bir bıkkınlık ve yorgunluk ver-
memesidir. İnsan bütün bu lezzetlerden payını aldı-
ğı zaman bir bıkkınlık, doymuşluk hisseder. Çünkü 
bunlar cismânî lezzetlerdir. Müzik ise böyle olmayıp 
çok ve sürekli dinlense bile insanı bıktırmaz. Çünkü 
onun verdiği lezzet anlattığımız üzere nefsânî bir lez-
zettir. Eğer ondan biraz bıkılacak olursa bunun sebe-
bi, insan tabiatının kendisinden hazzetmediği çirkin 
ses veya icranın kötü olmasıdır. İnsan nefsi bundan 
sıkılır. Güzel ses ise uzun müddet devam etse de in-
sanı bıktırmaz. 

c. İstifade etmekte olan nefislerin kendisine mey-
lettiği lezzetlerin nihayetidir. Samimiyet ve neşe için 
kurulan her mecliste, elde edilen lezzetler içinde en 
başta güzel müzik yer alır. Meclisler onunla süsle-
nir, güzelliklere onunla son verilir. Müziğin güzel 
ve üstün olanı çok değerli olup zor elde edilir, güç 
bulunur. Krallarla ahali arasında müzikten istifa-
de açısından bir fark olup krallar diğerlerinin gücü 
yetmeyen şeylere güç yetirirler, onların ulaşamadığı 
şeylere ulaşırlar. 
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Müziğin dışındaki yiyecek, içecek, cinsel ilişki, 
giysi ve güzel koku gibi lezzetlerde durum böyle ol-
mayıp ahali belki krallarla aynı seviyededir belki de 
onlardan daha da ileridir. İşte bunlar müzik dinleme-
deki üstün özelliklerdir.

Müzik dinlemenin böyle üstün yanları olmakla 
birlikte, kral ve sultan gibi yüce insanların ondan is-
tifadede itidalli ve güzel davranması, tutkunluk ve 
düşkünlük içerisinde olmaması gerekir. Zira müziğe 
olan tutkunluk kişiliğin ortadan kalkmasına sebep 
olan ve kişiyi koruyan örtüyü yırtan şeylerdendir. 
Kral ve sultan gibi yüksek mertebedeki insanlar mü-
zik hususunda haris davranırlarsa bir arada olmaktan 
sakınmaları gereken kişilerle birlikte olmak duru-
munda kalırlar. 

Yüce kralların müzik dinleme düzeni hakkında 
dikkat etmeleri gereken şeylerden bir diğeri, müzik-
ten istifade etme hususunda en üstün gayeleri hedef-
lemeleridir. Zira terbiye görmüş sesler üç sebepten 
ötürü tercih edilir:

1. Ses duyma isteği. Bu herkesin kalbinde güzel 
bir yer işgal eder.

2. İcradaki ustalık.

3. Güfteyi oluşturan şiirin manalarının üstünlüğü. 

Bu üç husus müzikte yer alırsa fazileti kemale er-
miş olur. Bunların hepsinin tek bir insanda toplan-
masına çok nadiren rastlanır. Bu üç husus bir araya 
gelmemişse bilgi ve temyiz kabiliyetine sahip olan 
kralların yöneliminin 
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ustalıkla yapılan icraya ve üstün manaya doğru ol-
ması gerekir, güzel sese değil. Zira güzel ses, diğerle-
rine yönelmeyen avamın da yöneldiği bir şeydir. 

Sözleri şarkı sözü haline getirilen şiirlerde şu üç 
mana bulunur:

1. İnsanın arzu kuvvesini harekete geçiren şeyler. 
Bahçelerin, çiçeklerin, ışıkların, nedimlerle icra edi-
len içki meclislerinin ve güzel yüzlere nazar edilmesi-
nin anlatıldığı manalar. 

2. İnsanın cesaret kuvvesini harekete geçiren şey-
ler. Savaşların, binicilerin birbirini kovalamasının, 
akranların çarpışmasının ve bazılarının diğerlerine 
üstünlük sağlaması ile zafer elde etmesinin anlatıl-
dığı manalar.

3. Hürriyet ve mal harcama, hoşgörülülük, affet-
me, görmezden gelme gibi üstün ahlak unsurlarının 
anlatıldığı manalar.

Müzik dinleyen krallar, dinledikleri şarkılar içe-
risinde en çok son iki maddeyi –yani hürriyet ve 
cesaret kuvvelerini harekete geçiren şeyleri- içeren-
lerine yönelmeli, arzu kuvvesini harekete geçirene 
yönelmemelidir. Eğer ondan da pay almak istenirse, 
kendisine hâkimiyet kurulmasına izin verilmeyecek 
şekilde olmalıdır. 

Yine kralların şarkılar içerisinde vakar ve onuru 
artıranlara meyletmesi, bunları hafife alan ve aşırı 
derecede tahrik edenlerden uzak durması gerekir. Bu 
sayede huzurunda bulunan hizmetçileri üzerindeki 
mehabetine bir halel gelmemiş olur. 
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İçkinin kontrolüne girdiği ve kendisini en çok 
zevk alacağı şeye çağırdığı bir anda nefsi tahrik edici 
bir müziğe yönelecek olursa meclisini boşaltması ve 
kendisinden çekinmeyen nedimlerin ve meclis arka-
daşlarının çoğunu uzaklaştırması gerekir. Bu anlat-
tıklarımız, müzik dinleme düzeni hakkında kâfidir.

On Dördüncü Bölüm 
Sağlığın Tekrar Kazanılması İle İlgili 
Düzenlemeler

Kitabın başında vücudun bakımının iki şekilde 
olduğunu zikretmiştik. Bunlardan ilki, mevcut ol-
duğu zaman sağlığın korunması, ikincisi ise ortadan 
kalktığı zaman tekrar kazanılmasıdır. 

Daha önce geçen kısımlarda sağlığın korunması 
hakkında genel olarak bilgi vermiş olduk. Sağlığın 
tekrar kazanılması ise tedavi sanatına dâhildir. Teda-
vi, tabibin en önemli işi ve sanatının büyüklüğüdür. 
Bu hususu tam olarak anlatmak için uzun bir bahse 
girmek ve tıp kitaplarının içeriğine benzer şekilde 
çok sayıda başlık açmak gerekir, fakat bizim amacı-
mız şey bu değildir. Bununla birlikte konuyu sağlı-
ğın tekrar kazanılması ile ilgili bir kısımla bitirmenin 
doğru olacağını düşündük. Vücudunun menfaatini 
düşünen kimsenin müstağni kalamayacağı ve neler 
yapması gerektiğini bilmesini sağlayacak şeyleri kısa-
ca zikredeceğiz. 
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Bunu oldukça kısa ve öz bir şekilde aktaracağız 
inşallah.

Vücudun Maslahatı İçin Tedavi ve İlaçlara 
Duyulan İhtiyacın Miktarı 

İnsan, vücudunun sağlığını korumak için gerekli 
şeyleri yerine getirme ve gerekli bakımı yapma husu-
sunda ne kadar dikkatli olursa olsun kendisini sağlık-
lı halden hastalıklı hale geçiren ve tabiatındaki itidali 
ortadan kaldıran şeylerle karşılaşmaktan kurtulamaz. 
Bu durum ya ilk yaratılışından sahip olduğu tabi-
atındaki mizacın kötü olmasından, ya yeme-içme, 
cinsel ilişki ve hayatın diğer alanlarında düştüğü 
hatalardan, ya da yılın mevsimlerinin sahip olduğu 
tabiat dolayısıyla bu vakitlerde ortaya çıkan bulaşıcı 
hastalıklar ve rahatsızlıklar gibi bir afetten kaynakla-
nır. Bunlar mizaçları değiştirir, hastalık ve rahatsız-
lıkları çoğaltır. Bir de sıcak ve soğuğun zararlarından 
kaynaklanan, insanın kurtulamadığı ve kendisini sa-
kınamadığı sıkıntılar vardır.

İnsan bütün bu saydıklarımız açısından hastalık-
lara ve rahatsızlıklara mâruz kalır. Bu yüzden tedavi 
olmaktan ve ilaç kullanmaktan müstağni kalamaz.

Vücutta İlaçların Kullanılacağı Yerler, İlaca En 
Çok ve En Az İhtiyaç Duyan Vücutlar

Vücudun tedavi olmaya ve ilaç kullanmaya olan 
ihtiyacı her ne kadar anlattığımız gibi olsa da, 
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ciddi bir ihtiyaç olmadıkça ilaç almaya başvurmak 
doğru değildir. Zira bütün ilaçlar insan tabiatına zıt-
lık arz eder, tabiat onlardan hoşlanmaz. İnsan tabiatı 
ancak gıdalarla uyumluluk arz eder ve onlara meyle-
der. İnsanın midesine giren bütün ilaçlar, çekme ve 
kazıma suretiyle kuvvetin azalması şeklinde o vakitte 
tesirde bulunur. Kuvvetli müshil ilacı alan kimsede 
bunun yeri gizli kalmaz. Bunun ortaya çıkmasının 
sebebi, tabiî kuvvetin ilacı defetmek ve kendisini 
bundan arındırmak için mücadele etmesidir. Çünkü 
bu ilaçlardan eziyet duyar ve onları, kendisine uygun 
düşen gıdaları istediği gibi istemez. İşte bu yüzden 
vücudun, ilacı dışarı istifrağ etmesi akabinde, aşırı 
yorgunluğun ve ağır bir yükün altından kalkmanın 
ardından istirahata geçen kimsenin içinde bulun-
duğu halde olduğu görülür. Bundan dolayı, ilaçlar 
tekrar edildiğinde ve sona erdiğinde sabun vb. elbise 
yıkanan şeylerin etkisine benzer bir etkide bulundu-
ğu söylenmiştir. Sabun gibi şeyler ilk başta elbiseyi 
arındırırken kullanımına devam edilirse elbiseyi ça-
bucak yıpratır, yırtar ve ferini alır. 

İşte bu yüzden bedeninin hali ile ilgilenen kim-
senin müshil ilaçları şiddetli ihtiyaç hali dışında al-
maktan sakınması gerekir. 
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Eğer ilaçlar bedenin ihtiyaç duymadığı, ahlâtta 
yeri olmayan bir fazlalıkla mücadele eder, onu çıka-
rır ve bedeni temizlerse vücut rahatlar ve bu arınma 
sayesinde bir hafiflik duyar. Ancak bir fazlalık yoksa 
içgüdüsel rutubete gider ve onu çıkarır, kuvvetli ishal 
yoluyla onu bitirene dek azaltmaya devam eder. Böy-
lelikle içgüdüsel kuvvet zayıflar ve hastalıklar doğar. 
Bundan ötürü tıp sanatında önder olan Hipokrat 
şöyle demiştir: “Sağlıklı bedenlerin ilaç almasında 
bir hayır yoktur”.

İlaç kullanmaya en çok ihtiyaç duyan vücutla-
ra gelince; sıkılığından ve gözeneklerinin kapanmış 
olmasından dolayı buharların kolaylıkla çıkamadığı 
sağlam ve sıkı vücutlar yapışkan ahlâttan ötürü sü-
rekli tıkanır ve kaplar bunlarla dolar. Ardından çü-
rüyen kaplar hastalıklara sebep olur. Bundan ötürü 
bu özellikteki vücutların arınma ve müshil ilaçlar 
yoluyla fazlalıkları atma alışkanlığı edinmesi gere-
kir. Bunun tam tersi özellikteki yani seyrek yapıdaki 
yumuşak etli ve geniş kanallı vücutlardan buharların 
ve fazlalıkların çıkması kolaydır ve onlarda tıkanma 
olmaz. Bu da tabiî yolla bir arınma olup 
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bu sayede vücudun müshil ilaçlar kullanmasına ge-
rek kalmaz. Eğer bir şekilde fazlalıklar birikmişse 
bundan arınmak için, etkisi en düşük müshil ilacı 
alması kâfidir. Tabiatında vücuda saldırı barındıran 
ve bedenin organlarına şiddetli bir etkisi de olmayan 
kuvvetli ilaçlar almaya ihtiyaç duymaz. 

Bu söylediklerimizden ötürü, çok ilaç kullanılma-
sı ve ilaç kullanımının alışkanlık haline getirilmesini 
benimseyenlerin görüşlerinin yanlış olduğunu ifade 
etmek gerekmektedir. Bu kimseler zikredilen yönte-
min vücudun sıhhatini sürdüren, daha çok kuvvet 
edinmesini sağlayan, ömrü uzatan ve tabiî kuvvetle-
rin fiillerini artıran şeylerden olduğuna hükmetmiş-
lerdir. Ancak güzel bir şekilde inceleseler ve yeterli 
araştırmayı yapmış olsalardı ilaçların getireceğine 
inandıkları bu faydaların, vücuda uygunluk arz eden 
gıdalara izafe edilmesinin vücutla zıtlık arz eden 
ilaçlara izafe edilmesinden daha doğru olduğunu 
görürlerdi. Zira ihtiyaç duyulduğu anda alınan gıda 
vücudu ayakta tutmak için, ihtiyaç duyulmayıp da 
kuvveleri korumak ve asılları desteklemek için alınan 
ilaç ise vücudun yıkımı için çalışır. 

Hastalıkların Tedavisi Düzeninin Dayandığı 
İlke

Malumdur ki hastalığın tedavisindeki ilk ilke, 
hastalığa karşıtı olan ilaç ile mukabele etmektir. 
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Sıcağa soğukla, soğuğa sıcakla, kuruya yaş ile yaşa 
kuru ile mukabele edilir. Bu durum, müfretlerden 
oluşan terkipler hakkında da geçerlidir. Yani kuru sı-
cağa yaş soğuk ile yaş soğuğa kuru sıcak ile yaş sıcağa 
kuru soğuk ile ve kuru soğuğa da yaş sıcak ile mu-
kabele edilir. Bunlar itidalin sağlanması için yapılır. 
Zira insan hayatının kıvamı, bu dört ilkenin itidali 
iledir. Bunlardan birisi diğeri üzerinde ezici bir üs-
tünlük sağlar ve işlevini ortadan kaldırırsa bedenin 
terkibi ortadan kalkar ve fesada uğraması mümkün 
hale gelir. 

Üç sınıf tedavi vardır: Bunlar teskin, takviye ve 
kanın çıkarılması ile arındırıcı müshil ilaçların içil-
mesi yollarıyla vücuttan fazlalıkların atılmasıdır. 

Teskin. İnsanın ağrısı sıcaklık ve soğukluk sebe-
biyle harekete geçmiş ve şiddetlenmişse bu durumda 
sakinleştirmeye ihtiyaç duyulur ve ağrının dinmesi 
için, harekete geçen bu durumun kontrol altına alın-
ması gerekir. 

Takviye. Hazmedici kuvve ve diğer kuvveler, tabiî 
işini yerine getiremeyecek şekilde zayıflamış ise tak-
viyeye ihtiyaç duyulur. Bu durumda zayıf uzva fiilini 
yerine getirmesi için güç verecek ve onu itidal tabi-
atına döndürecek ilaçlarla yardım edilmesi gerekir.

Fazlalıkların atılması. 
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Kaplar fazlalıklarla dolmuş ise çürüyüp hastalık-
lara sebebiyet vermemesi için atılmalarına ihtiyaç 
duyulur. Eğer bu fazlalıklar dönüşmeye ve çürümeye 
başlamışsa çıkarılması gerekir. 

Tedavi yöntemleri içerisinde kullanılması en evla 
olanı ve kendisiyle başlanılması gerekeni sakinleştir-
medir. Çünkü harekete geçen ağrı şiddetlendiğinde 
ve tabiat ona karşı direnemeyecek hale geldiğinde 
içgüdüsel kuvveti çözüp parçalarına ayırır. Bundan 
dolayı, tabiatın onun zorluğu ile başa çıkabilmesi ve 
sonrasında da fazlalıkları atmaya kendisini adayabil-
mesi için sakinleştirme ile başlanması gerekir. Şöyle 
bir misal verelim; balgam humması hastalığından 
dolayı ağrıları harekete geçen kimselerin vücut yapısı 
rutubetli soğuktur. Bu ağrılar ise arızî bir sıcaklıktan 
kaynaklanmaktadır. Dolayısıyla öncelikle bu ağrıla-
rın sakinleştirilmesi ve arızî olan bu hararetin dindi-
rilmesi gerekir. Daha sonra hasta bu rutubetli soğuk 
maddeyi çıkarmak için vücudu arındıracak ilaçlara 
yönelir.

Aynı şekilde istifrağdan önce de takviye yoluyla 
vücudun arındırılması gerekir. Çünkü vücutta kuv-
vet olmadığı zaman sakinleştirme yoluyla istifrağda 
bulunamaz. Şunun da bilinmesi gerekir ki ekseriyetle 
sakinleştirmeler, yapısı ateşli (nârî) ve havalı (hevâî) 
olup vücutta ortaya çıkan iltihap veya yorucu hare-
ket sebebiyle başa kadar çıkan buhar vb. ağır hasta-
lıklarda olur. 
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Çünkü ateş ve havadan olan bu arazlar, kendile-
rini dindiren ve kontrol altına alan soğuk rutubetli 
şeylerle hızlıca sakinleşir. Yapısı sulu (mâî) ve toprak-
lı (arzî) olan hastalıklara gelince, bunlarda istifrağdan 
başkasının neredeyse faydası yok gibidir. Bu hastalık-
ları iyileştiren istifrağdır. Bunlarda sakinleştirmenin 
görünen bir tesiri yok gibidir. Çünkü bunlar kap-
larında birikmiş olan maddelerdir ve onları gerçek 
manada iyileştiren şey dışarı çıkarılmasıdır. 

Tedavi yolları anlatmış olduğumuz bu üç yön-
tem olup hastalıklar şu iki surette kendisini gös-
terir: uzuvlardan birinde ve bedenin tamamında. 
Her iki durumda da, zikredilen üç tedavi yöntemi 
olan sakinleştirme, takviye ve istifrağın bir etkisi söz 
konusudur.

Önce sakinleştirme ile başlayalım. Sakinleştirme 
bedenin tamamına yönelik olabilir. İnsanın bedenin-
de hissettiği hararet hali gibi ki bu durumda sakinleş-
tirme için uygun bir ilaç alınır. Sakinleştirme insanın 
ağrı duyduğu bedenin uzuvlarından birisine yönelik 
de olabilir. Baştaki ağrı, gözdeki iltihap, boğazdaki 
kısıklık, göğüsteki öksürük, ayaklardaki gut hasta-
lığı, vücudun bir yerinde ortaya çıkan yaradaki sızı 
gibi. Bunların her birini sakinleştirmek için içme, 
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dökme, sargı sarma, ilacı uzvun üzerine koyma (ki-
mad: soğuk ilacın ısıtılarak uzvun üzerine konulma-
sı), pudra serpme vb. ağrı dindirici ilaç türleri kul-
lanılır. Aynı şekilde istifrağın da bedenin tamamına 
yönelik olanı vardır. Bedeni doluluktan ve bütün 
cüzlerde birikmiş olan fazlalıklardan arındıracak 
müshil ilaçlara duyulan ihtiyaç gibi. Sadece belli bir 
uzva yönelik istifrağ da söz konusu olup bununla, il-
gili uzuvda birikmiş olan fazlalıkların çıkması hedef-
lenir. Aksırma ile başta, tükürük ile boğaz ve göğüs-
te, kusma ile midede, küçük su dökmeyle böbrekler 
ve mesanede, dışkı ile bağırsaklarda ve irin ve cerahat 
gibi şeylerin çıkmasıyla vücuttaki yaralarda biriken 
fazlalıkların temizlenmesi için kullanılan ilaçlar gibi. 
Kendisinden istifrağda bulunulan her bir uzuv hak-
kında aynı hüküm geçerlidir. Hususen ilaç alınması, 
ilacın uzvun üzerine konması, uzvun sarılması, gar-
gara yapılması ve benzeri tedavi yollarıyla çürümüş 
fazlalıklar ve bozulmuş maddeler çıkarılır. 

Ömrün Aşamaları Açısından Hastalıkların 
Tedavisi

Ömrün aşamaları olan dönemler dörttür: çocuk-
luk, gençlik, orta yaş ve yaşlılık. Kuvvetli tabiatlarda 
her bir aşama yirmi yıl sürer. Çocukluk döneminde 
galip olan [tabiat] kandır. 
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Bundan ötürü bu dönemdeki tedavi, aşırıya kaç-
madan kanın çıkarılması yoluyla olmalıdır. Kanın 
çıkarılması küçüklük devrinde hacamat veya sülük 
yapıştırma yoluyla olur. Zira damardan kan almayı 
küçüğün kuvveti kaldırmaz. Buluğdan ve kuvvetin 
artmasından sonra eğer ihtiyaç duyulursa damardan 
da kan alınabilir. Bu dönem -mecbur kalınması hali 
hariç olmak üzere- müshil ilaçlarla istifrağ dönemi 
değildir. Çünkü bu yaşlardaki çocukların tabiatları 
çoğunlukla rutubetli olur ve çocuklar vücut içindeki 
rutubetten ve bedenlerinde çok yemekten dolayı bi-
rikmiş olan fazlalıkların çok olmasından dolayı sık-
lıkla ishale yakalanırlar. Bundan dolayı kanla istifrağ 
yapmaya ishalle istifrağ yapmaktan daha çok ihtiyaç 
duyarlar. 

Gençlik döneminde galip olan [tabiat] sarı saf-
ra tabiatıdır. Gençlerin yakalandıkları hastalıkların 
ekseriyeti bu cinstendir. Bundan ötürü sarı safrayı 
azaltacak ve vücudu ondan arındıracak ilaçlarla istif-
rağda bulunulması ve vücuttan kanın çıkarılması ge-
rekir. Sarı safranın gençlerden çıkarılmasına duyulan 
ihtiyaç, keyfiyeti sebebiyle bundan daha fazlasını ge-
rektirir. Şöyle ki; bu yaşlardaki insanlarda gençliğin 
hararetinin hâkim olmasından dolayı kan tutuşur ve 
keskinleşir. Eğer kan çürüyene dek vücuttan çıkmaz-
sa şiddetli hastalıklara sebep olabilir. 
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Henüz çocukluk yaşlarındaki yeni yetmelerde ise 
kanın, yüksek miktarda olması hasebiyle çıkarılması 
gerekir. Çünkü bunlar büyüme ve gelişme çağında-
dırlar ve kan da bu ikisinin kaynağıdır. Kan bunlarda 
çok olduğu için çıkarılması ihtiyacı doğar. Bu yaşta-
ki insanların, müshil ilaçlarla istifrağda bulunan sarı 
[safra] çağındaki insanlar gibi değerlendirilmemeleri 
gerekir. Çünkü vücutlarındaki fazlalık, çok hareketli 
olmalarından, cinselliğin aktif olmasından ve gıda-
ları iyi bir şekilde hazmetmelerinden dolayı az olur. 
Fazlalıkları az olan herkes hakkında bu hüküm ge-
çerlidir. Vücudu hastalıklı, hazım kuvveti zayıf olan-
lar dışında bu kimseler de ilaçlarla istifrağa ihtiyaç 
duymazlar. Hastalıklı olan bu kimselerin vücutların-
da ham, çiğ fazlalıklar birikir ve dışarı atılması ihti-
yacı doğar. 

