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Kitap Hakkinda

Saglikl1 O1!

(Ruhen ve Bedenen)
Yaratilmiglar arasinda en miikemmel yaratilmis olan
insan, yasamini siirdiiriirken temel saglik