Orta yaş döneminde galip olan [tabiat] kara safra 
tabiatıdır. Bu dönemdeki insanlar [istifrağı] kolaylaş-
tıracak ve vücudun arınmasını sağlayacak ilaçlarla te-
davi olma ihtiyacı duyarlar. Kanın dışarı atılması yo-
luyla yapılan istifrağa olan ihtiyaçları gençlerinkine 
göre daha azdır. Çünkü sıcaklıkları gençlerin sıcaklı-
ğından düşüktür ve yeni yetmelerde yüksek miktarda 
kan olmasından kaynaklanan şeyler onların bedenle-
rinde görülmez. Gençlerde kuru sıcak keyfiyetle ger-
çekleşmekte olan kanın tutuşması orta yaştakilerde 
olmaz. Genel hüküm itibarıyla bu insanların ishalle 
tedavi olmaya olan ihtiyaçları kan aldırma yoluyla 
tedaviye olan ihtiyaçlarından daha fazladır. 
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Yaşlılık döneminde galip olan [tabiat] balgam 
tabiatıdır. Dolayısıyla yaşlıların vücutlarını balgam-
dan arındıracak şeylerle tedavi olmaları gerekir. Bu 
dönemdeki insanların kanla yapılan istifrağa olan 
ihtiyaçları diğer üç dönemdekilere göre daha azdır. 
Hatta zaruret olmadıkça bundan uzak durmaları 
gerekir. Bir yaşlının tabiatı, hararetin vücudunda 
hâkim olması ve kanının çok olması yoluyla özel bir 
tabiat haline gelmiş olmaz. Özele bakarak kıyas ya-
pılamayacağı gibi ona itibar edilerek hüküm de ve-
rilmez. Zira bu yaşlarda kan azalmakta olduğundan 
bedenini ayakta tutması için ihtiyaç duyulan kan 
vücudundan çıkarılacak olursa zarar görür ve ğarîzî 
sıcaklığı eksiltir. Bu da onun yıpranmasını ve çökü-
şünü hızlandırır. 

Yaşlıların ishal yoluyla tedavi edilmeleri faydalı ve 
gerekli bir yöntemdir. Zira hazımları az olduğu ve 
içgüdüsel hararetleri düşük olduğu için çiğ, ham faz-
lalıklar vücutlarında çoğalır ve bunların müshil ilaç-
larla çıkarılmasına ihtiyaç duyulur. Ancak istifrağları 
düzenlenirken birbirine yakın vakitlerde gerçekleşti-
rilerek vücutlarının buna alıştırılması ve tabiatlarını 
bozacak güçlü ilaçların verilmemesi gerekir. Çünkü 
yaşlıların kuvveleri zayıftır ve organları gevşektir, faz-
la gıdayı ve kuvvetli ilaçları kaldıramaz. Bilakis her 
iki durumda da onlara yumuşak davranılması ve kal-
dırabilecekleri kadarının verilmesi gerekir. 
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Onların bu husustaki durumu çocuklara benze-
mektedir. Nasıl çocuklara fazla gıda ve kuvvetli ilaç-
larla yüklenmemek gerekiyorsa yaşlılara da yüklen-
memek gerekmektedir. Hem gıdanın hem de ilacın 
belli aralıklarla ve alıştırılarak verilmesi gerekir.

Kuvveleri sağlam gençlerdeki düzenleme ise bu-
nun aksine olup onlara sürekli ilaç verilmemesi 
gerekir. Çünkü anlattığımız hususlardan ötürü on-
ların vücutları buna ihtiyaç duymaz. Bir ilaç veril-
diği takdirde de arındırma işlevi çok güçlü olan bir 
şeyin verilmesi gerekir. Zira onların kuvveleri ve 
azaları sağlam olup fazlalıkları vücutlarından atacak 
kuvvetli ilaçları kaldırabilir. İçilen ilaçlara ilaveten, 
istifrağla birlikte takviye türü bir tedavi yoluna da 
alıştırılmaları ve içinde bulundukları dönemden 
ötürü taşıdıkları zayıflık dolayısıyla belli vakitlerde 
besleyici kuvvelerini destekleyecek, işlevine yardım-
cı olacak macunların (cevarşinat) verilmesi gerekir. 
Ancak gençler genel hüküm itibarıyla takviye ilaçla-
rına ihtiyaç duymazlar. Bunun yerine, hararetlerinin 
yüksek ve şiddetli olmasından dolayı sakinleştirici ve 
söndürücü (ateş düşürücü) ilaçlara ihtiyaç duyarlar. 

Yılın Mevsimleri Açısından Hastalıkların 
Tedavisi 

Bir yıl dört mevsimdir: ilkbahar, 
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yaz, sonbahar, kış. Bu dört mevsim insan ömrünün 
dört aşaması olan çocukluk, gençlik, orta yaş ve yaş-
lılığın benzerleridir. Kendilerinde baskın olan ahlât 
ile bunlara karşı uygulanması gereken tedavi bakı-
mından her birisinin hükmü, benzerinin hükmüdür. 
Meselâ çocukluk döneminde baskın olan kan ilkba-
har mevsiminde de baskındır. Yine yaşlılık dönemin-
de baskın olan balgam kış mevsiminde de baskındır. 
İşte bundan dolayı her birisinin baskın olduğu mev-
simde vücuttan çıkarılması gerekir. Ancak tedavi ve 
ilaç kullanmada yılın mevsimleri açısından en doğru 
düzenleme, yaklaşık olarak Temmuz ve Ağustos ay-
larına denk gelen sıcaklığın yüksek olduğu dönem 
ile yine yaklaşık olarak Aralık ve Ocak aylarına denk 
gelen soğuk havanın yüksek olduğu dönemde bun-
lardan uzak durmaktır. Zira bedenin ğarîzî kuvveti 
sıcaklığın yüksek olduğu dönemlerde hararetin düş-
mesiyle zayıflamakta ve vücudun içinden dışına çık-
maktadır. Bu zaafiyete bir de ilacın etkisi eklenince 
tabiat bu ikisini kaldıramaz hale gelmektedir. Soğuk-
luğun yüksek olduğu dönemde ise ahlât vücudun 
derinliklerinde donuk ve çok zor hareket eder bir 
vaziyet arz eder. İlacın kuvveti ahlâtı dışarı çıkarmak 
için çektiğinde bu zorlukla, meşakkatle ve beslenme 
organlarının kazınma ve soyulmasını doğuracak şe-
kilde mümkün olabilir. 
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Bu durum ise ekseriyetle karında hastalıkların or-
taya çıkmasına sebep olur. İşte bu yüzden her iki za-
man diliminde de ishal yoluyla tedaviden sakınılması 
ve istifrağ için ilkbahar ve sonbahardaki mutedil va-
kitlerin seçilmesi gerekir. Bu iki zaman dilimi bu iş 
için uygun dönemlerdir.

Sıcağın ve soğuğun yüksek olduğu iki zaman dili-
minde ahlâta sıkıntı veren bir durum ortaya çıkarsa 
sakinleştirme veya takviye yoluyla bunun kontrol al-
tına alınması gerekir. Ancak zaruret arz eden bir du-
rum bunun aksini gerektirirse, bu zaruret dolayısıyla 
ihtiyarî uygulama terk edilir ve ihtiyaç duyulan isha-
lin söz konusu iki dönemde tabiata en kolay gelecek 
tarzda, onun daha yatkın olacağı şekilde yerine ge-
tirilmesi hedeflenir. Meselâ yazın kusarak istifrağda 
bulunulması gibi. Zira tabiat bu dönemde vücuttan 
atmayı istediği ahlâta yukarı taraftan yönelmektedir. 
Kışın ise ishalle olur. Zira bu dönemde tabiat ahlâta 
aşağı taraftan yönelmektedir.

Müshil İlaçlarla Tedavi

Bu kısmın başında şöyle demiştik: eğer zaruri bir 
ihtiyaç söz konusu değilse insanın ilaçları almak-
ta aceleci davranmaması ve çok ilaç kullanmaması 
gerekir. Vücut sağlığının korunmasıyla ilgilenmek 
ilaçlarla ona yüklenmekten evladır. İnsanın ilaçlarla 
vücuda yüklenmeyi terk ederek bedenini hafifletme-
si gerektiği gibi 
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iyileşmek için mahza ilaç sayılan şeylere değil be-
sin olarak kabul edilen şeylere yönelmesi de gerekir. 
Elinden geldikçe ve başka şeylere mecbur eden zaru-
ret olmadıkça böyle davranmak gerekir. Zira besin 
vücud[un tabiatına] uygunluk arz ederken ilaç zıtlık 
arz eder. Uygun düşenden yardım istemek mümkün 
olduğu müddetçe zıt düşene başvurmamak gerekir. 
Besinlerle yürütülecek tedavide tabiatın kuruluğun-
dan şikâyet edildiği takdirde onu yumuşatacak hu-
bubat, bakla gibi şeyler tercih edilirken yumuşaklı-
ğından şikâyet ediliyorsa onu tutacak/sertleştirecek 
şeyler tercih edilir. Aynı şekilde sakinleştirme yeterli 
oluyorsa kanı teskin eden ve safrayı kontrol altına 
alan yiyeceklerin alınması ile iktifa edilir. Eğer haz-
medici kuvve sebebiyle soğukluktan rahatsız olunu-
yorsa, yeme ve cinsellik arzularına yardımcı olan ma-
cun (cevarşinat) gibi takviye edici şeylerle yetinilir. 
Pişmiş yiyeceklere atılan ve yemekleri güzelleştiren 
hoş ve lezzetli baharatlar da buna ilave edilir. 

Bozulmuş maddenin çok olmasından dolayı has-
ta bunlarla iktifa edemiyorsa müshil ilaçları almak 
için daha önce zikredilen vakitleri bekler ve alımı 
kolay olanlarını alır. Alınacak ilaç zarar vermesinden 
korkulmayan ahlâttan mürekkep olmalı ve korku, 
üzüntü yahut bir kuvvenin zayıf düşürülmesi gibi 
şeylerden ötürü tabiata sert gelecek bir unsur da içer-
memelidir. Neticesinden korkulan hastalığa anlık 
faydası az olsa da hastanın en sağlıklı ilacı seçmesi 
gerekir. 
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Bazı vakitlerde daha açık bir şekilde faydalı ve 
daha tesirli olduğunu görse dahi. Zira ilaç kullanı-
mında nefsin tehlikelere atılmasında bir hayır yok-
tur, ifrata kaçılmaktansa da eksik alınması daha eh-
vendir. Bu tedbire riayet etme hususunda en dikkatli 
olması gereken kişiler, tabiatları narin olan ve yiye-
cek-içeceklerde edepleri bozulmayan krallar ve nimet 
ehli insanlardır.

Terkip olarak hazırlanan ilaçlar pişirilmiş olabi-
leceği gibi hap veya büyük eyâricler [Bir tür müs-
hil ilacı] gibi macun şeklinde de olabilir. Pişirilmiş 
ilaç hem daha sağlıklıdır hem de tesiri ve vücuttan 
çıkışı daha hızlıdır. Haplar midede daha uzun süre 
kalır ve tesiri de daha kuvvetlidir. Ancak acı, mide 
bulantısı, karın ağrısı ve benzeri rahatsızlıklara sebep 
olabilir. Eğer ahlât yapışkan ve zor çözülür bir yapı-
da ise bunlar tercih edilir. Böyle ilaçlar arındırma ve 
fazlalıkların eritilmesi işi tamamlanana kadar mide-
de kalır. Büyük eyâricler ise vücudun derinliklerinde 
ortaya çıkan ve azaların içinde gizlendikleri yerlere 
dalan ilaçlarla çıkarılması gereken hastalıklar için 
tercih edilir. Bu ilaç kullanılırken öncelikle vücudun 
kanallarını temizlemesi ve ilacın geçişini kolaylaştır-
ması için uzun günler sürecek tam bir perhiz uygu-
lanması, ilaç kullanıldıktan sonra da yine benzer bir 
perhize devam edilmesi gerekir. Eğer bu ilaç bu tarz 
bir düzenlemeye gidilmeksizin kullanılacak olursa 
hiçbir faydası olmaz 
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ve hatta zararı dahi dokunabilir.

Şimdiye kadar anlattıklarımızdan ilaçların şu üç 
şekilde alındığı ortaya çıkmıştır:

1. Güçlü ilaçlardan terkip edilerek hazırlanmış 
hapları vücutları kuvvetli, kuru, sert ve yapışkan 
ahlâttan oluşmakta olup zor işlerde sıkı bir şekilde 
çalışan ve çok yorulan, uzun perhizlere sabredeme-
yen ve günleri büyük eyâricler almaya da müsait ol-
mayan kişiler kullanır. Bunların perhizi kısa süreli 
olur ve bu keskin ahlâttan oluşan hapları güçlü bir 
şekilde alırlar. Böylelikle çok ve karışık yiyip içmenin 
doğurduğu fazlalıkları vücutlarından atmak isterler. 
Ardından çabucak işlerine geri dönerler. Bu, avamın 
kullandığı ilaçtır.

2. Ağır hastalıklar ve büyük yararlar için kulla-
nılan büyük eyâriclerin gerektiği gibi kullanılabil-
mesi için kullanıcının, uzun perhize sabredebilen ve 
kullanım esnasında yapılması gerekli şeyler için boş 
vakte sahip kimseler olması gerekir. Ancak bu şekilde 
ilaçtan beklenilen fayda elde edilebilir. Bu, ayrıntı-
lı bir perhizin doğurabileceği zorluklara gücü yeten 
ve vücutlarının maslahatı ve düzenlenmesi ile ciddi 
anlamda ilgilenen hakîm, tabip gibi boş vakti olan 
insanların ilacıdır.

3. Helile ve onun gibi zararsız müshil ilaçlar pişi-
rilmiş olarak yahut hap şeklinde alınır. 
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Bu ilaçlar vücuda herhangi bir sertlik uygulamak-
sızın, yumuşak ve nazik bir şekilde birkaç defa ishal 
işlevi görür. Güçlü ve keskin bir ilacın bir seferde 
yaptığı işi birkaç defada yapması için bu ilaçlar yılda 
bir kaç kez kullanılır. Bu ilaçlar beslenme adabı gü-
zel olan, yedikleri şeyleri düzenli seçen yüce krallar 
ile latif bedenlere, narin tabiatlara sahip kimselerin 
ilacıdır. Böyle insanların vücutlarında yapışkan faz-
lalıklar çok olur ve kuvvetli ilaçlar kullanılmadığı 
takdirde çok zor sökülürler. 

Müshil ilaçları alırken dikkat edilmesi gereken di-
ğer bir husus, ilaç kullanımından önce iki veya üç 
günlük bir perhiz uygulamak ve bu sürede ağır et vb. 
kuvvetli yemekler ile kötü mide suyuna sebep olan 
bakla, hazmı yavaş hububat gibi besinler ile çürüme-
ye sebep olan meyve ve yemişlerden uzak durmaktır. 
Kuvvetli besinler karşısında asitli şeyler kapları dol-
durur, kötü gıdalar da kanallarda tıkanmaya sebep 
olur. Asitli şeyler bu kanalları sertleştirir; bu sertliğin 
hemen ardından ilaç içildiğinde kanallar tıkalı ve sert 
olduğu için ilacın nüfuz etmesi kolay olmaz. Kalır ve 
orada dağılır; böylece kazıma, yaralama, örtme ve acı 
vermeye de sebep olabilir. 
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İlaçlar kullanılırken bu sayılanların aksi yönde 
hareket etmek gerekir. İlaç öncesinde kanalları aç-
mak ve kayganlaştırmak üzere hafif, yağlı ve eritilmiş 
besinlerden alınır. Bunlar ilacın nüfuzunun yolunu 
açar ve iyileşme ve faydalanmanın umulacağı şekilde 
işlevini tam olarak yerine getirmesini sağlar. İlaç alın-
dıktan sonra dikkat edilmesi gereken şeyler arasında, 
öncesinde olduğu gibi birkaç günlük bir perhiz gelir. 
Bunun amacı, perhiz süresince ilacın işlevini tamam-
laması ve ilaçtan ötürü yorgun ve bitkin düşen vücu-
dun kuvvetini geri getirmesidir. 

[Hekimler] tedaviden çıkan kimsenin durumu-
nu bazı açılardan nekahet halindeki hastaya benzet-
mişlerdir. Nekahet halindeki hasta sıhhatin verdiği 
kuvvet tamamen geri gelene dek bedenine ve hastalık 
dolayısıyla zayıf düşen kuvvelerine nazik davranmaz, 
vücudunun kaldırabileceği ve hazmedebileceği ka-
dar besinle yetinmezse hastalığının nüksetmesinden 
korkulur. Tedaviden çıkan kişi de kuvveti geri gelene 
kadar bedenine nazik davranmaya, gerektiği kadar ve 
uygun besinleri almaya ihtiyaç duyar. 

Hasta bunu yapmadığı takdirde tedavi olduğu 
hastalıktan doğan zarardan daha fazla zararlar do-
ğuracak afetlerin ortaya çıkmasından korkulur. Zira 
ilaç kullanımından hemen sonra besinleri karıştır-
mak kullanım öncesindeki karıştırmaya göre vücuda 
daha çok zarar verir. 
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Çünkü vücut ilaç sayesinde kötü ahlâttan arın-
dığı için zararlı şeyler çabucak kendisine ulaşır. Bu 
durum, yıkanarak arınmış hale gelen elbisenin du-
rumuna benzer. Yıkanmış bir elbisenin kir kapması, 
yıkanma öncesindeki duruma göre daha kolaydır. 

Kanın Çıkarılma Düzeni

İhtiyaç anında kanın çıkarılması, istifrağ tedavile-
ri içerisinde en üstünü, faydası en açık olanı ve zorlu 
hastalıklardan iyileşme ve sağlığa kavuşmaya en çok 
yardım edenidir. Bu, damarlarda kanın fazlalıkları-
nın birikmiş, ısınmış, çürümüş ve kötü hastalıklara 
sebep olmuş olmasından kaynaklanmaktadır. Bu 
fazlalıklar çıkarılıp vücut arındırıldığında hasta tam 
anlamıyla sağlığına, kuvvetinin kemaline, renginin 
saflığına, yüz aydınlığına ve cilt saflığına kavuşur. Ar-
zuları kuvvetlenir, vücudun bütün azaları en üstün 
mizacına ve en değerli şekline döner. Hangi yarar 
için yaratılmışsa o da tam olarak ortaya çıkar. Eğer 
insanda baskın olan unsur kan ise çıkarıldıkları tak-
dirde diğer ahlâtın kazanamayacağı direnci kazanmış 
olur. Zira diğer ahlâttan farklı olarak kan, damarların 
içinde çürümektedir. 

İhtiyaç duyulduğu zaman kanın çıkarılmasında 
büyük menfaatler bulunmakla birlikte vücudun bes-
lenmesi bakımından kendisine ihtiyaç duyulan saf ve 
sağlıklı cevher çıkarıldığı takdirde birçok zarar doğar. 
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Zira bedeni ayakta tutan içgüdüsel hararet ona 
bağlıdır ve diğer bütün ahlât onunla kaplıdır, onun 
içerisinde yer etmiştir. Çünkü kan bedenin bütün 
cüzlerine yayılmış vaziyettedir ve hepsini beslemek-
tedir. Her bir cüz ondan bir pay ve nasip alır. Eğer 
kanın cevheri sıhhatli ve mizacı iyi olursa cismin 
aldığı şeylerden beslenmesi de sıhhatli olur, hasta-
lıklardan kaynaklanan ve elemden doğan durumlar 
ortadan kalkar. Ancak kan bedenin beslenmesi için 
ihtiyaç duyduğu miktarın üzerine çıkarsa zikretmiş 
olduğumuz kötü hastalıkları ortaya çıkarır. Kan çı-
karılıp ihtiyaç duyulan miktarın altına düştüğü tak-
dirse ise bedeni zayıf ve bitkin düşürür ve hatta ğarîzî 
kuvvetin dağılmasına dahi sebep olabilir.

Bundan ötürü bazı tabiatçılar ve tabipler kanın 
çıkarılmasını asıl itibarıyla yasaklamışlar ve şöyle de-
mişlerdir: Kan nefsin cevheridir ve ona mütealliktir, 
çıkarılması suretiyle nefsin tehlikeye atılması caiz de-
ğildir. Ancak bu görüş tıp âlimlerinin ve bu sanatın 
ehli olanların çoğunluğu katında makbul değildir. 
Bununla birlikte ihtiyaç vakti dışında kan çıkarmak-
tan sakınmak gerekir. Kanın baskın hale geldiği ve 
hareketlendiği zamanlarda derhal çıkarılması gerekir. 
Çünkü böyle bir durumda işlenen bir kusur zikret-
miş olduğumuz ağır hastalıklara sebebiyet verir. 
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Kanın vücuttan çıkışı damardan kan aldırma, ha-
camat ve sülük yapıştırma gibi yollarla olur ve her 
bir yolun en uygun ve faydalı olduğu bir vakit vardır. 
Meselâ kanın baskın hale geldiği ve damarların için-
de harekete geçtiği zaman yerinden çıkarılabilmesi 
için sadece damardan alma yöntemi şifalı olur. An-
cak damarlardan çıkan kısımda ise hacamat yoluy-
la çıkarılması da fayda edebilir. Deriye yakın oldu-
ğunda ve deri üzerinde sivilceler çıktığında ise sülük 
bağlamak faydalıdır. Aza ve organları güçlenmemiş 
çocuğun kanının damardan alınması doğru değildir. 
Zira buna çocuğun gücü yetmez. Yine çökmüş ihti-
yarın da kanının damardan alınması doğru değildir. 
Onun da çocuk gibi buna gücü yetmez. Her ikisin-
den de sülük yapıştırılarak kan çıkarılması uygun 
olabilir. Çünkü bu yöntem, kan çıkarma yöntemleri 
içerisinde en kuvvetlisi olan damardan almanın do-
ğurduğu zayıf düşürme sonucunu doğurmaz.

Kanın çıkarılması için isimleri bilinen çok sayıda 
damar kullanılabilir. Bunlardan her birinden bilinen 
bir hastalık için kan alınır. Kan almada en çok kul-
lanılan ve en çok bilinen damarlar şu üçüdür: ak-
siller, sefalik toplardamar ve bazilik toplardamardır. 
Vücudun tamamına genel olarak faydalı olan damar 
bazilik toplardamardır. 
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Çünkü o vücudun bütün cüzlerinden, en üst ve 
en alt kısımlardan kanı çıkarır. Çok kan çıkarılması-
nı gerektiren karaciğer ve bağırsak hastalıkları için en 
uygun olanı aksiller damarıdır. Çünkü o kanı çok ve 
bol olan en geniş damarlardan kanı çıkarır. Başta ve 
vücudun üst kısımlarındaki hastalıklar için en uygun 
olan damar ise bazilik toplardamardır. Çünkü bu da-
mar bu bölgelerdeki kanı çıkarır. 

Hacamat da böyle olup bu yöntemle bedenin bir-
çok bölgesinden kan çıkarılabilir. En çok kullanılan 
ve yaygın olan hacamat, şah damarına yapılandır. Bu 
hacamat, şah damarını takip eden vücudun üst ve alt 
taraflarındaki bütün bölgelerden kanı çeker. Çekim 
açısından en kuvvetli hacamat ise iki baldıra yapı-
lanıdır. Bu hacamat, vücudun üst tarafındaki kanı 
kuvvetli bir biçimde çeker. Sırtın üst kısmına (cıda-
ğı) yapılan hacamat, zikredilen iki hacamat şekli ara-
sında orta bir yerdedir.

Bu üç bölge, hacamat yapılan yerler arasında en 
çok bilinenleridir ve vücudun üst, orta ve alt kısım-
larına dağılmış vaziyettedir. Bunlar tanınma ve çok 
kullanılma açısından ismi geçen aksiller, sefalik top-
lardamar ve bazilik toplardamarın benzerleridir. İsmi 
verilen bu üç bölgenin dışında 
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vücutta hacamatın yapılacağı başka bölgeler de var-
dır. Yine kan aldırmak için de başka damarlar söz 
konusu olup onlardan her biri belirli bir hastalığın 
tedavisi için seçilir.

Vücuttan çıkarılması gereken kan üç sınıftır:

Birinci sınıf: Kemmiyeti itibarıyla galip olan, 
damarları dolduran ve bozuk bir keyfiyeti olmayan 
kan. Bu sınıfın alameti, kanı böyle olanların vücut-
larında belirgin bir ağırlık hissetmeleri ve kızarma 
görülmesidir. Kanın belirgin bir etkisinin ve şiddet-
li bir yanması olmayan kaşınma vb. hallerin görül-
düğü bölgelerin olması, kanın fazlalığını gösteren 
rahatsızlıklardır. 

İkinci sınıf: Galebesi bir keyfiyet itibarıyla olan 
kandır ki bu, kemmiyet itibarıyla kan miktarının 
fazla olmaması ile henüz bozulma ve çürüme aşa-
masına ulaşmamasıdır. Ancak hareketi kuvvetli olur 
ve tenceredeki az suyu ateş nasıl kaynatıp taşırıyor-
sa o da kanı öyle kaynatır. Bu sınıfın alameti, kanı 
böyle olanların birçok azada yanma hissetmeleri ve 
yanmanın da olduğu kaşınma ile yine yanmalı sivil-
celer görmeleridir. Bu ve benzeri rahatsızlıklar kanın 
keskinliğini gösterir. Bunlar acı safra rahatsızlıklarına 
benzeyen rahatsızlıklardır. Sebebi de, yandığı ve ru-
tubetinin azalıp hararetinin arttığı durumlarda kanın 
safraya dönüşmesidir. 
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Tabiatı kan gibi olan havanın yaşlığı gidip de sıcak-
lığı arttığında ateşe dönüşmesi gibi.

Üçüncü sınıf: Hem kemmiyeti hem de keyfiyeti ile 
galip olan kan. Bu kanda çürüme ve bozulma ortaya 
çıkar. Bu sınıfın alameti, ortaya çıkan rahatsızlıkların 
daha önce anlatılanlardan daha da ileriye giderek hum-
ma hastalıklarına, vereme ve diğer kan hastalıklarına 
sebebiyet vermesidir. 

Bu sınıfların her birisinin çıkarılmaları ile ilgili ola-
rak birinde kullanılıp diğerlerinde kullanılmayan dü-
zenlemeler vardır;

Birinci sınıf: Galebesi kemmiyet itibarıyla olan ve 
yüksek miktarda kanın çıkarılması gereken sınıf. Bu ya-
pıldığı takdirde kan teneffüs edebilir ve ihtiyaç duyul-
mayan fazlalığı gider, ihtiyaç duyulan şeyler elde edilir.

İkinci sınıf: Çıkarılmasında ifrata kaçılmaması gere-
ken sınıf. Çünkü bu kan sınıfının kaynağı azdır. Ha-
raret kendisini harekete geçirir ve bu sebeple kaynar. 
Bu kandan az bir miktarın çıkarılması ile iktifa edilir. 
Sakinleştirme ile tedavi edilip kan çıkarılmasına gerek 
de kalmayabilir. Tencerede kaynayan suya soğuk suyun 
dökülerek onu tahrik eden hararetin kontrol altına alın-
ması gibi.

Üçüncü sınıf: Bozulup dönüşüme uğrayan ve çürü-
meye yüz tutan kan. Tabiatın elverdiği ölçüde bu kan 
çıkarılır ve bu hususta çok ileri gidilir. Hatta bozulan 
kanın tamamının çıkarılıp geride hiçbir şeyin kalma-
ması ve yerine cevheri sıhhatli bir kanın koyulması 
mümkün olsa çok daha uygun olur. 
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Ancak bu mümkün değildir. Ne kadar çıkarıla-
biliyorsa o kadar çıkarılmalı, bu hususta kusurlu 
davranılmamalıdır.

Eğer derhal başlanmasını gerektiren bir zaruret 
hali söz konusu değilse kanın çıkarılması için en 
uygun vaktin seçilmesi gerekir. Kan çıkarma vakit-
leri şöyledir; yılın mevsimleri içerisinde ilkbahar her 
türlü istifrağ için ve özellikle de kan için en uygun 
mevsimdir. Çünkü bu vakit, kanın hareketlendiği 
ve gücünün arttığı bir zaman dilimidir. Bu mevsi-
min de orta döneminin seçilmesi gerekir ki bu dö-
nem Güneş’in boğa burcunun son yarısına ulaştığı 
vakittir. 

Gece ve gündüz saatleri açısından en uygun vakit 
ise günün başlangıcından itibaren üç saatin geçtiği 
zaman dilimidir. Çünkü kanın gücü, günün dört di-
liminden bu dilimde kuvvetlenir. Sene dört mevsime 
ve bir gün de dört zaman dilimine bölündüğünde 
ilkbahar bu dilime denk gelir. Kanın etkinliğinin 
arttığı bu üç saatlik zaman dilimi günün dört dili-
minden ilkidir. Yılın dört dilimi arasında ilki olan 
ilkbaharda da olduğu gibi.

Kan çıkarılırken riayet edilecek düzenleme, müs-
hil ilaçlarla istifrağla ilgili kısımda anlatmış oldu-
ğumuz hususlara uyulması şeklindedir. Söz konusu 
düzenlemeye göre, istifrağ ilkbahar ve sonbahar mev-
simlerinde olmak üzere yılda iki kere yapılmalıdır. 
Bu sayede istifrağın ğarîzî kuvvete olan etkisi daha 
hafif olur. 
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Ancak başka şeylere müracaat etmeyi gerektiren bir 
zaruret halinin ortaya çıkması durumunda, çok miktar-
da kanın bir defada çıkarılması suretiyle ğarîzî kuvvete 
yönelik bir saldırı onun zayıflamasına ve bitkin düşme-
sine sebep olacaktır. Eğer bu faaliyet birden fazla par-
çaya ayrılırsa içgüdüsel kuvvet [istifrağın etkisini] daha 
rahat kaldırabilir. 

Kan damardan iki seferde alınacak olursa, daha önce 
anlatmış olduğumuz, kanın artma ve hareket açısından 
son sınırına ulaşmakta olduğu ilkbahar işleminin daha 
sonraya bırakılması gerekir. Bundaki amaç, kanın ilkba-
harda alınmasının hastalıkların kaynağının kesilmesi ve 
ateşinin kontrol altına alınması bakımından daha etkili 
olmasıdır. Sonbahardakinin önce yapılması ve sona bı-
rakılmaması gerekir. Çünkü bu vakitte kan noksanlaşır 
ve hareketsizliğe, katılaşmaya meyleder. Yazın hararetin-
den arta kalan sıcaklık olduğu halde kanın çıkarılması, 
soğuğun vücutlarda galip olduğu, kanın sertliğe ve ha-
reketsizleşmeye hazırlandığı bir vakte ertelenmesinden 
çok daha uygun ve faydalı olur. Aksi takdirde bu vakitte 
kan alımının faydası azalacaktır.

İstifrağ hususunda damardan kan alımı ve berabe-
rinde müshil ilacının kullanımı şeklindeki bir düzenle-
meye gidildiğinde, önce damardan kan alınması daha 
uygun ve doğru olur. Bu sayede ilaç, vücut kuvvetinin 
sağlam bir hal aldığı vakitte kullanılmış olur. Zira diğer 
ahlât kana karışmış vaziyettedir. Belki de kanın çıkma-
sıyla vücuttan ayrılan şeyler diğer tedavi yollarına ihti-
yaç bırakmayacaktır. Eğer buna gerek bırakmayacak bir 
şey varsa yerine getirilir. Yoksa kan çıkarıldıktan sonra 
vücutta baskın olan şeye bakılır. 
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ve ona özel ve onun için uygun olan ilaç kullanılır. 
Eğer ilaç önce alınacak olursa vücut kuvveti zaafiyete 
uğrar ve ilaç kullanımından ötürü rakikleşir. İlaçtan 
sonra damardan kan alınması, zaafiyetin vücudu isti-
la etmesine uygun bir ortam hazırlar. Bundan dolayı 
damardan kan alımının öne alınması gerekmektedir.

Damardan kan alındıktan sonra besin değeri 
yüksek ve vücudun gelişimine katkıda bulunacak 
et suyu, yumurta sarısı, mutedil miktarda iyi içecek 
gibi gıdaların alınması gerekir. Bunlar vücudun kuv-
vetini artırır. Hastanın tıkanmalara yol açan, kötü 
beslenmeye sebep olan bakla, meyve vb. şeylerden de 
uzak durması gerekir. 

Midenin boş veya dolu olduğu durumlarda, sar-
hoş iken, kısa süre önce ilaç kullanıldığı zaman, cin-
sel ilişki sonrasında, öfke veya hüznün hâkim olduğu 
anlarda damardan kan alımından uzak durulması 
gerekir. Çünkü bütün bu durumlar esnasında kan 
aldırmak hoş karşılanmaz ve eğer alınırsa vücuda 
bunlardan bir zararın, afetin gelmesinden korkulur.

Zikretmiş olduğumuz bütün bu hususlar tedavi, 
ilaç kullanımı ve sıhhatin geri kazanılması konusun-
da dikkat edilmesi gereken uygulamaları genel olarak 
kapsamaktadır. Bizim maksadımız olan şeye ulaşma 
hususunda bu kadarı kâfidir. Bu bölüm 
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ve daha önceki bölümlerle birlikte kitabın birinci ma-
kalesi tamamlanmış oldu. Hamd ve minnet Allah’adır. 
Allah, Rasûlü Muhammed’e ve onun ailesine, ashabı-
na kıyamet gününe dek salât ve selam etsin.

Bismillahirrahmanirrahim

İKİNCİ MAKALE

Birinci Bölüm: Nefislerin Maslahatlarını Düzenlemeye 
Olan İhtiyacın Miktarı
İkinci Bölüm: Nefislerin Sağlığının Korunmasıyla İlgili 
Düzenlemeler
Üçüncü Bölüm: Nefis Sağlığı Kaybolduğunda Tekrar 
Kazanımı İle İlgili Düzenlemeler
Dördüncü Bölüm: Nefsânî Hastalıklar ve Bunların 
Sayısı
Beşinci Bölüm: Öfkenin Giderilmesi ve Kontrol Altına 
Alınması İle İlgili Düzenlemeler
Altıncı Bölüm: Korku ve Dehşetin Teskini İle İlgili 
Düzenlemeler
Yedinci Bölüm: Üzüntü ve Kaygının Giderilmesi İle 
İlgili Düzenlemeler
Sekizinci Bölüm: Göğüs Vesveselerinin ve Kendi Ken-
dine Konuşmaların Giderilmesi

Birinci Bölüm 
Nefislerin Maslahatlarını Düzenlemeye Olan 
İhtiyacın Miktarı
Bu kitabın birinci bölümünde bedenlerin maslahat-

larının düzenlenmesinde bilinmesi ve yerine getirilmesi, 
sağlık mevcut ise korunması, hastalık ve rahatsızlıklarla 
ortaya çıkan durumlar neticesinde ortadan kalktığında 
ise tekrar kazanılması için gerekli olan şeyleri ortaya 
koymuştuk. 
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Bunu, kitabı inceleyen kimsenin bedenini dü-
zenlerken sağlığını sürdürmek ve selâmetini devam 
ettirmek için alacağı besinler ve ilaçları öğreneceği 
şekilde genel olarak ifade ettik. Bu bölümde ise ne-
fislerin maslahatlarının düzenlenmesi, salah ve itidal 
yollu olmak üzere kuvvelerinin muhafaza edilmesi 
ile nefislerin başına gelen rahatsızlıkların ortadan 
kaldırılmasının düzenlenme şeklini ele alıyoruz. Bu 
husustaki sözü başlatıyor ve şöyle diyoruz;

İnsan bir bedenden ve bir nefisten mürekkep (bi-
leşik) olduğu için her iki açıdan salahı ve fesadı, sağ-
lık ve hastalığı, sağlığına arız olup onu bozan ve hu-
susen nefse veya bedene nispet edilen rahatsızlıklar 
söz konusudur. Bedene arız olup da onun sağlığını 
bozan rahatsızlıklar humma, baş ağrısı ve her bir aza-
da ortaya çıkabilen türlü ağrılardır. Nefsânî rahatsız-
lıklar ise öfke, üzüntü, korku, kaygı ve benzerleridir. 

Bu nefsânî/ruhsal rahatsızlıklar, bedenî rahatsız-
lıklara göre daha uzun süre devam eder ve insana 
daha çok musallat olur. İnsanın, bedenî rahatsızlık-
lardan birine yakalandıktan sonra ömrünün çoğun-
da yahut da uzun yıllar boyunca aynı rahatsızlıklara 
veya başka rahatsızlıklara yakalanmadan yaşaması 
mümkündür. Nefsânî rahatsızlıklara yakalanıldığın-
da ise 
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insan çoğu zaman eziyet çekeceği şeylere itilir. Zira 
insan hiçbir zaman keder, öfke, hüzün vb. hissetmek 
gibi nefsânî rahatsızlıklardan kurtulamaz. Ancak 
bunlar her insana aynı ölçüde gelip çatmaz. İnsanlar 
bu tür rahatsızlıklara yakalanma hususunda farklılık 
arz eder. Zira her insan bunlardan mizacına ve kuv-
vet ile zaaftaki terkibinin aslına göre yakalanır. Kimi-
leri çabuk öfkelenirken kimileri yavaş öfkelenir. Yine 
kimileri korkunç bir şey karşısında şiddetli bir korku 
ve endişe duyarken kimileri cesur ve soğukkanlıdır. 

Aynı şekilde kadın, çocuk ve zayıf tabiatlı insan-
ların başlarına gelen şeyler açısından hükmü, güçlü 
tabiatlı erkekler hakkındaki hükümden farklıdır. An-
cak herkes az olsun çok olsun, şiddetli olsun zayıf 
olsun mutlaka bu husustaki payını alacaktır. 

İşte bundan ötürü hiçbir insan nefislerin masla-
hatları ile ilgilenmekten ve kendisine musallat olup 
da onu endişelendiren, hayatını çekilmez hale ge-
tiren şeylerden kurtulmaya uğraşmaktan müstağni 
kalamaz. Bu rahatsızlıklar, insanın başına gelip acı 
çektiren ve hasta düşüren, kendisini hoş olmayan 
bir duruma iten cismânî/bedensel rahatsızlıkların 
benzerleridir. 
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Bu bölümde bahsedilen şeyler, tabiplerin tıp, be-
den maslahatları ve ilgili rahatsızlıkların tedavisi ile 
ilgili kitaplarda zikretmeyi âdet edinmedikleri bir 
şeydir. Zira [bu hususta] söz etmek, onların sanatları 
cinsinden değildir. Çünkü nefsânî hastalıkların teda-
visi, onların yapmakta olduğu damardan kan alma, 
ilaç verme vb. tedavi çeşitleri cinsinden değildir. Her 
ne kadar onlar bunu yapmasalar ve âdetleri bu yönde 
olmasa da nefislerin maslahatlarının düzenlenme-
sinin bedenlerin maslahatlarının düzenlenmesine 
izafe edilmesi doğru bir şeydir. Hatta böyle bir şeye 
ihtiyaç duyulmakta olup bedenlerin esbabı ile nefis-
lerin esbabı iç içe olduğu için faydası da büyüktür. 
Zira insanın kıvamı nefsi ve bedeni iledir. Ancak bu 
ikisi birlikte olursa insanın bekası düşünülebilir ki 
insana ait fiiller de bu sayede ortaya çıkar. Nefis ve 
beden musibetlerde, arız olan elemlerde müşterektir. 
Beden hastalanıp elem çektiğinde ve eziyet verici ra-
hatsızlıklarla karşılaştığında bu durum nefsin kuvve-
lerinden anlama, öğrenme ve diğerlerinin işlevlerini 
gereği gibi yerine getirmelerine ve insanın kendisini 
endişelendiren, eziyete düşüren şeylerle başa çıkma-
sına mani olur. Yine beden hastalandığında bedenî 
lezzetlerden istifade etmekten 
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ve bir şeyi gereği gibi elde etmekten insanı alıkoyar. 
İnsanın hayatı kederle dolar, çekilmez hale gelir. 
Nefsânî elemlerin üst üste gelmesi insanın bedenî 
hastalıklara yakalanmasına dahi sebep olabilir.

Durum böyle olduğuna göre her insanın –husu-
sen de eziyet verici nefsânî/ruhî rahatsızlıklar ken-
disinde baskın olan kimselerin- bu rahatsızlıklara, 
ortadan kaldıracak veya azaltacak şekilde nasıl mu-
kabelede bulunmak gerektiğini bilmeye ihtiyacı var-
dır. Eğer ilgili düzenlemeleri toplu bir halde beden 
maslahatlarına eklenmiş olarak bir kitapta bulursa 
yahut bu hususta ihtiyaç duyduğu, başına gelen bu 
elemlerden kendisini tedavi edecek şeyleri bilme-
si mümkün olursa; hakîmlerin, vaizlerin ve öğreti-
cilerin kitaplarında dağınık halde zikredilen şeyleri 
aramasına gerek kalmaz. Dahası, ihtiyaç duyduğu bu 
gibi bilgileri belki de kendisine başvurabileceği tek 
bir kitapta toplu halde bulamayacaktır. Bunu elde 
etmeye çalışmanın zor olduğu ve bedenin maslahat-
larının, sağlığın korunmasının ve tekrar geri kazanıl-
masının düzenlenmesi hususunda kolaylaştırmaya 
gitmenin de basit bir şey olmadığı malumdur. Her 
ne kadar bizim kısa, öz bir şekilde ifade etme ve tav-
siye, hatırlatma tarzındaki kolaylaştırıcı yöntemimiz 
gibi olmasa da tabiplerin bu hususta çok sayıda ki-
tapları ve şerh edilmiş sözleri vardır. 
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Ancak nefislerin maslahatlarının düzenlenmesi 
olan bu tür hakkında, biz birisinin, ihtiyacı karşıla-
yabilecek şerh edilmiş bir söz söylediğini de görme-
dik. İşte bundan dolayı bilgimiz elverdiği ölçüde bu 
hususta söz edeceğiz. Tevfik Allah’tandır.

İkinci Bölüm 
Nefislerin Sağlığının Korunmasıyla İlgili 
Düzenlemeler

İnsanın bedeni için sağlık ve hastalık söz konu-
su olduğu gibi nefsi için de söz konusudur. Nefsin/
ruhun sağlığı; kuvvelerin sakin olması, öfke, dehşet, 
korku ve ilgili başlıklarda hepsini tek tek zikredece-
ğimiz diğer nefsânî rahatsızlıklardan herhangi biri-
sinin onu tahrik etmemesi ve ona galip gelmemesi-
dir. Nasıl bedenin sağlık ve selâmeti kan, iki safra 
ve balgamın içinde bulunduğu ahlâtın sakin olması, 
bunlardan herhangi birisinin harekete geçmemesi ve 
baskın gelmemesi ileyse nefsin sağlık ve selâmeti de 
bu tür rahatsızlıklardan uzak olmasındadır. 

İnsanın beden maslahatı için önce sağlığını ko-
ruması ve kaybettiği takdirde de geri kazanması ge-
rektiği gibi nefsin maslahatı için de öncelikle mevcut 
olan nefis sağlığını koruması gerekir. Nefis sağlığı, 
anlatmış olduğumuz üzere kuvvelerin sükûnunda 
olduğu için, bunu korumak isteyen kişinin nefsinin 
kuvvelerinin sükûnunu sürdürmeye ve onlardan her-
hangi birisinin harekete geçmemesini sağlamaya ça-
lışması gerekir. 

Beden sağlığı şu iki yolla korunur: 
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1) Sıcak, soğuk ve elem verici sıkıntılar gibi haricî 
afetlerden korunması. 

2) Dört ahlâtından herhangi birisinin harekete 
geçip de diğerlerine galip olmasına izin vermeyerek 
dâhilî afetlerden korunması. Bu da besin ve faydalı 
şeylerin dengede tutulması ile zararlı şeylerden uzak 
durulması ve beden sağlığının korunması ile ilgili bi-
rinci bölümde anlatmış olduğumuz diğer hususların 
yerine getirilmesi ile olur. Aynı şekilde nefsin sağlığı 
da şu iki yolla korunur:

1) İnsanın duyduğu ve gördüğü şeylerden kendi-
sine gelen ve endişelenmesine, canının sıkılmasına ve 
öfke, dehşet, keder, korku vb. duyguların tahrik ol-
masına sebep olan haricî rahatsızlıklardan kendisini 
koruması. 

2) Anlattığımız bu rahatsızlıklara sebebiyet verip 
de gönlünün meşgul olmasına, kalbinin parçalanma-
sına yol açan şeyler hakkında düşünmek şeklindeki 
dâhilî rahatsızlıklardan kendisini koruması.

Bunlar ancak şu iki önlemin alınmasıyla müm-
kün olur:

1) İnsanın, nefsinin selâmet içerisinde olduğu ve 
kuvvelerinin sakin olduğu bir vakitte kendi kalbine 
bu dünyanın nasıl tesis edildiğini ve ahvalinin han-
gi düzen üzere yürüdüğünü hissettirmesi. Şöyle ki; 
hiçbir insan bu dünyada sıkıntı yaşamadan, keder-
lenmeden yahut bir eziyetle veya hoş olmayan bir 
durumla karşılaşmadan istediğini elde edemez, te-
menni ettiği ve arzuladığı gibi isteklerine ulaşamaz. 
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İnsan tabiatların bu hal üzere olduğunu ve âdetin 
de bu şekilde cereyan ettiğini bilmelidir. Dolayısıyla 
insanın dünyadan aslında olmayan bir şeyi isteme-
mesi ve bunu da bildiği için insanlarla olan türlü iliş-
kilerinde ve üstü, dengi ve altı olan kimselerle olan 
muamelelerinde son noktaya varıncaya kadar ısrarcı 
olmaması, muradının ve isteğinin hilafına olarak ba-
şına gelen birçok şeyi elinden geldiği kadar görmez-
den gelmesi gerekir. Bunlara göz yumması ve nefsini 
görüp duyduğu küçük şeyler ve hoşlanmadığı hal-
de başına gelen önemsiz hadiseler karşısında sıkıntı 
duymamaya alıştırması gerekir. Eğer küçük şeylere 
tahammül etmeye alışır ve gönlü de bunlardan ra-
hatsızlık duymazsa birdenbire karşısına çıkan daha 
büyük ve önemli sıkıntılar ve dertler karşısında da bu 
tavrı takınmayı âdeti haline getirir. 

İnsanın bu husustaki hali sıcaktan, soğuktan ve 
diğer sıkıntıların verdiği elemlerden doğan küçük 
acılara karşı kendisini alıştıran ve bunlar karşısında 
kaygılanmayan kimsenin hali gibi olur. Böylelikle 
tabiatı bu hal üzere devam eder ve bunların azına 
tahammül etmek daha çok ve büyük olanına duçar 
olduğunda ve ona itildiği zaman tahammül edebil-
menin kaynağı haline gelir. Beden riyazetinin yolu 
olan bu yöntem aynı zamanda nefis riyazetinin de 
yöntemidir. 

2) İnsanın, nefis yapısını ve başına gelen felaketle-
re ne kadar tahammül edebileceğini bilmesi gerekir. 
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Zira her insan için kalbin taşıdığı kuvvet ve za-
yıflık, sinenin geniş veya dar olması bakımından bir 
sınır söz konusudur. Kimi nefisler büyük sıkıntılara 
tahammül edebilir, böyle şeylerden olumsuz etkilen-
mez, dayanıklılığı zayıflamaz, mühim birçok meşgu-
liyetin her birisine vakit bulabilir ve onları bulduğu 
çözümlerle hafifletebilir. Kimi nefislerse başına gelen 
her türlü kaygı karşısında engellenir, bu kaygılar onu 
dehşete ve hayrete düşürür, kendisini sıkıntıya düşü-
ren bütün hallerde kuvveti çözülme noktasına gelir. 
Sonunda bedeninde ortaya çıkan ve kendisine zarar 
veren hastalıklarla malul bir hale gelir.

İnsan kendi tabiatını ve kuvvetinin sınırını, işlerle 
ne ölçüde başa çıkabildiğini bildiği takdirde talepleri 
ve maksatlarını buna göre düzenler. İster kral olsun 
ister ahaliden biri olsun fark etmez. Eğer nefsinin 
büyük işlerle başa çıkabildiğini, önemli sıkıntıların 
üstesinden gelebildiğini görürse bunlarla uğraşmayı 
göze alır. Ancak bünyesinin narin olduğunu yahut 
garaz ve maksatlarında bir terkip zafiyeti olduğunu 
görürse türlü tehlikelerden ve çeşitli risklerden ve de 
kuvvetli nefse, geniş bağra ve sağlam tabiata sahip 
kimselerin uğraştığı şeylerden uzak durur. Talep ve 
maksatları hakkındaki amacı, birçok emel ve isteği 
elden kaçırmak pahasına nefis selâmeti ve sakinliği 
ile kalp rahatı ve itminanını elde etmeyi daha çok 
isteyen kişi gibi olmalıdır. 
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Zira bu kişi tehlikelere atılarak, nefsi sıkıntıya so-
karak ve neticede istemeyeceği şeylerle karşılaşarak 
göğsü daralarak, nefsi endişelenerek ve elde edeceği 
şeyin beden ve nefsinde büyük zararları ortaya çıkar-
masından emin olmayarak daha büyük hazları elde 
etmekten ise bu (sükûnet ve itminan) durumunu 
tercih eder.

İnsan anlatmış olduğumuz her iki bölümde bu 
yöntemi benimsediği takdirde hayatı güzelleşir, ra-
hatı devam eder, nefsin selâmeti bakımından daha 
üstün şeyleri elde eder, sıhhatini muhafaza eder ve 
böylelikle dünyevî saadetini kemale erdirir. Çünkü 
bu saadetin kemali beden ve nefsin sıhhati ve raha-
tı ile olduğu gibi aynı zamanda afetlerden ve isten-
meyen hallerden bu dünyada ömür boyunca uzak 
durmakladır. Ancak insan istekleri ve maksatları 
hususunda bu yoldan ayrılırsa hayatı çekilmez hale 
gelir, yaşantısı kederlenir, nefsini rahatsız edecek ve 
endişelendirecek nefsânî hastalıklara kapılır. Kendi-
sini hârici afetlerden korumayan ve bedenin ihtiyacı 
olan yiyecek ve içecekleri kuvvetinin kaldıramayaca-
ğı, tabiatının başa çıkamayacağı kadar alan kimsenin 
bedenî rahatsızlıklara kapıldığı gibi.

Üçüncü Bölüm 
Nefis Sağlığı Kaybolduğunda Tekrar 
Kazanımı İle İlgili Düzenlemeler 
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Nefsin selâmetinin muhafazası hakkında söyle-
diklerimiz, her vakit ve durumda mümkün olan şey-
ler değildir. Çünkü insanın tabiatı itibarıyla nefsinin 
kuvvelerini öfke, dehşet, korku vb. nefsânî rahatsız-
lıkların hiç harekete geçiremeyeceği şekilde sakin ve 
dingin bir halde muhafaza etmesi mümkün değildir. 
İnsan bu dünyada dert ve hüzün diyarında, sıkın-
tı ve bela mahallindedir. Her daim başına birtakım 
işler gelecek, istemediği ve sevmediği halde sıkıntı-
larla karşılaşacaktır. Yine beden bakımından insanın 
bedenî rahatsızlıklardan azade kalması, azalarının 
eziyet ve elem verici hallerden sıyrılması da mümkün 
değildir. Bu tür rahatsızlıkların büyük olanlarından 
çoğu zaman kurtulabilirse de küçük olanlarından 
kurtulamaz. 

İnsanın başına hemen her vakit peş peşe gelen ra-
hatsızlıkların durumu, bedenî rahatsızlıkların duru-
muna göre daha kuvvetlidir. Zira insanın azalarından 
birine isabet eden herhangi bir bedenî ağrıya mâruz 
kalmadan bir müddet yaşaması mümkün iken öfke-
sini, can sıkıntısını, hüznünü veya gamını harekete 
geçiren şeylerle karşılaşmadığı neredeyse hiçbir gün 
yoktur. Bunun sebebi, nefis cevherinin latifliği ve de-
ğişiminin süratli, dönüşümünün çok olmasıdır. 
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İşte bu anlattıklarımızdan ötürü insan, nefsinin 
maslahatları bakımından kuvvelerini hazırlamaya 
ihtiyaç duyar ki içlerinden birisi harekete geçmesin. 
Eğer herhangi birisi harekete geçecek olursa hemen 
onu sakinleştirmeye ve tekrar en güzel haline getir-
meye çalışır. 

Nasıl ki elem veya acı gibi bir rahatsızlık ortaya 
çıktığında bedenin tedavisi uygunluk arz eden ve il-
gili bozukluğun giderildiği, eziyeti ortadan kaldıran 
besin ve ilaç çeşitleri şeklindeki cismanî bir şey ile 
yapılıyor ise kuvvelerinden birinin harekete geçme-
si halinde nefsin tedavisi de kendisiyle uygunluk arz 
eden nefsânî bir şey ile olur. 

Beden tedavisi ya içerden ya da dışardan olur. Dı-
şardan olanı perhiz veya alınması, el uzatılması ge-
rekli olmayan şeylerden uzak durmak gibi şeylerdir. 
Dışardan olanı ise anlatmış olduğumuz üzere besin 
ve ilaçların alınması iledir. Aynı şekilde nefsin ra-
hatsızlıklarının tedavisi de ya içerden ya da dışardan 
olur. İçerden olanı, insanın nefsinden harekete geçir-
diği ve bu sayede rahatsızlığı kontrol altına aldığı dü-
şüncedir. Dışarıdan olanı ise bir başkasının ağzından 
çıkıp kendisinin faydasını gördüğü, harekete geçen 
şeyi sakinleştiren ve nefsinin kuvvelerinden fesada 
uğrayanı ıslah eden bir nasihattir.

Nefsinin salahıyla ilgilenen kimsenin, hayatını 
çekilmez hale getirecek kötü nefsânî rahatsızlıkların 
nefsini ele geçirmemesi için nefsini bu iki yönteme 
alışkın hale getirmesi uygun düşer. 
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Dışarıdan alınan besin ve ilaç gibi şeylerde ifrata 
kaçılırsa bedenî hastalıklara da sebebiyet verilebilir. 

Hastanın tedavisini yürüten tabibin yüklediği va-
zifeler ekseriyetle daha faydalı ve vücudun zapt edil-
mesi ve korunması suretiyle içerden gelecek yardımı 
sağlama hususunda daha etkindir. Nefsânî rahatsız-
lıklarda da hüküm böyle olup nasihat ve hatırlatma 
yoluyla hariçten gelen yardım hasta için daha etkili 
ve faaldir, faydası ve kazancı daha büyüktür. Bunun 
da iki sebebi vardır;

1) İnsan başkasından gelen şeyi kendi nefsinden 
gelene göre daha çok kabul eder. Çünkü kendi gö-
rüşü her zaman hevâsına mağlup olur. Görüşü ve 
hevâsı birbirine karışmış vaziyettedir.

2) İnsan nefsânî rahatsızlıklardan birinin harekete 
geçmesi halinde bu rahatsızlığa mukabelede buluna-
cağı şeyle meşgul olur, azmine ve görüşüne mağlup 
olmuştur, işini düzenleyecek ve fesadını ıslah edecek 
birisine muhtaçtır. Onun bu hali, fizikî bir hastalı-
ğa yakalanmış tabibin haline benzer ki bu hastalıkla 
meşgul olarak nefsini hoş tutmaktan geri durur ve 
nefsini tedavi edip iyileştirecek başka bir tabibe ih-
tiyaç duyar.

Anlattığımız şeylerden dolayı basiretli krallar, 
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öfke, korku ve can sıkıntısı gibi nefsânî rahatsızlık-
lar harekete geçtiğinde onları tavsiye ve vaazlarıyla 
tedavi edecek hakîmleri huzurlarında bulundurma-
yı ve onların söylediği şeyleri kabul edip kendilerini 
dinlemekle fayda elde etmeyi ve gereğince amel et-
meyi âdet edinmişlerdir. İşte bundan ötürü krallar, 
nasıl bedenî rahatsızlıklara yakalandıklarında ken-
dilerini tedavi edecek tabiplerle irtibat halindeyseler 
hakîmlerle de irtibat halinde olmuşlardır. Bilirler ki 
yanlarında her iki sınıftan birilerinin olmasından 
müstağni değildirler. İkisinden birine duyulan ihti-
yaç, her birinde kendi türünden ve cevherinden olan 
besin ve ilaca duyulan ihtiyaç ağırlığındadır. 

Şöyle ki; nefsânî rahatsızlıkların ortadan kaldırıl-
ması hususunda dışarıdan gelen yardım daha etkili 
ve faydalı olsa da, bu rahatsızlıkların harekete geçtiği 
durumlarda kontrol altına alınmasını mümkün kı-
lacak fikrî tavsiyeler yoluyla içerden gelecek yardım-
dan da insan müstağni değildir. Sıhhatli ve nefsinin 
kuvvelerinin sakin olduğu zamanlarda, dışarıdan bir 
hatırlatıcının yahut nasihatçinin olmadığı anlarda 
aklına getirmesi için bu ikisini kendisinde cemeder, 
bunu koruma kuvvetini biriktirir. Bedenî rahatsızlık-
lar hususunda ihtiyatlı olan kimsenin kendisini teda-
vi edecek bir tabibin olmadığı bir zamanda herhangi 
bir hastalığa veya ağrıya yakalanırsa kullanmak, fay-
dasını görüp hastalığın eziyetinden kurtulmak için 
bu rahatsızlıklara iyi gelen ilaçları elde etmeye çalış-
ması, onları toplayıp dolaplarına koyması gibi. 
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Bu sebeple kitabın bu bölümünde, bir sonraki 
bölümde yeri geldikçe isimlerini verip sayacağımız 
nefsânî rahatsızlıkların tedavisinde kullanılması ge-
reken tavsiyeleri de bir araya getirmemiz gerekmek-
tedir. İnşallah bunlardan istifade edilir. 

Dördüncü Bölüm 
Nefsânî Rahatsızlıklar ve Bunların Sayımı

Nefsânî rahatsızlıkların tedavisi ile ilgili düzenin 
cihetini anlattıktan sonra bu rahatsızlıkların neler 
olduğunu söylememiz ve onları ta’dad etmemiz de 
gerekir. Tabipler de kitaplarına öncelikle bedenî has-
talıkların ta’dad edilmesi ve mahiyetleri ile başlarlar. 
Daha sonra bu hastalıklardan her birinin nasıl tedavi 
edileceğine geçerler. Biz de şöyle diyoruz;

Nefse nispet edilen şeyler çoktur. Akıl, fehim ve 
hıfz gibi üstün kuvveler bunlardan olup onların zıd-
dı olan düşük/değersiz kuvveler de vardır. İffet, sa-
havet ve cömertlik gibi güzel ahlak buna dâhil olup 
onların zıddı olan zemmedilmiş ahlak da vardır. Yine 
öfke, dehşet vb. hızlıca ortaya çıkan ve yok olan arızî 
haller de nefse nispet edilenler arasındadır.

Nefislere izafe edilen şeylerden bu söylediklerimiz 
içerisinde bizim kastettiğimiz, 
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sonuncu grup yani ortaya çıkan ve kaybolan arızî 
rahatsızlıklardır. Çünkü bunlar, kaynakları bedenin 
kaynakları ile ilişkili olan ve nefsi endişeye düşüren, 
değiştiren yahut büyük zararları beraberinde getiren 
neticelere yol açan durumlardır. Bu nefsânî rahatsız-
lıklardan her birinin bedende güçlü ve açık değişik-
liklere yol açan tesirlerinin olduğu artık malumdur. 
Meselâ şiddetli öfkenin bazı hallerde bedenin karış-
masına ve titremesine, renginin sararmasına sebep 
olması gibi. Endişe ve korkunun etkisiyle vücudun 
ısınması veya soğuması ve korkunç görüntülü halle-
rin ortaya çıkması da buna benzer.

Nefse ârız olan bu haller mevcut olduğuna göre 
bedeninin salahı ile ilgilenen kimsenin bunları nef-
sinden uzaklaştırması, harekete geçen şeylerden do-
ğan tahribattan koruyacak ve sıkıntılarına kâfi gele-
cek şekilde teskin etmesi gerekir. Bu konu ile ilgili 
şunları söyleyebiliriz;

Eziyet verici bu rahatsızlıkların başında gelen ve 
onların aslı gibi bir konumda olan şey gamdır. Gam 
hepsinden önce gelir ve her biriyle mevcuttur. Meselâ 
öfkeli kimse bir şeyden dolayı gamlanır ve bundan 
sebep öfkeye kapılır. Endişeli ve korkan kimsede de 
durum böyledir.

Gamın zıddı neşedir. O da, insanı rahatlatan ve 
etkileyen her şeyin aslıdır. Gam, insanın başına gelen 
bütün nahoş şeyler karşısında vazedilmiş olan bir ne-
fis hali iken neşe insanın elde ettiği ve hoşuna giden 
şeyler karşısında vazedilmiş bir haldir. 
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Gam nefsin hastalığının en kuvvetli sebebi iken 
neşe sıhhatinin en kuvvetli sebebidir. Bundan ötürü, 
bedeninin maslahatları ile ilgilenen kimsenin hasta-
lıkları ortadan kaldırmak ve sıhhat kazanmak için 
nasıl çabalaması gerekiyorsa nefsinin maslahatlarıy-
la ilgilenen kimsenin de gamı ortadan kaldırmak ve 
neşe kazanmak için çabalaması gerekir. 

Bundan sonra şunu diyoruz; gamdan kaynak-
lanıp da nefis kuvvelerine arız olan hallerden biri-
si öfkedir (gazab). Öfke insanı harekete geçirmede, 
endişelendirmede, kanın vücudunda hareketlenme-
sinde, renginin değişmesinde ve karmaşık ve rahatsız 
edici hareketlerle bedeni tahrik etmede diğer arızî 
hallerin ulaşamadığı yerlere ulaşır ve sonunda insanı 
mecnun gibi göründüğü bir hale sokar. Çok yüksel-
diği bir anda, humma ve kalpte yerleşip onu ele ge-
çiren harareti doğuracak şekilde vücudu ısıtması da 
mümkündür. 

Nefse arız olan kuvvelerden bir diğeri dehşet 
(feza’) halidir. Dehşet, insanın başına bir şeyden 
korktuğu için gelir. Korku, dehşetin başlangıç hali 
olup dehşet hali onun ifrat noktasıdır. Eğer dehşet 
hali güçlenirse panik de doğabilir ki bu durumda in-
sanın dış tarafındaki kan iç tarafına kaçtığı için ren-
gi sararır, eli ayağı bir araya gelemeyecek ve işlevini 
yerine getiremeyecek şekilde vücudun azaları titrer. 
Bu hal insanı korkutur, hayrete düşürür ve sonun-
da kendisini saran ve ürküten bu halden kurtulmak 
için yapması gereken şeyi seçemeyecek derecede aciz 
kalır. 
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Vücudunun ahlâtı karıştığı ve birbirine girdiğin-
den, hepsi itidalini kaybettiğinden dolayı bu haldey-
ken ağır bir bedenî hastalığa dahi yakalanabilir.

Başlangıç hali korku olan dehşet halinin insanın 
başına gelmesi düşündüğü bir şeyden, tahayyülü 
kendisini korkutan bir şeyden veya baktığı ve man-
zarası kendisini korkutan bir şeyden dolayı olabilir. 
Yahut kulağına gelen ve şiddetine, yüksekliğine ta-
hammül edemediği ve kalbini feryat ettiren şiddet-
li bir ses gibi duyduğu bir şeyden dolayı da olabilir. 
Yine kendisine gelen ve altında nahoş ve korkutucu 
bir şeyin olduğu, korkacağı ve dolayısıyla nefis ha-
linin değişeceği, sonunda da anlattığımız hale veya 
benzeri durumlara götürecek bir haber dolayısıyla da 
insan dehşete kapılabilir. 

Nefse arız olan diğer bir kuvve kaygıdır (ceza’). 
Kaygı, insanın aile ve mal gibi sevdiği yahut bunların 
yerine geçen ve değer verdiği, sevdiği şeyleri kaybet-
mesinden kaynaklanır. Bu kayıptan ötürü nefsi ele-
me kapılır ve hüzünlenir. Sonra bu hüzün şiddetlenir 
ve kaygıya dönüşür. Hüzün ile kaygı arasındaki iliş-
ki, korku ile dehşet arasındaki ilişki gibidir. Dehşet 
korkmanın şiddetli hali iken kaygı da hüznün şid-
detli halidir. 

Kaygı, insanı endişeye düşme, sabırsızlanma gibi 
kötü şekillerde etkileyen bir haldir. Bu halin kendisi-
ne galip geldiği kimse, kendisine bakanlara en vahşi 
surette görünür. 
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Yüzünü tokatlamak, saçını yolmak, bağırmak, el-
biselerini yırtmak ve kendisinden aklın ve hayânın 
hükmünün kalktığını gösteren ve daha benzeri olma-
yan bazı fiiller gibi deliliği andıran şeyler yapmasına 
sebep olur. Kaygı hali çoğu zaman bu durumdaki ki-
şileri bu halde harekete geçen ve telafisi zor olan, te-
davisi güçleşen bedenî hastalıklara da düşürmektedir.

Nefse arız olan diğer bir kuvve vesvesedir. Vesvese 
insanın göğsünde çarpan ve kötü düşünceleri hare-
kete geçiren, insanın hayatını çekilmez hale getiren 
ve insanın herhangi bir beden lezzetini uygun bir 
şekilde elde etmesini neredeyse imkânsız hale geti-
ren bir durumdur. Bu arızî hal kendi kendine ko-
nuşma olarak isimlendirilir ki bu da ona arız olan 
kuvvelerdendir.

Saydığımız bu maddeler nefsânî rahatsızlıklar 
olup bedenlerin zarar görmesi ile ilişkili olduklarını, 
bazı zamanlar bedenin hastalanmasına yol açtıkları-
nı söylediğimiz bu rahatsızlıklar bedenin azalarında 
hareketlenmelere yol açan, elem ve endişe veren, be-
sinlerin alımına ve vücudun işlevlerinin yerine geti-
rilmesine ve onlardan istifadeye mani olan ağrıların 
benzeridirler. 

Beden maslahatları için bu ağrıların, kontrol altı-
na alan ve hastalıkları iyileştiren ilaçlarla idare edil-
mesine ihtiyaç duyulduğu gibi bu nefsânî rahatsızlık-
ların ağrılarının da, bir sonraki bölümde tarifini ve 
yöntemini aktaracağımız şekilde, onları iyileştirecek 
ve nahoşluklarından kurtaracak ilaçlarla tedavi edil-
mesi gerekir. 
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Bir sonraki kısımda bu rahatsızlıklardan her biri-
sine neyle mukabele edileceğini zikredeceğiz inşallah.

Beşinci Bölüm 
Öfkenin Giderilmesi ve Kontrol Altına 
Alınması İle İlgili Düzenlemeler

Zikretmiş olduğumuz nefsânî rahatsızlıklardan 
öfkeyle başlamamız gerekmektedir. Zira insan birçok 
zaman öfkeye kapılmakta ve eziyetini çekmektedir. 
Kişi eğer ahaliden veya orta halli insanlardan ise hiz-
metçileri, tabileri ve etrafındaki insanlarla olan iliş-
kilerinden dolayı, kral ve sultanlardan ise de reayası 
ve yönetimi altındaki insanlarla olan ilişkilerinden 
-onların sû-i edebde bulunmaları veya itaatte kusur 
etmelerinden kaynaklanan- sebeplerle gün içerisinde 
birbirine yakın vakitlerde [birçok kere] bu durum-
la karşılaşmaktadır. Özellikle de tabiatı itibarıyla 
canı çok sıkılan, tahammülü az ve çabuk heyecanla-
nan biri ise. Bu öfke rahatsızlığı kendisine musallat 
olur ve iyice yerleşir. Eğer kendisine okunan şiirlere 
ve verilen müjdelere bolca atiyye veren bir sultansa 
hayatının çekilmez hale gelmemesi ve ortaya koy-
duğu cezalandırma ve hesaba çekme durumlarında 
pişmanlık doğuracak tuhaflıkların artmaması için 
nefsini ondan kurtarmaya ve uzak tutmaya ihtiyaç 
duyar. Eğer orta halli bir insansa girişmesi mümkün 
olan işlere göre 
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ve yine üzerlerinde hükmedebileceği, otoritesi altın-
da olan kimselere göre buna dikkat etmesi gerekir. 
Krallar, bahsettiğimiz hususlardan ötürü, öfkenin 
yol açtığı aşırılıklardan en çok sakınması, ona karşı 
nefsini terbiye etmesi ve ondan kurtulması gereken 
insanlardır. 

Öfke afetini kontrol altına almaya çalışan kimse 
buna karşı hem dışarıdan hem de içerden yardım alır. 
Desteğini istediği yardım hususunda; en yakınında 
bulunan insanlardan bir topluluk oluşturur ve on-
lara öfkelendiğini gördüklerinde kendisine nasihatte 
bulunmaları, hatırlatmada bulunmaları, affetme ve 
yüz çevirmenin faziletlerini ve bunların hem bu dün-
yada hem de ahirette ne gibi güzel karşılıkları içerdi-
ğini göstermeleri için izin verir. Yine bu kimselerin, 
edeplerinden yahut cezadan korktuklarından dolayı 
katına çıkamayan insanlar için aracılık yapmalarına 
da izin verir. Bu yöntem, insanlarla bir araya geldiği, 
coştuğu ve nefsini zapt etmekten ve harekete geçen 
şeye karşı koymaktan aciz olduğu durumlarda fayda-
lanacağı şeylerdendir. Harekete geçmiş öfke karşısın-
da ortaya konan istek ve aracılık, kaynamakta olan 
tencereye dökülen ve kaynamayı sakinleştiren soğuk 
suya benzer.

Faziletli kralların süregelen âdetlerinden birisi de 
umumi ve hususi meclislerinde bu rütbeyi üstlenen 
insanları hazır bulundurmaları 
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ve bundan büyük fayda görmeleridir.
İçerden gelen yardımcı, aklına gelmesi ve kendi-

sinden öğüt alması için hazırlamış olduğu fikrî çö-
zümlerdir. Bunlardan bazıları şöyledir;

a. İnsanın, nefsinin sakin olduğu, öfkesinin ilk ha-
rekete geçtiği ve kuvvetli olmadığı anda davranıp da 
kendisini zapt etmezse ve onun pekişmesine imkân 
tanırsa sonrasında onu ortadan kaldırmaya güç yeti-
remeyeceğini, artık geç olacağını ve işin kontrolün-
den çıktığını düşünmesi. Bu durum yeni tutuşan bir 
ateşin haline benzemektedir ki tehlike arz ettiği vakit 
hemen müdahale edilirse çok küçük bir zahmetle 
söndürülmesi mümkün olur. Ancak büyümesine ve 
alev almasına müsaade edilirse artık söndürülmesi 
zorlaşır ve hatta ortaya çıktığı şeyi yakar da yine sön-
dürülemeyebilir. Binicisine boyun eğmeyen atın du-
rumu da böyledir. Eğer binici işin başında atın diz-
ginlerini çekerse onu zapt edebilir ancak itaatsizliğini 
sürdürmesine müsaade ederse tutmaktan aciz kalır. 
Eğer insan bu fikri aklında tutar ve henüz öfkeden 
çılgına dönmeden önce onun harekete geçtiğini his-
settiği ilk anda bu yönteme başvurursa, sonrasında 
imkânsız hale gelecek olan nefsi zapt etme mümkün 
olur. 

b. İnsanın, birçok kimsenin şiddetli öfkeden do-
layı bedenlerine verdiği zarar hakkında ve öfkenin 
ardından gelen ateş, kin, titreme, endişe ve sarsın-
tı gibi belki de tedavisi zor olan hararet cinsi has-
talıkları harekete geçirebilecek kötü haller hakkında 
düşünmesi. 
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Eğer böyle yaparsa gayzını gidermeye ve başkasına 
acı vererek kötülük yapmaya razı olmaz. Çünkü bu 
durumda önce kendi nefsine kötülük yapmış olur ve 
başkasına vermek istediği acının daha şiddetlisini ve 
daha zorunu kendi nefsine vermiş olur. İnsan öfke-
sinin harekete geçtiği ilk anları hissettiğinde bunları 
düşünürse nefsini zapt edebilme kudretine bunun 
açıkça fayda etmesine hak kazanmış olur. 

c. Birçok kralın ve diğer bazı insanların öfke 
sonucu başına gelmiş olan şeyler hakkında düşün-
mesi. İnsanlar öfkelendikleri anda kendilerine hem 
din hem de dünya açısından büyük zararlar getiren 
şeyler yaparlar. Kendilerine karşı işledikleri şeylerden 
kaynaklanan ve artık vuku bulanın telafi edilemeye-
ceği, kaçanın da geri getirilemeyeceği fiillerde bulu-
nurlar. Ardından hiç fayda etmeyecek iç yanıklığı ve 
pişmanlık hissederler. Başkasından gelen kötü söze 
karşılık vermeye razı olmaz ve nefsini zapt eder, dik-
katli davranır. Böylelikle öfke kuvvesinin çağırdığı 
şeye yönelme, teni ile hareket eden kimsenin yöneli-
mi gibi olur. Ne yapılıp ne yapılmadığının farkında 
olur. Sonrasında pişmanlık duyulacak işlere girişil-
mez. Eğer insan öfkesinin harekete geçtiğini hissetti-
ği anda bunları düşünürse 
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nefsini zapt edebilme hususunda faydasını görür. 

d. İnsanın hilmin fazileti ve insanî faziletler içeri-
sindeki yeri ile kralların, üstün ve büyük insanların 
kendisiyle tavsif edildiği en üstün ve en değerli övgü 
unsuru olduğunu düşünmesi. Yine hilimle nitelenen 
insanların geriye bıraktığı şeyleri, onunla öfkenin 
şiddeti ve ateşiyle başa çıktıklarını, affetmeyi ve yüz 
çevirmeyi güzel anılma ve övgü adına kullandıkla-
rını, bunları kendilerinden hoş bir şekilde yayılan 
üstün vasıflar olarak edindiklerini düşünmesi. Bu 
durum, yönelme ve intikam alma hususunda öfkesi-
nin isteklerini yerine getirme ile nefsinin halim dav-
ranarak ve sabır göstererek kazandığı bu övgüler ve 
elde ettiği üstün vasıfların mertebesi arasında bir şeyi 
temsil eder. Böylelikle insan bilir ki bunlardan geriye 
kalan şeyler, bir fazileti olmayan, bilakis günah ka-
zandıran ve pişmanlık doğuran kinin şifasından daha 
üstün, daha değerli ve daha faydalıdır. Eğer insanın 
öfkesi harekete geçtiği zaman aklına bunlar gelirse 
faydasından mahrum kalmaz.

e. İnsanın, intikamın şiddetlisinin ve hesaba çek-
mede acele davranmanın hizmetçi ve tâbilerin kalp-
lerine reisten, reayanın kalplerine de kraldan nefreti 
dolduran şeyler olduğunu düşünmesi. Her ne kadar 
bu intikam ve hesaba çekme kısa vadede zahirde itaat 
ve boyun eğmeye götürürse de aslında kin ve nefret 
doğurur. Affetme ve görmezden gelme ise bunların 
tersi olan 
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reisi tâbilere ve de kralı reayaya sevdirmeyi, kalple-
rine muhabbet ve şefkatin yerleşmesini sağlar. Böyle 
gerçekleşen itaat içerden kaynaklanmakta iken diğer 
itaat hariçten gelmektedir. Reisine içsel bir itaatle 
-ki bu muhabbet itaatidir- boyun eğen insanlar, re-
isin bilinen ve bilinmeyen yönlerden bekçileri olur-
lar. Haricî bir itaatle –ki bu korku itaatidir- boyun 
eğenlere gelince, reis bunlardan korunma ihtiyacı 
hisseder. Bu iki durum arasında açık bir fark söz ko-
nusudur. Düşünen kimse bunlar arasında açık bir 
üstünlük farkı olduğunu görecektir. Bu hususta dü-
şünmek, öfkenin kontrol edilmesi bakımından açık 
bir fayda sağlar.

f. İnsanın, maliki olduğu ve üzerlerinde otoritesi 
bulunan kimseler ile haklarında hüküm verebilece-
ği tâbileri ve uşaklarına öfke duyduğu zaman gücü 
elverdiği takdirde ne zaman dilerse bunları cezalan-
dırabileceğini ancak öfkeden deliye dönmesinin ve 
kine kapılmasının, öfkesinden ötürü kendisine eziyet 
etmesinin hiçbir anlamının olmadığını düşünmesi. 
Aksine kendisi için daha faydalı olan şey, endişe ve 
aşırı öfke halindeki nefsini teskin etmesi ve yapmak 
istediği şey için öfkesinin dinmesini beklemesidir. 
Bir müddet sonra kendisini öfkelendiren şeylerden 
hoşuna gitmeyenler hakkında düşünür, bunlara insaf 
gözüyle bakar ve hakkaniyete ve gerekene göre mua-
hezede bulunur. Bu hususta şu iki şey bir araya gelir; 
ilki hilim ve tahammül rütbesini elde etmektir. 
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Diğeri de dilediği ve tercih ettiği zaman değiştir-
me ve reddetme hususunda muradına ulaşmaktır. 
Bundan ötürü asil krallardan birisi, bizim zikretti-
ğimiz şeylerin önemli noktalarını kapsayacak ve bu 
manaya gelecek şekilde şu sözü söylemiştir: “Mâlik 
olduğum kimseye ne diye öfke duyayım! Mâlik ol-
madığım kimseye ne diye öfke duyayım!”. Bu, akla 
geldiği zaman öfke ateşini dindirmeye yardımcı ola-
cak bir fikirdir.

g. İnsanın, uşakları ve tâbilerinden hoşuna git-
meyen bir işe girişenleri küçük görmesinin, değersiz-
leştirmesinin ve vaziyetlerini hakir görmesinin caiz 
olmadığını düşünmesi. Çünkü bu, tabilerin reislerle 
beraber, küçüklerin de büyüklerle beraber iken yap-
ması caiz olmayan şeylerdendir. Tâbiyi işlediği gü-
naha iten şey ya hoş görülmeyen bir şey yapmasına 
sebep olacak kadar galip gelen arzusu ya da yine arzu 
yahut ihmalin doğurduğu bir kusurdur. Bu iki yol-
dan biriyle işlenen bir günah ne gariptir ne de hoş 
karşılanmayan bir şeydir. Çünkü her ikisi de hem 
tâbinin hem de tâbi olunanın, hem reisin hem de 
reise uyanların neredeyse hiç sıyrılamadığı durum-
lardır. Aksine böyle bir durumda yapılması gereken 
şey, bu duruma düşen kişiye nefsinin zafiyetinden 
ve arzularının galip gelmesinden dolayı merhamet 
edilmesidir. Eğer insan bu manayı düşünürse kalbi 
incelir, kasaveti yumuşar, neşesi diner ve merhamet 
duygusu kendisinden intikam almak istediği kimse-
ye karşı şefkatli olmasını sağlar. 
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Bu fikir aynı zamanda öfkenin saldırganlığını önlemede 
ve onu teskin etmede de fayda sağlar.

h. İnsan, herhangi bir kötülük veya kusurdan ötürü 
yahut arzuları doğrultusunda hareket etmek veya görevi 
yerine getirmemek dolayısıyla başvurulan cezalandırma-
ların hemen tamamı hakkında kendi kendisine düşün-
düğünde inkâr ettiği bu tür şeyler hakkında kendisinin 
üstünde kontrol edici birisi olduğunu ve yapıp ettikleri-
ni soruşturduğunu varsaysa kendisinin altındaki kimse-
lere yapmak istediği şeylerin bu kez kendisine yapılaca-
ğını görür. Kendisi hakkında böyle düşündüğü takdirde, 
bir başkası ile ortak olduğu bir duruma karşı şiddetli bir 
kin duymaya ve altındaki kimse için düşündüğü ceza-
nın bir reis tarafından kendisine müstahak görülmesine 
razı olmaz. Çünkü bu adalet ve insafın dışında bir tavır 
olacaktır. Öfkesinin harekete geçtiğini hisseden bir insan 
bunu düşündüğü takdirde izzetini muhafaza etmesine 
ve kontrol altına almasına yardımcı olan şey de budur.

Öfkenin şiddetini kontrol etmek için başvurulan çö-
zümlerden bir diğeri, insanın kendisine, ‘eğer öfke duyu-
lan kişi bir yakını olsaydı bunu hoş göreceğini, öfkesinin 
şiddetini teskin edeceğini’ hatırlatmasıdır. Bunun yolu 
ona hürmet etmesi, yardımcı olmasıdır ve aralarında 
yaşananlara saygı göstermesidir. O kimseye karşı şefkat 
duymasını sağlamak ve öfkesinin şiddetini teskin etmek 
için, aralarında kötü etkiler doğuran şeyler yaşandıysa 
onları silip atmasıdır. Çünkü kötülüğü yapan kişi yakın-
lığının yanı sıra özellikle de üstün bir tabiata ve saygın 
bir kişiliğe sahipse daha önceden yaptığı iyiliklerin hatı-
rına affedilmelidir. 
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Öfkenin saldırganlığına karşı koymak için başvu-
rulan diğer bir çözüm ise kişinin kendisini sinirlendi-
ren bir kimseye gözünü çevirmemesidir. Çünkü ona 
bakması öfkesinin artmasına sebep olan şeylerdendir. 
Hatta öfkenin kaynağını kurutmak için en efdal olanı 
onu gözünün önünden uzaklaştırması ve cezalandırma 
hususunda bir müddet beklemede kalmasıdır. Zira bir 
şeyin üzerinden günler geçmesi öfkenin zayıflamasına ve 
şiddetinin azalmasına sebebiyet verir. Eğer öfkenin üze-
rinden günler geçerse öfkeyi azaltır, hüznün üzerinden 
günler geçerse teselli onu eder. İnsan kendi kendini gö-
zettiği zaman kendisini ebedileştirecek manalarla öğütte 
bulunarak öfkeyi ortadan kaldırır. Öfkesinin harekete 
geçtiğini ve zihnini de hareketlendirdiğini hissettiği za-
man onu hatırlar ve böylelikle öfke kontrol edilmiş olur. 
Bu, nefsini teslim eden kimselere karşı işleyeceği birçok 
suçtan kendisini kurtaracak bir ilaç olur inşallah.

Altıncı Bölüm 
Korku ve Dehşetin Teskini İle İlgili 
Düzenlemeler
Nefsânî/ruhsal rahatsızlıklardan olan korku ve deh-

şetin vücuda ne gibi zararlar verdiğini ve ifrat noktasına 
varıldığında vuku bulmasından korkulan zararlarını zik-
retmiş ve şöyle demiştik; dehşet korkunun ifrat nokta-
sıdır, çünkü insanın kendisinden korktuğu her şey onu 
dehşet noktasına götürmez. Dehşete götüren şey insanın 
hakkında düşündüğü, duyduğu veya gözünün iliştiği 
korkutucu şeyler olup bunlar onu dehşete düşürecek de-
recede korkuturlar.

Yine dehşet insanın ancak yakın bir zamanda başına 
geleceğini düşündüğü ve beklediği bir şeyden dolayı olur. 
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İnsan daha sonraki bir vakitte gerçekleşeceğinden 
korktuğu bir şey hakkında düşündüğünde kederle-
nir ancak nefsini meşgul edecek şekilde şiddetli bir 
korku duymaz. Bu, insanın yok olma ve fena bulma 
hakkında düşünmesine benzer ki bu ikisini aklına 
getirdiğinde kederlenir ancak bunlara karşı duyduğu 
korku kendisini endişelendirecek ve paniğe düşüre-
cek dereceye ulaşmaz. Yine insan uzaktaki korkutucu 
bir şeyi duysa bu şey yakınında ve görebileceği bir 
yerde olmadıkça kendisini korkutmaz.

İnsanın korktuğu şeyler çok olup muhtelif cinsle-
ri vardır. Meselâ yetki sahibi birisinin azledilmekten, 
mal sahibinin fakirlikten korkması ve bunun gibi 
insanın başına gelmesinden korktuğu diğer haller 
örnek olarak zikredilebilir. Ancak insanın korktuğu 
şeyler arasında, yok olma ve şiddetli elem gibi ya-
kın bir zamanda başına gelmesinden korktuğu şeyler 
gibisi yoktur. İşte bu korku insanı paniğe iter, endi-
şelendirir ve açıkça görülecek şekilde yapısını değiş-
tirir. Yine insan ağır bir şeyin yere düşünce çıkardığı 
ses, şimşek çakması, deprem vb. duyduğu korkunç 
bir sesten ve ölü, yaralı vb. gibi gördüğü şeylerden, 
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yakında başına geleceğini vehmettiği kötü bir haber-
den de korkabilir. Bütün bunlar insanı paniğe iten ve 
dehşete düşüren şeylerdendir. 

İnsanların tabiatları korku ve endişeye kapılma 
açısından farklı farklıdır. Kimileri, bünyeleri kuvvetli 
olduğu için aniden karşılaştığı şeylerden korkmazken 
kimileri öncesinde her hangi bir düşünce de geçmeyip 
birden ortaya çıkan şeylerden şiddetli derecede kor-
karlar. Bunun sebebi, tabiatlarının rakik ve nefisleri-
nin halden hale geçişinin hızlı olmasıdır. Bu durum 
insanda söz konusu olduğu gibi at ve diğer birçok 
hayvanda da söz konusudur. Bu hayvanların birçoğu-
nun tabiatında duyduğu ve gördüğü şeylerden kaçma 
halinin olduğunu ve bazen bundan ötürü silkinip tit-
rediklerini bazen de uzaklaşıp kaçtıklarını görürüz.

Birden ortaya çıkan şeyler karşısında bu duruma 
düşen kimseler için bir çözüm yoktur. Çünkü tabiat-
larının fiili böyledir. Nefsin riyazeti ve temrini ile çö-
zümü mümkün olan şeylere gelince, dehşetin teskini 
için bu çözüm yollarının açıklanması gerekir.

Bu çözüm yolları şöyle sıralanabilir;

a. İnsanın, hoşuna gitmeyen birçok şeyin beklenti-
si içinde olmasının belki de vuku bulmasından daha 
ağır olduğunu ve korkulan şeylerin çoğunun zararsız 
olduğunu düşünmesi. Bunun için “korktuğun şeyle-
rin çoğu sana zarar vermez” demişlerdir. “Korkunun 
çoğu boştur” da denilmiştir. Bundan dolayı hakîmler, 
insanın üzerine gitmekten çekindikleri korkulu şeyleri 
yerin üzerinde oluşan sise benzetmişlerdir. 
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İnsan uzaktan uzağa bunun, içinde nefes alan bir 
canlının olmadığı ve gözün içindeki canlıları göre-
meyeceği kesif bir cisim olduğunu tahayyül eder. An-
cak ona yaklaşıp içine girince, içinde nefes alabildiği 
için bunun da geride bıraktığı havaya benzediğini 
görür. Bu hususta anlatılanlar, tecrübe ve ibretlerle 
sabit olan şeylerdendir. Zira her insanın başına acı-
sına katlandığı nahoş şeyler gelmiştir. Bu sıkıntılara 
düşmeden önce nefsin benzer bir durumda duyma-
dığı bir tasa ve tedirginlik duyduğunu görür. Böylece 
insan, duçar olduğu korkuların başlangıçtaki ahvali-
nin geçip gitmiş olanların ahvaline benzer olduğunu 
da bilir. Aynı şekilde o, başlarına nahoş şeyler gelen 
ve bunlara katlanan, çektikleri sıkıntı kendilerine ha-
fif gelen insanların ahvalinden de bu ibreti alacaktır. 
Bütün bu hallerde hikmetlerin hep aynı yönde iler-
lediğini de görür. Bu hususta düşünmesi, korkunun 
afetlerini nefsinden uzaklaştırmasına yardım eder.

b. İnsanın, korktuğu şeyden kurtulacağına dair 
umudunun olması halinde zaten onu yok edeceğini 
bilmesi insanın şiddetli korkuyu hissetmesi, kendi-
sini dehşete ve hayrete düşüren ve de onu defedecek 
çözümleri aramasına mani olan şeylerdendir. 
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Bundan dolayı korktuğu ve çekindiği şeylerin 
meydana gelmesinin sebebi haline gelen halin nef-
sinde yer etmemesi için uğraşır.

c. İnsanın, korku afetinin def ’inde nefsine öfke 
kuvvesiyle yardımcı olması. Bu, insanın korku ve 
dehşeti izhar etmenin nefsin zayıf ve başarısız oldu-
ğunu gösteren bir şey olduğunu, kadın, çocuk vb. 
zayıf nefislilere has bir durum olduğunu düşünmesi-
dir. Böyle düşününce nefsine öfke duyar ve korkulan 
şeyler gerçekleştiğinde ne bir tahammül, ne bir da-
yanıklılık ne de nahoş ve ağır gelen hadiselere karşı 
koyabilmeye gücü yeten insanların düştüğü duruma 
düşmekten imtina eder. Bu hususta insanın gurur 
kuvvesinden aldığı yardımdan daha etkili ve faydalı 
başka bir silahı yoktur. Gururun, kral ve sultanların 
verdiği cezalarla imtihan edilen kötülerin ve suçlula-
rın kalplerini cesaretlendiren, onları ilginç bir sabra, 
yok edici ağır elemleri tahammüle ve acıdan kıvran-
mamaya götüren şey olduğu malumdur.

d. İnsanın, aşırı korku hissinin eşyanın hakikati-
ni bilmeyen, korkutucu manzaralara gözü iliştiğinde 
görme tecrübesi ve kulağına gelen korkutucu şeyleri 
çok duyduğunda duyma tecrübesi bozulan gafil in-
sanların yaptığı şey olduğunu bilmesi. 
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Böyle insanlar bilgileri genişlediğinde ve tecrü-
beleri arttığında, tıfıl bir gafilin korktuğu şeylerden 
daha az korkar ve daha az kaçar hale gelirler. Bu du-
rum insanlarda ve hayvanların çoğunda mevcuttur. 
Temyiz kuvvesi henüz sağlam hale gelmemiş olan 
küçük ve tecrübesiz bir çocuğun aslında korkmama-
sı gereken renklerden, seslerden ve başka şeylerden 
endişeye kapılıp korktuğunu ve ürktüğünü görürüz. 
Bu durumun çocuğun onların cahili olmasından ve 
zararsız olduklarını bilmemesinden kaynaklandığı 
malumdur. Eğer bunları gerçek manada bilirse, bun-
ların dikkate alınmamasındaki durumu, bilinen şey-
lerinki gibi olur ve dikkate alınmazlar.

Daha önce savaş, ölü ve yaralı görmeyen yetişkin 
insanların görevlerinin başında böyle şeylere baktık-
larında şiddetli bir korkuya ve büyük bir ürküntüye 
kapıldıklarını görürüz. Ancak savaşlara katıldıkça ve 
savaş ehli oldukça, böyle şeylere bakınca duydukları 
korku azalır ve neredeyse hiç etkilenmezler. Bundan 
ötürü, kralların çocukları ile diğer insanlardan harp 
sanatına aday olanlar, işin başında ölü ve yaralıları 
görmek 
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ve bu hal üzere yetişmek, sonrasında gördüklerinde 
de artık korkmamak için henüz çocukken savaş mey-
danlarına çıkmayı âdet edinmişlerdir. 

Yara, bere, yarık ve yanık gibi şeylerle uğraşan ta-
biplerin durumu da bu türündendir. Tabipler böyle 
şeylerle uğraşmaya alışıp gözleri aşinalık kazandığın-
da, bu işe yeni başlamış olan ve henüz gözleri bu çir-
kin ve korkutucu şeylere alışmamış olanları korkutan 
şeyler artık onları korkutmaz. 

Yine denizcilerin ve gemiye binenlerin denizin 
korkutucu unsurlarına ve dalgalarına alışmaları da 
bu türdendir. Bu kimseler sürekli bunlarla karşılaş-
tıkları ve duyuları da onlara alıştığı için henüz yeni 
başlayanların duyduğu korkuyu duymazlar. Dep-
remlerin çok olduğu bölgelere yerleşmiş olan insan-
lar hakkında da aynı hüküm geçerlidir. Bu insanlar 
depreme alıştıkları için artık onu dikkate almaz hale 
gelmişlerdir. Yaşadıkları bölgelerde deprem olmayan 
yahut uzun süredir deprem olmamış insanların ka-
pıldığı korkuya bu insanlar kapılmazlar. 

Söylediklerimizin bir benzeri de sık sık yakalan-
dığı bir hastalık türüne insanın alışması durumudur. 
İnsan bir hastalığa ilk kez yakalandığında şiddetli bir 
korku ve elem duyar. 
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Ancak bu hastalığa birçok kere peş peşe yakalan-
dığı ve iyi olduğu dönemlerde de onun hakkındaki 
tecrübeleri arttığı takdirde başına gelen şeyi daha az 
dikkate alır hale gelir ve neredeyse hiç önemsemez. 
Bu durum, tecrübelerin işlevinde ve hislerin alışma-
sında geçerlidir. 

İnsanın bir şeyden korkarken onun mahiyetini 
bilmemesi ile bu korkudan kurtulurken mahiyetini 
bilmesi hakkında bu hüküm aynen geçerlidir. Gözü 
veya kulağı korkutan bir şeyin mahiyetini bilmeyen 
kimseye, bunu bilenlerde görülmeyen bir ürkmenin 
geldiğini görürüz. Yine Güneş ve ay tutulmaları ile 
depremlerin sebeplerini bilen kimseler, bunları bil-
meyen kimselerin kapıldığı korkuya kapılmazlar. 
Daha önce zikretmiş olduğumuz, küçük çocukların 
aslında tabiatları itibarıyla zararsız olan şeylerden 
duydukları korku da böyle bir şeydir. 

Anlatmış olduğumuz hususlar, insanda mevcut 
olduğu gibi diğer bütün canlı türlerinde de mev-
cuttur. Canlılara korktukları şeylerden gelen korku, 
bunların mahiyetlerini bilmemelerinden kaynaklan-
maktadır. At ve diğer binek türlerinin aslan ve diğer 
şeylerin resmedildiği heykellerden korkması gibi. 
Yine, kendilerini korkutması ve zarar verdikleri şeye 
yaklaştırmaması için dikilen siluetlerden birçok ku-
şun dehşete düşmesi gibi. 
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Eğer bu hayvanlar bu suretlerin ve siluetlerin ma-
hiyetlerini ve zararsız olduklarını bilselerdi onlardan 
kaçmazlardı.

Tecrübenin de aynı işlevi yerine getirdiğini görmek-
teyiz. Tecrübe, kendisinden kaçılan bir şeye birkaç defa 
yaklaşılıp alışma ve aşinalık sağlanacak kadar mâruz ka-
lındığında kaçmayı ortadan kaldırır, korkuyu emniyete 
dönüştürür ve endişelenmeden, dikkate almadan o şeye 
yaklaşmayı sağlar.

Küçük çocuğun anlayış ve temyiz kuvvesinin güç-
lenmesiyle bu tür korkuları ortadan kalkmakta ancak 
hayvanın bir şeyi bilmemesinden ötürü başına gelen 
âfet ortadan kalkmamaktadır. Çünkü hayvanın tabia-
tında, insan tabiatında mevcut olan cehaletten bilgiye 
geçiş hali söz konusu değildir. 

Bu anlattıklarımız içerisinde, nesnelerden korkma 
ve dehşete kapılma hallerini azaltma adına en etkili 
çözümlerin, onların daha çok bilinmesi ve tanınması 
olduğunu gösteren hususlar vardır. Bunların ardından 
duyma ve görme duyuları, duyulması hoş karşılanma-
yan şeyleri duymaya ve görülmesi korkutucu olan şeyle-
ri görmeye alıştırılmalı, nefis bunların meşakkatine alı-
şıp aşina hale gelene dek defalarca mâruz bırakılmalıdır. 
Sonrasında bunlar daha az dikkate alınır ve önemsenir 
hale gelir. İnsanın bu meşakkate tahammülü, nefsi için 
bir eğitim haline gelir. Hayvanın, kaçtığı şeye yaklaşma-
sı ve defalarca tekrar tekrar bakması için kırbaçla eği-
tilmesi, bu sayede ona alışması ve kendisindeki kaçma 
huyunun ve afetinin ortadan kalkmasında olduğu gibi. 
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Yedinci Bölüm 
Hüzün ve Kaygının Giderilmesi İle İlgili 
Düzenlemeler

Hüzün ve kaygı nefsânî rahatsızlıklar içerisinde 
önemli bir mevki işgal etmekte olup bu ikisi kalpte 
yer edindiği takdirde insana verdikleri zarar da bü-
yük olur. Bu durum, sabrın aciz bıraktığı ve kaygının 
egemen olduğu insanın halinde, onun en vahşi sure-
te dönüşmesinde, kendisi hakkında ortaya çıkardığı 
olaylarda açıkça görülür. 

Biz şöyle dedik: Kaygı hüznün aşırı noktası ve 
şiddetli halidir. Kaygı, tutuşmuş bir alev gibi iken 
hüzün bu alevin sakinleşmesi sonrasında kalan kor 
gibidir. Kaygı, vücudun bitkin düşmesinde, nefsin 
şehvet kuvvelerinin değişmesinde, dinçliğinin, par-
laklığının ortadan kalkmasında en etkili olan şeydir. 
İnsan bedeninin nuru ve ışığı olan nefis, gam ve hü-
zün hissedildiğinde sanki tutulmuş bir Güneş’e dö-
ner ve nuru gider, parlaklığı ortadan kalkar. Genel 
bir ifadeyle, kaygının neşenin zıddı bir etkide bulun-
duğu söylenebilir. Neşeli insanın yüzünün sevinçli, 
parlak ve aydınlık olduğunu görürken hüzünlü insa-
nın bunun aksi bir halde olduğunu görürüz. 

Korku, hoşlanılmayan bir şeyin ortaya çıkışından 
kaynaklandığı gibi hüznün ortaya çıkış sebebi de sevi-
len bir şeyin kaybedilmesidir. Hüzün, önceden orta-
ya çıkan nahoş bir şeyden kaynaklanırken korkunun 
kaynağı gelecekte ortaya çıkacak nahoş bir şeydir. Bu 
ikisi nefsânî rahatsızlıkların en kuvvetlileridir. 
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Eğer bir insanda ikisi birden ortaya çıkarsa ne 
hayatın tadını bırakırlar ne de yaşamın güzelliğini. 
İkisi birden ortadan kalktığında ise insan yaşamının 
güzelliğiyle mutlu olur ve hayatın tadını alır. Ancak 
bunların tamamen ve de her yönüyle ortadan kalk-
maları bu dünyada mümkün değildir. Çünkü burası 
hüzün ve korkuların olmadığı bir yurt değildir. Bun-
ların yok olmaları, ahiret nimetinin ve sevap yurdu-
nun özelliklerindendir ki Allah Teâlâ bu yurdun eh-
lini şöyle nitelemiştir: “Onlara ne bir korku vardır ne 
de üzülürler” (Yunus, 62). Allah bu iki lafızda (korku 
ve üzüntü), bu insanların sevdikleri her şeyin ellerine 
geçeceğini ve hoşlanmadıkları her şeyin de zail olaca-
ğını belirtmiştir.

Şu kadar var ki biz burada korku ve hüznü zik-
retmekle bu ikisinden insana yakın olanları, onu 
endişelendiren ve sabrını yok edenleri kastediyoruz. 
Bununla birlikte insana uzak olan korku ve hüzün 
dünyanın tabiatında ve yapısında mevcuttur. Bunla-
ra karşı herhangi bir çözüm olmadığı gibi defedilme-
lerinin de bir yolu yoktur.

Hüzün ikiye ayrılır. İlki, sebebi bilinen hüzündür. 
Meselâ ailesi, malı veya katında özel bir yeri olan 
sevdiği bir şeyi kaybettiği için üzülen insanın başına 
gelen durum gibi. Diğeri ise sebebi bilinmeyen hü-
zündür. Bu, insanın kalbinde bütün vakitlerde his-
settiği ve dinçliğine, sevincini izhar etmesine, arzu ve 
lezzetlerden gerçek manada istifade etmesine mani 
olan kederdir. Bu durgunluk ve kırgınlığı ortadan 
kaldıracak bir çözüm de bilinmemektedir. 
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Sebebi bilinmeyen hüzün, bedenî rahatsızlıklar-
dan kaynaklanır. Ortaya çıkışı, kanın saflığının az-
lığından, kanın soğuk olması ve değişmesinden kay-
naklanmakta olup çözümü şu iki yoldan biri ile olur;

Biyolojik tedavi; kanın tasfiyesi, ısıtılması ve arı-
tılması işlevlerine sahip besinler ve ilaçlarla olur.

Nefsanî/ruhsal tedavi; biriyle konuşma, sami-
miyet kurma ve nefsin hoşlandığı şeylerden istifade 
etme vesileleriyle nefsin neşe kazanmasını sağlayacak 
güzel davranışlar yoluyla ve yine neşe kuvvesini ha-
rekete geçirecek güzel müzik vb. insanı ferahlatan ve 
nefsindeki kederi yok eden şeylerle olur.

 “Sebebi bilinen hüzün” olarak ifade ettiğimiz hü-
zün ise sevilen bir şeyin kaybedilmesi yahut istenen 
bir şeyin güçlüğü hakkında düşünmekten kaynakla-
nır. Bu bölümde tedavisi anlatılacak olan da budur. 
Bu hüznü ortadan kaldırmak için biri içerden biri 
dışardan olmak üzere iki çözüme başvurulur.

Dışardan olanı; vaizlerin vaazı ve hatırlatıcıla-
rın hatırlatmasıdır. Daha önce şöyle demiştik: Bu, 
nefsânî rahatsızlıkların tıbbı olup tabibin biyolojik 
rahatsızlıkları tedavisinde kullandığı sıvıların ve ilaç-
ların benzeridir.

İçerden olanı; 
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insanın nefsini eğiterek sevilen bir şeyin elden kaç-
masından veya istenen bir şeyin elde edilememesin-
den kaynaklanan keder ve hüznü nefisten gidermek 
için bir silah gibi hazır ettiği düşüncelerdir.

Bu düşünceler arasında şunlar zikredilebilir;

a. İnsanın, peşinden büyük bir üzüntünün gele-
ceği, kendisine en büyük zararı verecek bedensel bir 
rahatsızlık hakkında düşünmesi. Bunu bildiği tak-
dirde, en büyük sevilen olan nefsinin yerine, kendi-
sine zarar veren ve üzerlerine titrediği aile, mal gibi 
kaybedeceği şeylerin geçmesine razı olmaz. Belki de 
insan sevdiği her şeyi, en büyük sevilen olan nefis 
dolayısıyla istemektedir. Ona bir zarar geldiğinde 
aşırı üzülmekte, kaybettiği şey kendisinin bir dalı 
(fer’i) olan aslı kaybetmekte ve kazancını sermaye-
sinin tamamını elden çıkarma pahasına satan kimse 
gibi olmaktadır. İşte bu en büyük aldanma ve en açık 
kayıptır.

b. İnsanın, dünyanın yapısının ve kuruluşunun 
üzerine bina edildiği şu ilke hakkında düşünmesi; 
tamamen kendi istediği ve sevdiği doğrultuda iler-
leyen, hiçbir sevdiğini kaybetmediği, istediği hiç bir 
şeyin imkânsız olmadığı bir yaşam hiç kimse için 
mümkün değildir. Eğer böyle olursa, insanın sev-
diklerinden ve güzel bir yaşamdan elde ettiği her şey 
kazanç ve ganimet haline gelir. Ne zaman nefsine bu 
düşünce yerleşirse taşırsa eline geçen her lezzetten 
güzelce istifade eder ve talep edip de elde edemediği 
şeylerin kaybı büyük olmaz, 
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bu dünya hayatı boyunca yaşadığı hayat güzelleşir.

c. İnsanın, başına gelen felaketler karşısında sabır 
kuvvesini kaybederse daha büyük bir felaketle karşı 
karşıya kalacağını düşünmesi. Zira dünya bu tür ha-
diseler ve musibetlerle dolu olup eğer insan bunlara 
karşı koyamayacak bir halde olursa peş peşe gelen ve 
katlanan felaketlere uğramaya devam eder. Ancak 
endişeyi terk etmek suretiyle nefsini eğitirse müstak-
bel felaketlerle arasını keskin bir surette açmış olur ve 
sabrın azlığından dolayı bir felaketin birçok felakete 
dönüşmesine de razı gelmez. Aksine mutluluğunu 
ikmal etmek için birçok felaketi bir felakete indir-
meye talip olur. 

d. İnsanın, başa gelen hadiseler ve sıkıntılarda 
nefsin hüzne ve endişeye teslim edilmesinin düşük, 
başarısız kimseler ile zayıf tabiatlı kadın ve çocuk 
gibilerinin, bunlara katlanmanın ve sabretmenin ise 
kesin kararlı ve kamil insanların işi olduğunu düşün-
mesi. Bu insanlar başlarına gelen sıkıntılara katlana-
rak, onları sabır ve teslimiyetle karşılayarak geriye 
aktarılan haberler bırakmışlar ve bu sayede onlar için 
güzel şeyler anlatılır olmuş, bu haller daha sonraları 
kendileri için bir övgü kaynağı haline gelmiştir. İn-
san bunları aklında tuttuğu takdirde, aciz ve nakıs 
insanların zemmedilen bu yolunu seçmek yerine 



497



Mesalihu’l-Ebdan ve’l-Enfüs, Beden ve Ruh Sağlığı 498

[125a]

kesin kararlı, faziletli, kâmil ve seçkin insanların şe-
refli yolunu seçer. 

e. İnsanın, -zikrettiğimiz gibi- nefsinin asıl ol-
duğunu ve sevilen her şeyi onun için istediğini, o 
salim oldukça sevilen her şeye onun bekası uğruna 
katlandığını düşünmesi. Onun dışındaki her şey o 
baki olduktan sonra küçüktür. Onlar için geri kalıp 
zayıf düşmek, kayıplarından ötürü şiddetli hüzne ka-
pılmak gerekmez.

f. İnsanın, başına gelen felaketlerin daha önceden 
yaşayan birçok insanın ve de kendisi ile aynı dö-
nemde yaşayanların da başına geldiğini düşünmesi. 
Onlarla bu hususta ortaklık taşımaktadır ve onlar da 
aynı şekilde bu sıkıntılardan paylarına düşeni ve hat-
ta daha da fazlasını almışlardır. İnsanı üzen bir şey 
herkes için müşterek olduğuna göre bundan duydu-
ğu esefin çok şiddetli olmaması gerekir. Çünkü insa-
nın tabiatında, nahoş bir şeyde kendisine bir örnek 
bulduğu zaman, ortakları dolayısıyla derdinin azal-
ması hali söz konusudur.

g. İnsanın, başına bir sıkıntı geldiğinde, nefsi 
mevcut olduğu müddetçe ondan daha büyüğü ve 
ağırı ile de karşılaşabileceğinin mümkün olduğunu 
düşünmesi. Daha basit olanla daha büyüğünden 
kurtulduğu zaman, imtihan edildiği bu durum şük-
retmesi gerekli bir nimet yerine geçmiş olur. Bunun-
la daha büyüğünden korunduğu vakit, daha büyük 
felakete kıyasla daha küçük felaket hüzünlenmek ye-
rine sevinmeyi gerektiren bir kazanca dönüşür. 
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h. İnsanın, ilk sırasında nefsin yer aldığı geriye kalan 
nimetler hakkında düşünmesi. İnsanın elinden kaçana 
ulaşması mümkün olduğu gibi kalanlara ulaşması da 
mümkündür. İnsan kendisi için baki kalacak sevilen bir 
imtihanı inceden inceye düşündüğü, bunu sıkça aklına 
getirdiği ve hemen peşinden mutlu olacağı bir şeyi dü-
şündüğü takdirde kaybettiği şeye karşı teselli bulur, ba-
şına gelenlerin verdiği üzüntü kalkar, bunun karşısında 
kaim olur, üzüntü neşeye keder de sevince dönüşür. 

ı. İnsanın, başa gelen sıkıntılardan doğan her hüz-
nün ardından yeni günlerin geleceğini ve kendisini teselli 
edeceğini düşünmesi. Yine en zor vaktin sıkıntının vuku 
bulduğu ve içinde bulunduğu vakit olduğunu, ardın-
dan gelen bütün vakitlerin ondan daha kolay geleceğini 
ve bu sıkıntıdan doğan hoşnutsuzluğun hafifleyeceğini 
düşünmesi. Hoşlanılmayan bu durum ortadan kalkınca 
nefis emniyete kavuşarak rahatlayacaktır. İnsanın içinde 
bulunduğu ahval günden güne eksilir ve hoşlanılmayan 
şeyin yok olması hususundaki düşünce hemen o anda bir 
neşe getirir.

İşte bütün bu zikrettiğimiz fikirler, felaket ve sıkıntıla-
rın yaşandığı zamanlarda kendilerinden yardım istenmesi 
hüzün ve endişenin yok edilmesinde faydalı olan şeyler-
dendir. Bunlar, bu amaçla başvurulan çözüm yolları olup 
kullanılmalarında inşallah açık bir fayda söz konusudur.

Sekizinci Bölüm 
Göğüs Vesveselerinin ve Kendi Kendine 
Konuşmaların Giderilmesi
Daha önce, 
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kendi kendine konuşmanın ve vesvesenin nefsânî ra-
hatsızlıklardan olduğunu söylemiştik. Bu rahatsızlık, 
insana en çok tesir eden ve eziyet veren rahatsızlıktır.

Bu rahatsızlık, dediğimiz gibi nefsânî rahatsızlık-
lardan biri olsa da, sırf nefsânî bir rahatsızlık değildir. 
Onda bedenî rahatsızlıkların da bir iştiraki söz ko-
nusudur. Gam, öfke, korku, hüzün gibi nefsânî ra-
hatsızlıklardan, herhangi bir insanın uzun süre yahut 
hemen her zaman uzak kalması söz konusu değildir. 
Kendi kendine konuşma şeklindeki bu rahatsızlık 
ise özel bir rahatsızlık olup verdiği sıkıntı belki in-
sanların çoğuna ömür boyunca isabet etmemektedir. 
Bu, onların kendi kendine konuşmaya ve vesveseye 
hiç yakalanmıyor olmalarından değildir. Çünkü bu 
diğer nefsânî rahatsızlıklar gibi herkesin başına gele-
bilecek bir şeydir. Herkeste bir rahatsızlığa sebebiyet 
verecek derecede ortaya çıkmayışı, rahatsızlığın her-
kese eziyet verecek, meşgul edecek, korkulmaması 
gereken şeylerden korkutacak ve hayatını çekilmez 
hale getiren şeyleri nefsinde tasvir edecek şekilde 
isabet etmemesinden ötürüdür. Bundan dolayı, bu 
rahatsızlıkta bedenin de iştirakinin olduğunu söyle-
dik. Ancak bunların bedenî rahatsızlıklarda olduğu 
gibi beden üzerinde etkili olmalarından korkulmaz. 
Çünkü bedenî rahatsızlıklar, vesvesenin insanı götü-
rebileceği sızılardır. Dolayısıyla vesvese gibi tuzakları 
yoktur. 
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Bu rahatsızlık kimi zaman insanın tabiatından ve 
doğumunda ortaya çıkıp bunu gösteren bir şeyden 
kaynaklanırken kimi zaman daha önceden alışkın ol-
madığı, herhangi bir vakitte bilinmedik bir şekilde 
arız olan bir durumdan kaynaklanır. 

İnsanın tabiatında ve doğumundan itibaren mev-
cut olan vesvese türü, ömrü boyunca ondan hiç ay-
rılmasa da tabiatına yabancı bir vesvesenin verdiği 
sıkıntıdan daha az sıkıntı verir. Çünkü bilinmedik 
bir şekilde ortaya çıkan vesvese, daha kuvvetli ve zor-
lu bir şekilde ortaya çıkar ve şiddetlenmesinden ve 
artmasından emin olunmaz, insanı takatinin yetme-
yeceği sıkıntılara götürebilir. Tabiatı itibarıyla ortaya 
çıkan vesvesenin ise artması mümkün olmayıp aksi-
ne insanın devamlı surette alıştığı şey gibi arız olur; 
önem verilen birtakım meşguliyetler esnasında gö-
nülden çıkıp giderken meşguliyetin sona ermesiyle 
geri döner.

Bu rahatsızlığın ahvali hakkında söylediklerimiz 
ve onun insana kimi zaman tabiatı itibarıyla kimi za-
man da yabancı, bilinmedik bir şekilde arız olması, 
bedeninde arız olan rahatsızlıklara benzemektedir. 
Bu rahatsızlıklardan bazıları insanın mizaç yapısı, 
beden terkibi ve doğumundaki aslî hal dolayısıyla 
ortaya çıkar. Çokça arız olmasından ve peş peşe vuku 
bulmasıyla insanın alışmasından dolayı insanın tabi-
atı gibi olur. 
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Eziyet veren baş ağrısı, göğüs, mide ve kulak ağ-
rıları ile doğumdan itibaren mevcut olan ve verdiği 
eziyet sürekli devam eden diğer ağrılar gibi. Bunlar 
tedavide kullanılan ilaçlar veya insanın sükûn bul-
ması ile ortadan kalkar. Bu şekilde ortaya çıkan ağ-
rılar da bilinmedik bir şekilde ortaya çıkanlara göre 
daha emniyetlidir. 

İnsana isabet eden ve onun alışkanlığı haline ge-
len rahatsızlık, kara safranın tabiatından kaynaklanır. 
Çünkü kötü fikirleri ve eziyet verici kendi kendine 
konuşmaları doğuran, insanı türlü türlü düşüncelere 
ve vesveselere götüren odur. Kara safra insanda iki 
cihetten galip hale gelir:

1. Beden mizacının kara safra olması. Yaratılışı ve 
arzî-soğuk-kuru tabiatına nispet edilen ahlakı bakı-
mından varlığının başlangıcındaki ahlâttan galip ola-
nın kara safra olması.

2. Yaratılışının başlangıcı itibarıyla tabiatının si-
yah mizaç üzere olmaması, aksine siyaha dönüşen 
balgamdan arız olması. Bu durum, ilk yaratılışında 
insanın mizacının balgam ve sarı safradan mürekkep 
olması durumunda gerçekleşir. Safra balgam üzerin-
de etkili olur 
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ve hararetiyle onda kuruluklar ortaya çıkararak onu 
siyaha dönüştürür. Çünkü balgamın tabiatı soğuk-
luk ve rutubettir. Sarı safra onda etkili olup kendisini 
kuruttuğunda siyah tabiata dönüşür. Bu da tabiatı 
böyle olanlarda kötü fikirlerin ve kendi kendine ko-
nuşmaların ortaya çıkmasına sebebiyet verir. 

Ancak bu şekilde ortaya çıkan kara safranın etkisi, 
kuvvet ve şiddet bakımından halis siyah tabiatının 
ulaştığı etkiye ulaşamaz. Çünkü bu tür cevherî ve aslî 
iken diğeri arızîdir, cevherî değildir. 

Aslî siyah mizaç insanda ona delâlet eden birta-
kım alametler vasıtasıyla bilinir. Bu alametler, in-
sanın vücut yapısı itibarıyla sağlam kemikli, kuru 
sinirli, kuru ciltli, ağırkanlı, az saçlı, terkibi sıkı ve 
donuk renkli olmasıdır. Ahlak itibarıyla ise huysuz, 
asık suratlı, daima başı öne eğik, çoğunlukla sessiz, 
yavaş hareketli ve çabuk sinirlenmezdir. Ancak sinir-
lendiğinde de gazabı hemen yok olmaz. Kindardır, 
zor razı olur, kasveti şiddetli, kendisi için değişen 
veya aleyhinde bulunan kimse için safa haline rücuu 
azdır. 

Bu rahatsızlığı taşıyan kimse eğer sayılan sıfatların 
aksi sıfatları taşıyorsa 
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yani gevşek vücutlu, zayıf sinirli, yumuşak ciltli, ne-
şeli, konuşmayı seven, insanlarla muhabbet ve sıcak-
lık kurmayı tercih eden, öfke halinden rıza haline, 
rıza halinden de öfke haline çabucak dönen, bir hal 
üzere sebatı kısa süren, rakik kalpli olup kasvetli ve 
kaba değilse bütün bunlar balgam ve sarı safra ta-
biatlarından mürekkep olanların sıfatlarıdır. Bil ki 
bu kimseye arız olan siyah mizaç, aslî değil arızîdir. 
Ortaya çıktığı durumda vesvese ve kendi kendine 
konuşmadan kaynaklanan eziyetten duyulan korku 
daha az olur. Çünkü kötü düşünceler sarı ve siyah 
tabiatlardan olan mizacın kuruluğu ile güçlenir. Bu 
da onun kaynağıdır. 

Aktardığımız bu tabiatı taşıyan kimselerin ilk 
mizaçlarında balgam rutubeti galip olur. Bu da akla 
gelen düşüncelerin çok aşırıya kaçmasına mani olur 
ve durum dayanılmaz bir hal alır. Bu durumda, her 
ne kadar diğer türe göre vaziyet daha kolay olsa da, 
bununla imtihan olan kimsenin eziyeti şiddetlidir. 
Çünkü o, daha önce anlatılan diğer nefsânî rahat-
sızlıklara göre nefse daha sıkı bir şekilde bağlı kalır.

Bu rahatsızlığın zorlukları arasında bilinen bir 
sebepten harekete geçiyor olmaması vardır; öfke, 
dehşet, korku ve endişe gibi hallerin yükselmesiyle 
artmadığı gibi ortadan kalkmasıyla da yok olmaz. 



511



Mesalihu’l-Ebdan ve’l-Enfüs, Beden ve Ruh Sağlığı 512

[128b]

Meselâ öfkeli kimse intikam almak suretiyle hın-
cını çıkarır veya kendisini öfkelendiren şeyin üze-
rinden uzun süre geçmesiyle kini diner. Nefsi bu ra-
hatsızlıktan sükûnete kavuşur, bundan dolayı eziyet 
duymaz. Yine korkan kimsenin kalbinden onu kor-
kutan şey zail olduğunda ürkmesi yok olur ve tekrar 
emniyete, nefis dinginliğine kavuşur. Anlatılan diğer 
rahatsızlıklar hakkında da ortaya çıkma ve yok olma 
bakımından aynı hüküm geçerli olup bunlar uzun 
günler boyunca insanın başına bir defa gelebilir ve 
belki de insan, ömrü boyunca bunların çoğundan sa-
lim kalır. Zira her zaman insanı endişeye düşürecek 
bir öfke varit olmadığı gibi aşırı derecede korkutacak 
bir korku da olmaz. Bu bakımdan bu rahatsızlıklar 
hakkındaki durum kolaylık arz eder.

Ancak burada işlemekte olduğumuz rahatsızlık 
yani kendi kendine konuşma ve vesvese, sebebi bi-
linmeyen bir rahatsızlık olup gerçekte onu doğuran 
bir hastalık da yoktur. Bazı insanların tabiatında bu 
rahatsızlık anlattığımız üzere doğumdan kaynakla-
nır. Böyle bir kimsenin, hakikati olmayan kötü bir 
fikirden eziyet gördüğünü gösteren bir delâlet  mev-
cuttur. Bu hastalık kendi kendine konuşma olarak 
isimlendirilir. Zira nefsi sürekli kalbin vesvesesi olan 
şeyleri anlatıp durmaktadır.

Bu konuşmalar ve vesveseler sevilen ve temenni 
edilen şeylerde ortaya çıkabileceği gibi 
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korkulan ve çekinilen şeylerde de ortaya çıkabilir.

Sevilen ve temenni edilen şeylerde ortaya çıkan; 
insanın arzuladığı bir şeye duyduğu aşktır. Kalbini 
ona bağlar, fikrini sürekli ona çevirir, her an aklına 
onu getirir ve onu her daim vehminin mevkii haline 
getirir. Bu hal onun başka şeyler hakkında düşünme-
sine mani olur ve işlerinin çoğundan, lezzet ve arzu-
larını yerine getirmekten alıkoyar. 

Korkulan ve çekinilen şeylerde ortaya çıkan; 
meselâ insanın kendi kendine, korktuğu bir şeyin ya-
kında başına gelebileceğini söylemesi gibidir. Bunun 
daha ağırı, bedeni ve hayatı üzerinde hoş olmayan 
bir şeyin gerçekleşebileceğini söylemesi halidir. İşte 
bu korkuların en ağırı, kalpte en çok yer edineni ve 
hâkimiyet kuranıdır. Zira insan için kendi nefsinden 
ve hayatından daha kıymetli başka bir şey yoktur. 
Bunlar hakkında bir korkuya kapıldığı takdirde, kal-
bini en çok meşgul eden ve düşüncesine en çok gale-
be çalan şey bu olur. 

İşte bundan dolayı kendi kendine konuşmanın bu 
türü, sevilen ve temenni edilen şeylerde ortaya çıkan 
diğer türe göre daha zordur. Çünkü sevilen bir şeyin 
temenni edilmesinde büyük bir lezzet payı söz konu-
su iken hoşlanılmayan bir şeyin, nefse vasıl olan bir 
elemin beklenmesi eziyet vericidir. İkinci tür kendi 
kendine konuşmanın daha şiddetli ve zor olduğunu 
işte bundan dolayı söyledik.

Bu rahatsızlığa yakalanan ve onunla imtihan olan 
kimsenin başına gelen diğer bir afet, 
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nefsinin korktuğu –ve kendisinden uzakta olan- şeyi 
kendisine yakın olanın yerine ikame etmesidir. Onu 
her vakit fikrinin ve vehminin mevkii haline getirir, 
sanki onu mülahaza etmekte, ona bakmakta ve başı-
na gelmesini beklemektedir. Bu durum onu başkala-
rının yaptığı gibi lezzetlerden ve arzulardan istifade 
etmekten ve ihtiyaçlarını gidermekten alıkoyar. Ne 
zaman yerine getirmesi gereken bir işle uğraşmak 
veya müzakere edeceği, anlayacağı bir söze kulak ver-
mek istese nefsi ondan sıçrayarak kaçar ve korktuğu 
bu vesveselere, kendi kendine konuşmalara gider. 
Başına gelen bu durum onun bir lezzeti layıkıyla tam 
olarak tatmasına veya bir sözü sonuna kadar dinle-
mesine mani olur. Bundan ötürü, tadacağı lezzetler 
zehre dönüşür, arzuları kederlenir, hiçbir şeyi tam 
manasıyla elde edemez, hakikatiyle tadamaz. Eziyet 
duyduğu bu hal, uykudaki konuşmalardan eziyet 
duyanın haline benzer ki o da zaten bu türdendir.

Kimi insanlar bu eziyeti uyku halinde çekerler. Ne 
zaman bir uykuya dalsalar kâbuslar görerek korkmuş 
ve ürkmüş bir halde veya endişeli olarak uyanırlar. 
Neredeyse hiçbir zaman gönül rahatlığı ve sakinliğiy-
le tam bir uyku uyuyarak lezzet alamazlar. 
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Kimileri de bu rahatsızlığı uyanık halde iken çeker 
ki burada anlattıklarımız onlardır. Bunların kendi 
kendine hayalî konuşmaları, uyuyanlarınkine ben-
zer. Sonunda, akıllarına gelen şeylerden korkarlar ve 
kötü fikir sahiplerinin başına gelen şey uyanık iken 
yapılan konuşmalarken, korkulu rüyalar görenlerin 
başına gelen şey uyku halindeki konuşmalar olur.

Bu rahatsızlığı çeken insanlara has olan diğer bir 
sıfat, korkulması gerekmeyen şeylerden kendi ken-
dilerine korkmalarından dolayı suizanlı olmalarıdır. 
Bu insanlar her işlerinde ve sebeplerinde suizanlı 
olurlar. Başlarına gelen ve iki şekilde ele alınmala-
rı mümkün olan her bir şeyi, daha kolay ve umut-
lu olan yol yerine daha zor ve korkulu olan yoldan 
ele alırlar. Vuku bulan her şey hakkında hususen 
de vücutlarına arız olan hastalıklar hakkında hüsnü 
zanna değil suizanna hükmederler. Her şeyde kalbi 
daha çok meşgul eden, ona daha zor gelen, kendisini 
umuttan ve selâmet düşüncesinden uzaklaştıran şeye 
meylederler.

Kendilerine karşı işledikleri suçlarla imtihan olu-
nanlardan, bu rahatsızlığa yakalanan kimselerden ko-
numu daha önceden anlattığımız şekilde olanların, 
bütün çabasını ve gayretini bu rahatsızlığın nefsine 
verdiği eziyeti ortadan kaldırmaya vermesi gerekir. 
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Gücü yettiği kadar buna ulaşmaya ve bir yol bul-
maya çalışmalıdır. Vücuduna ilişen aykırı bir hasta-
lıktan şikâyet eden kimsenin bundan kurtulmak ve 
iyileşmek için ciddiyetle çabalaması ve türlü ilaçları, 
sıvıları araştırıp bulması gerektiği gibi. Bu rahatsızlı-
ğın bazı insanların başına itaatleri sebebiyle geldiğini 
ve izalesine neredeyse güç yetiremediklerini düşün-
mesi, onu çözmeye çalışmasını değiştirmemelidir. 
Zira bu doğru bir görüş değildir. Aksine o, Allah’ın 
(cc) nefse ve bedene arız olan her bir hastalığın de-
vasını, her elemin şifasını da yarattığına kesin olarak 
inanmalıdır. Bir hastalığa ilaçla mukabele edildiğinde 
iki durumdan birinin gerçekleşmesi kaçınılmazdır. 
Nefsânî veya cismânî olsun ya o hastalığı tamamen 
iyileştirecek ve insan ondan kurtulacaktır ya da onun 
sıkıntısını ve hasarını azaltacaktır. Bu azaltma rahat-
sızlığın bir kısmını ortadan kaldırır ki hoşlanılmayan 
şeylerin bir kısmının ortadan kalkması tamamının 
varlığını sürdürmesinden daha hayırlıdır. İlaç kulla-
nılmazsa hastalık devam eder yahut daha da artar. 

Daha önceki kısımlarda şunları söylemiştik; na-
sıl fizyolojik hastalıkların hükmü fizyolojik ilaçlarla 
tedavi edilmekse, psikolojik hastalıkların hükmü de 
psikolojik şifalarla tedavi edilmektir. Bu ya vaaz ve 
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hatırlatmalarla ya da insanın nefsini eğiterek, korku-
ların ve hüzünlerin afetlerini nefsinden uzaklaştır-
mak için silah gibi hazır ettiği fikirlerle olur. Vesvese-
ler ve kendi kendine konuşmalar bu cinsten olduğu 
için bu rahatsızlığın giderilmesi için kullanılması 
gereken çözümleri de anlatmamız gerekmektedir. 
Bunlar arasında, söz konusu rahatsızlığı yok etmek 
veya azaltmak için başvurulan çözümler vardır. Bu 
hususta şunu diyoruz;

Bu rahatsızlığın giderilmesi için kullanılacak çö-
zümlerden bir kısmı nefsin dışından gelen çözümler-
ken kimisi içerden gelen çözümlerdir. 

Dışından olup kendisinden yardım alınan çö-
zümler; hastanın yalnızlık ve tek başına kalmaktan 
sakınmasıdır. Çünkü yalnızlık insanda fikirleri ve 
kendi kendine konuşmaları harekete geçirir. İnsan 
nefsinin kuvveleri işlevlerini yerine getirmek zorun-
dadır. Bu ya içerden olur ya da dışardan. 

İşlevin dışardan yerine getirilmesi, insanlarla kar-
şılaşmak, onlarla muhatap olmak, bir şeyleri mü-
zakere etmek ve ihtiyaç duyulan konuşma türlerini 
gerçekleştirmektir. İçerden olanı ise, hatırına gelen 
ve gönlüne düşen şeyler hakkında düşünmeye yönel-
mektir. Eğer dışardan işlev yerine getirilmezse mut-
laka düşünce ile iştigal etmesi gerekir. Özellikle de 
nefis zeki ve rakik tabiatlı olduğunda.

Bu hastalığa sahip olan birisi bunu hatırladığında 
nefis onu kendisine galip gelen vesveselere götürür 
ve ona yöneltir. 



523



Mesalihu’l-Ebdan ve’l-Enfüs, Beden ve Ruh Sağlığı 524

[131b]

Böylelikle içinde bulunduğu yalnızlık ve tek başı-
nalık halinde duyduğu eziyet katlanmış olur. İnsan-
larla birlikte olup onlarla muhatap olmakla iştigal 
ettiğinde ise azalır ve gönlünde kuvvetli bir tesir icra 
etmez. İşte bundan dolayı tek başınalık zemmedil-
miş, insanın diğer insanlarla muaşerette bulunması 
ve onlarla konuşması, söz açması hoş karşılanmıştır.

Tek başına olması övülen kimse ya sultan ya hik-
met sahibi kişi ya da züht ve ibadet ehli kimsedir. 
Sultan, mülkünün ve saltanatının maslahatlarını 
düzenlemek için yalnız kalırken hikmet sahibi farklı 
ilim türlerinden bir ilim istinbat etmek, onu çıkar-
mak ve telif etmek için yalnız kalır. Zühd ve ibadet 
ehli kimseler ise rabbine (cc.) münacatta bulunmak 
ve ibadet etmek için yalnız kalır. Bunun dışındaki 
yalnızlık halleri zemmedilmiştir. Çünkü insanı fay-
dasız ve kazançsız fikirlere sevk ederler. 

Allah insana toplumda kendi cinsinden olan kim-
selerle birlikte olma ünsiyetini yerleştirdiği için ona 
bunu sevdirmiş ve himmetini bununla sınırlandır-
mıştır. Ünsiyetin gam ve hüznü teselli etmesini ve 
insanı ferahlatmasını sağlamıştır. İnsanlardan uzak-
laşmaya ve yalnız kalmaya meyledenler içerisinde bu 
tabiatı taşımayanlar ancak insanlık tabiatının bir ba-
bında noksanlık taşıyanlar ve terkibi bozuk olanlar-
dır. İnsanlarla ünsiyet kurmayı talep eden hemcins-
lerinden onları ayıran şey, bu noksanlık ve terkibi 
bozuk olma halidir. 
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Tabiatları daha faziletli, düzgün ve sakin olan 
canlı sınıflarında bu ahlak yani kendi cinsinden 
olanlarla birlikte olma talebi mevcuttur. Davar ve 
kuş türlerinde olduğu gibi. Yalnızlığı ve tek başına 
kalmayı isteyenler ise her iki türde de yırtıcı olanlar-
dır. Onlarda vahşet ile zor ve kötü huy galiptir.

Bir araya gelmede menfaat ve bir şeyleri elde etme 
söz konusu olduğu için insanın tasarruflarında ve 
yolculuklarında yalnız kalması mekruh görülmüştür. 
Hatta “Tek başına olan şeytandır” da denmiştir. Zik-
redilen haberler arasında afetler içinde anlatılan şu 
olay da vardır; bir topluluk yola çıkmış ve yoldaşsız 
ve arkadaşsız bir halde susuz çöllere dalmış. Kimisi 
kendini kaybetmiş, kimisi suikasta uğramış kimileri 
de türlü sıkıntılarla imtihan olmuş. Biz de bundan 
dolayı, bu hastalığa sahip olan kimselerin kötü fikir-
ler ve suizanların kendilerine musallat olmaması için 
yalnızlık ve tek başına kalmaktan sakınması gerekir 
dedik.

Diğer çözümler şöyle sıralanabilir;

a. Boş kalmaktan sakınmak. Boş kalmak, bu 
hastalığa yakalanmış kimselerin düşünme ve onun 
kışkırttığı şeyler yoluyla çektiği eziyetin katlanarak 
artması bakımından yalnızlığın bir benzeridir. Zira 
insanın uğraşacağı ve günlerini kendisiyle geçirece-
ği bir şeylerin mutlaka olması gerekir. Dışardan bir 
uğraşısı olmadığı takdirde nefsi içerden bir şeylerle 
uğraşmaya meyleder ki 
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bu da düşünmedir. Bu hastalığa yakalanan insanlar 
boş kaldıkları zamanlarda düşüncelerini eziyet çek-
tikleri fikirlere yöneltirler. 

Bu tür bir sıkıntıdan şikâyet edenlerin yine her-
hangi bir işle sürekli olarak iştigal etmeleri gerekir. 
Eğer ahalinden biriyse maişet talebi ve ihtimamını 
kazanç yollarına sarf etmekle; kral ise saltanatının 
maslahatlarına, görüşleri almaya ve bunlar hakkında 
kesin düzenlemeler yapmaya, kendisine gelen şeyleri 
düşünmeye ve saltanatının maslahatlarından çıkması 
gereken şeyleri de çıkarmağa yönelmekle bunu ya-
par. Bu tür işlerden sıkıldığında gece ve gündüzün-
deki fazla vakitlerini yiyecek, içecek, kadın ve nefis 
kuvvelerini harekete geçiren müzik, güzel suretlere 
bakmak gibi arzularını yerine getirerek geçirir. Bun-
ların her biri kişiyi eziyet verici kendi kendine ko-
nuşmalardan ve akla gelen fikirlerden alıkoyma hu-
susunda pay sahibidir.

Duyularını bu lezzetlerle meşgul etme babında bu 
lezzetleri her vakit yenilemeye çalışmak isteyerek de 
çözüm üretir. Yeni lezzetler kalbini daha çok meş-
gul edecek ve arzusunu daha güçlü tatmin edecektir. 
Bu hastalığa yakalanan insanlar tabiatında sıkılma 
ve elde edilen arzulardan çabukça yüz çevirme huyu 
vardır. Durum böyle olduğunda ve lezzet türlerinden 
elde ettiği bir şeyden sıkıldığında nefsi bundan çabu-
cak yüz çevirir 
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ve alışmış olduğu o düşüncelerle tekrar meşgul ol-
maya başlar. Lezzetlerin yenilenmesi ve arzuların ta-
zelenmesi sürdükçe yeni yeni elde ettiği her bir lezzet 
ve arzu, kendisini bıktıran ve arzusunu yerine getiren 
külfetlerde pay sahibi olur. Bu surette günlerini geçi-
rir ve kalbinde kendisine eziyet verme âdetinde olan 
fikirlerden yana bir hafifleme olur. 

b. İnsanın yakınındaki kimseler arasından ken-
disi için, sevgisine ve şefkatine güvendiği insanlar 
hazırlaması. Nefsinde hissettiği şey, kendi kendine 
konuştuğu şeylerin ve hayalini kurduğu kötü fikir-
lerin hakikatlerini örnek alarak boşluğunu ona gös-
termeleri için bu kimseleri çeker. Onların sözleri ve 
vaazları nefsinde sıhhat kazanır. Bu sayede, fizyolojik 
hastalıklardan rahatsız olanların kendi yanlarındaki 
tabiplerden mukavemette bulunanlara itimat etme-
sinde, onu basitleştirmesinde ve selâmet ve afiyetin 
kendisini mutlu etmesinde bulduğu faydayı, söz ko-
nusu düşüncelerin kontrol edilmesi ile bulur. 

İşte bu yollar, bu hastalıktan rahatsız olan kim-
selerin kullanacağı hariçten gelen çözüm yollarıdır. 
Aklına gelen şeylerin kontrol edilmesinde, yaptıkları 
şeylerin boşa çıkarılması veya azaltılmasında onlar-
dan yardım alır. 

İçerden olup kendilerinden yardım alınmasına ih-
tiyaç duyulan çözümler ise şunlardır; insanın aklına 
gelen düşünceler ve vesveseler arız olduğunda onlara 
karşılık olarak ortaya koyabileceği fikirler hazırlama-
sı, iddia ettiği bir şey hakkında kendisini hasmının 
yerine koyması. 
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Onun hastalıklı olduğunu ve bu sözü nakzeden 
batıl bir şeye taalluk ettiğini gördüğünde onun aley-
hinde delil getirmesi ve iddiasını iptal etmesi. Bunu 
yaptığı zaman kendisini yine kendisiyle tartışan ha-
sım yerine koymuş olur ve hasmının sözünü boşa 
çıkarır. 

Bu fikirler iki türdür: 
a. İnsanın bedenindeki hastalıklarda ve ağrılarda 

hatırlamak için, salim ve sıhhatli olduğu zamanlarda 
hazırladığı fikirler.

b. Bedende ortaya çıkan bir rahatsızlık ve hasta-
lık türüne yakalandığı zaman nefsine arz etmek için 
hazırladığı fikirler. Başa gelen küçük bir sıkıntının 
düşük fikirler katında büyüyerek hastalığı hakkın-
da düşüncesini en asılsız vehimlere, en kötü zanlara 
götürmemesi, hastalığının katlanıp kendisine isabet 
eden şey dolayısıyla sıkıntı ve endişesinin şiddetlen-
memesi için bu fikirlere başvurur.

İnsanın sıhhatli zamanlar için hazırlaması gere-
ken fikirler şöyle sıralanabilir;

a. İnsanın aklına gelen şeylerden kendisini korku-
tan, ürküten ve kendisi hakkındaki zannını suizanna 
çeviren ancak daha sonra kendisini korkuya, suizan-
na düşürmesi gereken yakın bir şeyin yokluğundan 
haberdar olduğunu düşünmesi. Bunlar ağır hastalık-
lar, bulaşıcı salgın rahatsızlıklar, şiddetli savaşlar vb. 
insanın kendisini ortasında bulduğu ve kendisine 
onlardan nahoş şeylerin gelip gelmeyeceğinden emin 
olmadığı şeylerdir. 
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Bunlar da insanın kendi kendine söylendiği ves-
veselerin bir türü olup bilinen bir illeti olmamasına 
rağmen bunlardan da eziyet duyulur.

İnsanlar hakkındaki bilgilerin şahitlikleri, ves-
vesenin batıl olduğunu ve hiçbir kimsenin onlara 
bağlanmaması ve kalbinde ona yer vermemesi, onu 
musallat etmemesi gerektiğini göstermektedir. Aksi 
takdirde hayatını çekilmez hale getirecek ve üzerinde 
düşünülmesi elzem ve daha gerekli olan fikirlerden 
kendisini alıkoyacaktır. 

Vesvese insanda safranın galip gelmesinden kay-
naklanabileceği gibi insana hem dünyada hem de 
ahirette zarar vermeyi kendine borç bilen şeytandan 
da gelebilir. Vesvese hakkında bu durum tahakkuk 
ettiğinde hangi cihetten gelirse gelsin hiçbir faydası 
olmadığını görerek, insanın kendi kendine konuştu-
ğu zaman ona iltifat etmemesi ve bu düşünceyi ves-
vese ile olan mücadelesindeki hazırlıklarından birisi 
yapması gerekir.

b. Kalbine arız olan, kendisi ve hayatının esbabı 
hakkındaki suizanna dair her şeyi gönlünden atmak 
için düşünmesi ve akıl kuvvesiyle uğraşması. Bunu 
yapınca kendisi dışında farklı tabakalardaki insanla-
rın onun kalbini meşgul eden şeylerle iştigal etme, 
dert edindiği şeyleri dert edinme ve korktuğu şey-
lerden korkma hususundaki hallerinin kendi haline 
benzemediğini görür. Zira akla gelen bu düşüncenin 
bir aslı yoktur ve daha önce bahsedilmiş olan vesve-
senin bir türüdür. Bu durum, 
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insanların tabiatlarında örneklerini vermiş olduğu-
muz kendilerine yaklaşan hakikî korkuların onları 
bıktırması halinden kaynaklanır. İnsan, kendisinin 
ilgilendiği ve önemsediği şeyler hususunda insanla-
rın ilgisiz olduğunu görünce ve hayat işlerine kendi 
önem verdiği gibi önem veren insanları ve kendisinin 
uğraştığı gibi uğraşan insanları ortakları olarak gö-
rünce bu fikir akla gelen kötü düşüncelere ve suizan-
lara karşı hüccetlerinden birisi olur.

c. İnsanın, nefsine arız olan ve daha sonra da gelip 
giden, insanı hiçbir zaman ve çoğu halde rahat bırak-
mayan ve ayrıca zahirde de maruf ve mucip bir sebe-
bi olmayan bütün suizanların ve kötü düşüncelerin 
kendisine tabiatı ve beden mizacı sebebiyle arız ol-
duğunu düşünmesi. Nefsânî rahatsızlıklardan insan 
tabiatında mizaç haline gelenlerden insanın kork-
maması ve onlara iltifat etmemesi gerekir. Bedenî 
rahatsızlıklarda da âdet olduğu üzere insan, tabiatı-
nın alışkın olduğunu bildiği şeyi neredeyse hiç dert 
etmez. Bunun sebebi, hemen herkesin mizacında ve 
doğumunun aslında ortaya çıkan bir tür bedenî ra-
hatsızlığa yakalanması ve bunu sürekli çekmesidir. 
İnsan bu rahatsızlığın hemen her vakit başına çokça 
geldiğini ancak büyük bir sıkıntı ve 
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tahammül edilemez bir acizliği doğurmadığını gör-
düğü zaman, bu hastalıktan salim olması dolayısıyla 
onu tecrübe ettikten ve sıkıntısına tahammül ettik-
ten sonra dert edinmesi azalır, daha az dikkat eder. 
Nefsânî rahatsızlığın kendisinin kadim tabiatından 
ve ilk mizacından ileri geldiğini bildiği, sonrasında 
verdiği hasarın hafiflediğini ve kalbine onun hoşla-
nılmayacak bir şey olmadığını hissettirdiği zaman 
da aynı halin geçerli olması gerekir. Bu durum, kötü 
tabir edilmesinden korkulan korkutucu rüyalardan 
eziyet çeken kimsenin haline de benzemektedir. Böy-
le bir rüyayı, sürekli bu tür rüyalar görmeye alışkın 
olmayan kimseler gördüğünde korkmaları ve kalple-
rinin onunla meşgul olması nahoş karşılanacak bir 
durum değildir. Ancak korkulu rüyalar görmeye alı-
şan ve bu husustaki tecrübesi çok olan birinin, bu rü-
yanın ardından kötü bir tabir de gelmediği takdirde 
bu rüyanın tabiatı ve mizacı itibarıyla vaki olduğunu 
bilmesi dolayısıyla korktuğu ve ürktüğü şeyi dert et-
memesi gerekir. Bu düşünce, kötü fikirlere karşılık 
olarak sunulabilecek düşüncelerden biridir. 

d. İnsanın, Allah’ın (cc) bu alemde yarattığı bit-
kiler, hayvanlar ve diğer varlıklardan kevn ve fesada 
uğrayan, yetişip çürüyen her şey için illetler ve se-
bepler yarattığını ve her şeyin salahına mukaddime 
olan bir sebep dolayısıyla salaha uğrarken yine her 
şeyin fesadına mukaddime olan bir sebep dolayısıyla 
fesada uğradığını bilmesi. 
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Bu, âlemin üzerine tertip edildiği ilke olup sürek-
lilik arz eden bir hükümdür. Cansız varlıklar, bitkiler 
ve hayvanlardan itibar edilen her şeyde müşahede ile 
sahih bir durumdur. 

Bunun misali, temeli üzerine dikilmiş bir bina-
nın kendisine arız olup onu dağıtan, çatlatan veya 
yıkılmadan önce çökmesine sebep olan bir durum 
olmadan ve yine dışarıdan birisinin onu yıkmaya 
kastetmesi söz konusu olmadan aniden yıkıldığını 
hiç görmemiş olmamızdır. 

Aynı şekilde fitili yanıp tükenmemiş, yağı bitme-
miş, boğacak bir çokluk yahut kurutacak bir azlık 
olmadan fitilin ihtiyaç duyduğu miktarın ulaştığı, 
dışarından su, rüzgâr veya birisinin üflemesi gibi 
söndürücü bir şeyin de gelmediği kandilin durup 
dururken söndüğünü de hiç görmemişizdir.

Yine dışardan veya içerden gelen ifsat edici bir 
rahatsızlığın nihai olarak insanı yıkılma ve tükenme 
noktasına henüz getirmeden insan hayatının aniden 
sona ermesi de mümkün değildir. Az önceki örnek-
te kandil hayatı, fitil bedeni, yağ besini, söndürücü 
durumlar insana hariçten isabet eden sıcak, soğuk, 
darp, çarpma, yaralama vb. afetleri temsil etmek-
tedir. İnsan dışarıdan gelen afetlerden sakınıp uzak 
durduğunda, 
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yiyeceği içeceği besinlerde kendisine çekidüzen ver-
diğinde, yaşamı elverişli hale getiren yaşamın farklı 
alanlarında en üstün düzenlemeleri yerine getirdi-
ğinde ve fitile benzeyen bedeni çürüme ve bozulma 
ile yok olmadığında hayatının sona ermesini gerek-
tiren bir durum olmaz. Bu aklen de mümkün değil-
dir. Aktarmış olduğumuz mukaddimeler olmaksızın 
kandil ışığının sönmesinin mümkün olmadığı gibi. 
Bu düşünce, insanın hayatı ve bekasından korktuğu 
anlarda aklına gelen kötü düşüncelere karşılık olarak 
sunulabilecek bir düşüncedir.

e. İnsanın, sebepler ve illetlerle oluşan her şeyin ta-
biatında, ömrünün uzunluğu veya kısalığı, yok edici 
hadiselerin hızlı veya yavaş gerçekleşmesi gibi konu-
larda, üzerine tesis edilmiş olduğu şeye yüce bir hü-
kümle vukufunun mümkün olduğunu düşünmesi. 
Buna dair emareler kendi terkibinde bulunmaktadır. 

Bu duruma şöyle bir misal verilebilir; temelleri 
sağlam, dayanakları güçlü, duvarı kalın, sıcak ça-
murdan yapılmış olup toprak ve kum içermeyen bir 
bina gördüğümüzde onun yapılışına bakarak ömrü-
nün uzun olacağı, terkibini bozacak haricî bir durum 
ortaya çıkmadıkça çöküş ve yıkılış sebeplerinin yavaş 
olacağı hükmünü çıkarırız. Aynı şekilde insanın be-
kasına dair beslenen umut ile 
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aksine dair duyulan korkuya da alametlerle hükme-
dilir. Bu alametlerin kimi bedenden gelirken kimi de 
nefisten gelir.

Bedenden gelene örnek olarak tabibin vücudun 
yapısında ve terkibinde gördüğü kuvvet ve zayıflık-
tan ömrün uzunluğu veya kısalığının ne kadar olaca-
ğı hükmünü çıkarması zikredilebilir. Tabip beslenme 
araçlarının zayıf olduğunu ve besinleri iyi bir şekilde 
alamadığını gördüğünde, azaların terkibinin değersiz 
ve sahibinin de her an bir rahatsızlığa yakalanabile-
cek şekilde hastalıklı olduğunu gördüğünde ömrün 
müddetinin uzun olmayacağı hükmünü çıkarır. An-
cak bünyenin bunun tersi bir vaziyette olup kuvve-
tinin yerinde olduğunu ve besinleri iyi bir şekilde 
aldığını gördüğünde bu bünyenin uzun ömrü gerek-
tirdiğine hükmeder. 

Nefisten gelene örnek olarak müneccimlerin kral-
lar ve doğumlarına vakıf oldukları diğer insanların 
ömürlerinin kısalık veya uzunluğuna dair hüküm 
çıkarmaları zikredilebilir. Muhakkak bu çok değerli 
ve hatırı sayılır bir sanattır. Bu sanatı vatanları farklı, 
memleketleri uzak ümmetlerin içinden topluluklar 
birbirine alıp vermiş ve kullanmıştır. Bu duruma 
bakarak, insanların bir araya gelip anlaşarak aslı ol-
mayan bir ilmi uydurdukları vehmine kapılmamak 
gerekir. Bununla iştigal eden insanlar, farklı memle-
ketlerde yaşamakta olmalarına rağmen 
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bu sanatın ilkeleri/asılları hakkında ittifak halin-
de olmuşlar, bu asılların sahihliği hakkında de-
liller getirmişler ve bu asıllardan fer’î [hükümler] 
çıkarmışlardır.

Müneccimlerin, her ne kadar vardıkları birçok 
hükümde hatalı olmaları mümkün ise de, böylesine 
önemli bir hususta hata etmeleri mümkün değildir. 
Çünkü onlar hükümlerini birtakım asıllara dayan-
dırmakta olup ittifak ettikleri bu asıllar ya vahiyden 
alınmıştır ki vahiyde hata olması mümkün değildir. 
Ya da üzerinde ittifak etmiş akıllardan çıkarılmıştır. 
Aynı şekilde akılların batıl üzerinde ittifakı da müm-
kün değildir. Bu sanatın durumu böyle olduğuna ve 
hükümlerinden insana ömrünün uzunluğunu veya 
mutluluk türlerinden birini gösteren bir delâlet is-
tinbat edildiğine göre insanın buna itimat etmesi ve 
güveninin de sağlam olması gerekir.

Nefis ve bedendeki delaletler birleştiği zaman eğer 
beden asıl yapısı itibarıyla hastalıklı değilse ve kuvve-
leri yiyecek, içecek ve cinsî ihtiyaçları elde etmekten 
geri kalmıyorsa, yine nefis bakımından müddetin 
kısalığını gösteren bir sıkıntı söz konusu değilse sui-
zanda bulunmanın ve mucip bir sebep, ima eden bir 
illet olmadığı halde hemen korkuya kapılmanın bir 
manası yoktur. Bu fikir, eziyet veren vesvese ve kor-
kutucu düşüncelerle mücadelede destek alınacak bir 
fikirdir. 
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Hastalığın ortaya çıkacağı zaman için hazırlan-
ması gereken fikirlere gelince; bu rahatsızlığa yakala-
nan kimsenin tabiatında suizannından ve kötü fikirli 
olmasından dolayı hastalığın azını nefsine çok, küçü-
ğünü de büyük göstermenin olduğunu söylemiştik. 
Bu fikirler şöyle sıralanabilir;

a. İnsanın tabiat ve onun kuvveti hakkında dü-
şünmesi, Yüce Yaratıcının yarattığı bu şeyde her şahıs 
için takdir ettiği müddete kadar baki kalacak düzen-
lemeleri yaptığı için bedenlerdeki nefisleri oldukça 
sağlam ve sıkı bir şekilde terkip ettiğini, bu ikisinin 
arasını daha iyisi ve güçlüsü olamayacak şekilde ör-
düğünü düşünmesi. 

İşte bu düzenlemelerden dolayı her canlının nefsi-
nin kendisini kaplayan bedene daha ötesi olmayacak 
şekilde ülfet ettiğini görürsün. Hatta insana elem ve 
ağrılardan ilginç şeyler isabet eder, darp, yara, bere, 
kırık, kesik, yırtık gibi ağır felaketler gelir ama bun-
ların hepsine tahammül eder ve onlarla birlikte yaşar. 
Açlık, susuzluk ve uzun süren, insanın aklını alan, 
duyularını işlevsiz bırakan, hayatta kalmasını sağla-
yan besinleri uzun süre almasına engel olan hastalık-
lar gibi ağır rahatsızlar da böyledir. İnsan, nefsinin 
bedenine olan ülfetinin kuvveti ve birlikteliklerinin 
şiddeti sayesinde bütün bu haller üzere baki kalır, 
onlarla birlikte yaşar.

Hayatın idamesi hususundaki işlevinin gücünden 
ötürü insan tabiatı bütün bunlara tahammül eden 
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ve hastalıkları, rahatsızlıkları bedenden uzaklaştır-
mak için uğraşan şey, hatta kendilerine ağır hastalık-
lar isabet eden ve tabiplerin gidip geldiği kimselerin 
sebeplerine baksa çok az sayıda, bir ya da iki kişinin 
tabibin tedavisi sayesinde hastalığından iyileştiğini 
görür. Esas iyileştirici, tabibin tabiata yardım etme-
si ve çektiği eziyeti ortadan kaldırmak ve bu sayede 
hastanın iyileşip kurtulabilmesi için tabiatın çaba 
sarf etmesidir. 

Bunu gösteren delillerden birisi, tabiplerin oldu-
ğu yerlerden uzak kalan, ne hastalık esnasında ne de 
öncesinde perhiz yapan, canlarının istediği her güzel 
yiyecek ve içeceği alan kimselerin halleridir. Bunla-
rın çoğunun sonu, tükenme ve yıkılma noktasına 
ulaşmadıkları ve kendilerini tüketecek kapsamlı bir 
vebaya yakalanmadıkları müddetçe hastalıkların-
dan iyileşmektir. Bunda, tabiatın ne denli güçlü ol-
duğunu ve nefislerle bedenler arasındaki (ilişkinin) 
lütfunu gösteren bir delil vardır. İşte bundan dolayı 
insanın kalbinin, yakalandığı her hastalığın kendisi-
ni yok edeceği yahut uzun süre ondan kurtulama-
yacağı düşüncesine yönelmemesi gerekir. Kalbindeki 
vesveseden eziyet çeken kimse bu fikri hastalığa ya-
kalandığı bir vakitte destek almak üzere bir hazırlık 
edinmelidir. 

b. İnsanın, anlattığımız bu durumun benzeri olan 
şu durum hakkında da düşünmesi: Allah (cc) 
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bu dünyanın mamurluğunu ve burada yaşayanların 
da takdir ettiği müddet boyunca baki kalmalarını is-
tediği için burada güvenli bir şekilde yaşamanın yol-
larını genel olarak yok olma yollarından daha çok 
yaratmıştır. Eğer böyle olmasaydı umumun işlerinin 
bir kıvamı ve maslahatlarının bir nizamı olmazdı.

İnsanların halleri müşahede edildiğinde de bu 
durumun geçerli olduğu görülür. Nefisleri, bedenle-
ri, organ ve uzuvları sağlam olanların müzmin has-
talardan, sağır, dilsiz, kör ve kötürüm gibi özürlü-
lerden daha çok olduğunu görürüz. Hatta sayılacak 
olsa sağlıklı kimseler içerisinde bu engelliler belli bir 
miktara neredeyse ulaşamayacak durumdadır. Mai-
şetlerinin bir düzeni olmayan fukara ve ihtiyaç sa-
hiplerinin hali vakti yerinde olan insanlar içerisinde 
sayıları gizli olduğundan onlar hakkında da aynı hü-
küm geçerlidir. 

Üzerine kıyas edilmesi doğru olmayan ve kendisi-
ne itibar edilmeyen veba salgını gibi nadirattan olan 
hadiseler gerçekleşmedikçe, hastalıktan iyileşenler ile 
ölenler arasında ikincilerin sayısının az olması açısın-
dan da aynı hüküm geçerlidir. Çünkü salgın hastalık 
gibi hadiseler uzun aralıklarla ve nadiren vuku bulur. 

Bundan ötürü, yıkılma ve yok olma noktasına 
ulaşmamış olup birtakım hastalıklara yakalanan in-
sanın nefsinin, dünya işlerinin yürüyüşünde hâkim 
olan, 
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kuruluş ve yapı kendisine dayanan hükme meyletme-
si gerekir. İşte bu fikir de eziyet verici vesvese ve kötü 
zanlara karşı kullanılabilecek fikirlerden birisidir. 

c. İnsanın, Allah’ın insanı nefse ve bedene arız 
olan hastalıklardan salim olması mümkün olma-
yan bir şekilde halk ettiğini ve lütfu ve acımasıyla 
her hastalığa bir şifa yarattığını, bu ilaçları bitkiler 
ve hayvan bedenlerinin farklı cüzlerinin yanı sıra bu 
yeryüzünün altında ve üstünde tekvin edip inşa etti-
ği diğer varlıklara dağıttığını, kullarından bazılarını 
bu ilaçları araştırıp bulma ve kara, adalar, nehir ke-
narları ve dağ başları ile vadi içleri ve denizlerdeki 
uzak yerlerden alıp şehirlere ve çarşılara getirmeye 
musahhar kıldığını ve bu sayede satıcılarda bu ilaçla-
rın toplandığını düşünmesi. 

Yine Allah başka kullarına da tıp sanatının ihdas 
edilmesiyle ilgilenmeyi ilham etmiştir. Nazar ehli bir 
insan tıp hakkında düşündüğünde bu ilmin ilk bil-
gilerinin sema tarafından vahiy yoluyla yahut vahiy 
yerine geçen ilhamla elde edildiğinde şüphe etmez. 
Bu sanatın kuvvetiyle söz konusu ilaçları korunmuş 
şaşılacak ölçülerde ve latif kaynaklı miktarlarda ter-
kip etmişler ve onları kendilerinden sonrakiler için 
kitaplarda ebedileştirmişlerdir. 
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İlaçları getiren ve onlardan terkipler oluşturan 
her iki sınıfın yaptığı işin abes, anlamsız ve fayda-
sız olduğu düşünülmemelidir. Aksine bilinmelidir ki 
bu, Allah’ın (cc) yarattıklarına, bu insanları ilettiği 
ve kendilerine ilham verdiği şeyler yoluyla fayda ver-
mek için bir teshiridir. Durum böyle olduğuna göre 
her hastalığı mukabili olan ilacın iyileştirmesi ve iyi-
leştirme hususunda ilaçla hastalık arasındaki ilişki-
nin doyurma hususunda yemekle aç kimse arasında-
ki ilişki gibi, susuzluğu giderme hususunda susuzla 
su arasındaki ilişki gibi olması gerekir. Çünkü besini 
yaratanla ilacı yaratan aynı varlıktır. Bu ikisi, selâmet 
ve bekanın illetidirler. İnsan yıkılıp yok olacak kadar 
yaşlı değilse, salgın bir hastalığa yakalanmamışsa ve 
aşağıda sayacağımız maddelere de dikkat etmişse, bu 
durumda hastalıktan şifa bulmanın kendisini güç-
lendirdiği malumdur. Bu maddeler şunlardır; 

a. Hastanın sıhhatli iken vücut işlerinde ve yiye-
cek-içecek şeklindeki besinlerin alımında ne yediği-
ne ve ne zaman, ne kadar yediğine dikkat etmez bir 
tarzda kötü bir yol tutması. Bu kötü yoldan ve teda-
vinin ihmal edilmesinden dolayı insanın vücudun-
da ağır hastalıklara sebep olan çok miktarda fazlalık 
birikir. 

b. Söz konusu hastalıklardan birisine yakalandığında 
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tedavisine hemen koyulmaması ve hastalığın sürmesi 
dolayısıyla telafisinin imkânsız hale gelmesi, bunun 
da yok olmaya götürmesi.

c. Perhiz yapması gerekli şeylerden sakınma hu-
susunda kendisine söz geçirememesi ve zarar veren, 
hastalığını artıran besinleri alması. Bu durum hasta-
lığa tabiat ve tabip karşısında yardımcı olur ve kişi 
iyileşme ve selâmet fırsatını elinden kaçırır. 

Ancak kişi bu hallerin aksi yönde hareket eder ve 
sıhhatli iken beslenme düzenine dikkat ederse vü-
cudunda ağır ve yapışkan fazlalıklar ortaya çıkmaz. 
Az bir fazlalık ortaya çıkıp hastalık doğduğu takdir-
de hemen tedavisine koyulur ve hastalığın ağırlaşıp 
büyümesine izin vermeyecek şekilde tedavinin vak-
tini geciktirmez, tabibin işaret ettiği şeyi alır, zararlı 
ve hastalığını artırıcı şeyleri almazsa hastalığı yıkıl-
ma ve yok olma noktasına ulaşmadıkça ve hariçten 
de bir rahatsızlık gelmedikçe iyileşmeye ve afiyete 
mahkûmdur. Kötü fikirlerle ve suizanlarla imtihan 
olan kimsenin saydığımız bu yolları nefsinde tasvir 
etmesi gerekir. Bunlar, söz konusu rahatsızlıkların 
def ’inde yardımları alınması gereken çözümlerdir. 
İnsan bunlardan yardım alır ve onları hem sıhhatli 
iken hem de rahatsız iken aklında tutarsa bu hastalığı 
gönlünden çekip atma yahut azaltma ve 
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kuvvetini zayıflatma hususundaki yardımından 
mahrum kalmaz İnşallahü Teâlâ. 

Bu bölüm ve de kitap sona erdi. Hamd, minnet, 
kuvvet, hüküm, kaza ve dileme Allah’adır. Allah, 
Efendimiz ümmî nebi Muhammed’e ve onun ailesi-
ne, ehl-i beytine, ashabına ve beriyyesinden seçilen-
lere salât etsin, onları şereflendirsin, keremlendirsin, 
değerli ve azim kılsın.

İbnü’ş-Şeyh diye şöhret bulmuş, el-fakîr Hamdul-
lah eliyle (istinsah edilmiştir); Allah Teâla’ya hamd 
ve nebîsi Muhammed (sav.) ve O’nun temiz ve pak 
âlinin üzerine salât ile!
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psikolojik/duygusal, XVIII
psikolojik hastalıklar, XXV, 520
psikolojik rahatsızlıklar, XXV, XXVIII
psikolojik tedavi, 298
psikolojik tıb, XXV
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R
rafadan yumurta, 130
rahatsızlık, 12, 430, 438, 494, 502, 

504, 506, 512, 532, 558
rahatsızlıklar, 142, 178, 194, 228, 

284, 360, 406, 418, 420, 424, 
442, 452, 502, 512, 532

rakik tabiatlı, 522
renkler, 22
Roma, XVII, XIX, XXVIII
Roma dönemi, XIX
Romalı tıpçılar, XXVIII
Roma tıbbı, XIX
ruhani besinler, 212
ruhsal tedavi, 492
rutubet mizacı, 284
rüzgârlar, 60, 64

S
sabâ rüzgârı, 64, 66
Sabit b. Kurre, XX, XXI
saf bal şerbeti, 200
saf et, 118, 186
sağlığın korunması, XVII, XVIII, XX, 

XXIV, XXV, XXVI, XXIX, 
XXXIII, 72, 250, 278, 338, 
348, 358, 424

sağlık, XVIII, XXVI, XXVII, 204, 
416, 418, 426

sağlıklı, 16, 168, 184, 186, 202, 252, 
268, 288, 348, 360, 388, 398, 
552

sağlıksız, 16, 56
salah bulma, 4

salgın, 56, 532, 552, 556
sandal ağacı, 258
sargı sarma, 374
sarhoşluk verici içkiler, 196
Sarımsak, 104
sarı safra, XVIII, 20, 296, 376, 506, 

510
sarı ve kara safralar, 20
sedef hastalığı, 296
seher rüzgârı, 66
seher vakti, 64, 268
sıhhat, XXIII
semavi cisimler, 60
Sincap, 98
sindirim, 152, 154, 212, 216
sindirim güçlüğü, 152, 212
sindirim kötülüğü, 216
sinir, 20
sinirler, 20
sirke, 184, 200
sirkeli bal şerbeti, 174, 200
suyun tabiatı, XVIII
siyah balçıklı, 42
siyah ekmek, 146
kara safra, 20, 174, 178, 262, 296, 

378, 506, 508
sıcak baharatlar, 164
sıcak ekmek, 146
sıcak su, 306, 308, 316
sıcak yemek, 166
sıhhat, 4, 30, 50, 52, 294, 306, 448, 

530
sıhhatin korunması, 330, 346
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sıhhatin muhafazası, 322, 350
sıhhatli, 8, 42, 244, 400, 408, 532, 

556, 558
sık dokunmuş, 92, 94, 96
sırt bölgesi, 98
sırt üstü uzanmak, 276
soğan, 154
soğuğun eziyeti, 72, 78, 80, 102, 104
soğuk hava, 24, 80, 82, 102, 104, 

314, 316, 320, 338, 384
soluna yatmak, 276
soy sop, 28
spor hareketleri, 334
sportif hareket, 334, 340
süflî cisimler, 60
sû-i edeb, 454
sülük yapıştırma, 376, 402
susuzluğu giderme, 210, 556
süt, 112, 124, 128, 156, 196
suya kanma, 212
suyun tabiatı, 20, 40
suyu tatlı, 46

Ş
şeker, 162, 200
şeker ve sirke, 200
şişkinlik, 146, 148, 170
şişmanlık, 162

T
tabiatçı filozoflar, XXII
tabiatçılar, 400
tabii giysiler, 78
tabipler, XIX, 282, 284, 348, 400

tadı mutedil, 156
tadı nahoş, 44
tahıl, 108, 112, 132, 134, 138, 154, 

158
tahıllar, 132, 156
tahılların kabukları, 134
tahılların özü, 134
tam yaşlılık, 236
tarla kuşları, 120
tatlı akarsular, 124
tatlılık, 158, 200
tatlı ve hoş sular, 44
tedavi, XXVIII, 8, 88, 110, 126, 162, 

176, 200, 224, 226, 228, 236, 
242, 244, 298, 300, 302, 310, 
314, 322, 344, 346, 350, 358, 
360, 368, 372, 374, 376, 378, 
380, 382, 384, 396, 408, 412, 
414, 422, 424, 440, 442, 444, 
452, 492, 520

tedbir/yönetim, 82
Tefsîru kitâbi’l-hevâ’ ve’l-mâ’ ve’l-

mesâkin li-Hipokrat, XIX
temyiz gücü, 4, 80
temyiz sahibi, 54
teneffüs, 30, 316, 340, 408
teorik ilkeler, XXVII, XXIX
toplardamar, 402, 404
toprağın tabiatı, XVIII, 20, 40
toprağı tuzlu, 44
Türkler, 112
tuz, 200
tuzlu, 42, 44, 48, 156, 158, 174, 186

| 571Mesalihu’l-Ebdan ve’l-Enfüs



tuzluluk, 200

U
unsurlar, XXIX
uyku, XXVI, XXX 
uyku, 30, 170, 176, 260, 262, 264, 

266, 268, 270, 272, 274, 276, 
278, 516, 518

uyku şekli, 274, 276
uykusuzluk, 260, 262, 268
uyku vakti, 272

Ü
üç asıl, 40, 42, 46, 50, 54
üç organ, 28
üreme, 26, 28, 296

üzüm, 136, 204, 206

V
vatan sevgisi, 54
veba afeti, 52
vebalı yerler, 50
verem, 218, 296
vesvese, XXX, 502, 504, 510, 512, 

534, 546, 554
vücudun gözenekleri, 308, 340
vücut maslahatları, 348

Y
yaban marulu, 138
yağlı et, 138
yağlı tatlı, 160
yağ maddesi, 110
Yağsız tatlı, 160

Yakup b. İshak el-Kindî, XX
Yâkût el-Hamevi, XXIV
yanmalı sivilceler, 406
yaşlık (rutubet), 108
yavaşça yeme, 188
yaz mevsimi, 78, 266, 304, 316
yemek borusu, 22, 24
yetişkinlik, 302
yırtıcı hayvanlar, 112
yonca, 200
Yuhanna b. Maseveyh, XX, XXI
Yunan düşüncesi, XVIII
Yunan medeniyeti, XVIII
Yunan tıbbı, XIX
yüksek çatılı, 82, 84
yumurtanın beyazı, 130
yumurtanın sarısı, 128, 130
yumuşak ciltli, 78, 510
yumuşak ekmek, 146
yumuşak yiyecekler, 178
yün, 78, 90
yünlü, 94, 96, 98
yürüyüş yapmak, 322
yüzün kırışması, 262

Z
zar/mukoza, 20
zatülcenp, 262
zayıflık, 70, 162, 224, 238, 288, 382, 

432
zeval vakti, 270
zihin gücü, 206
zıt tabiat, 108
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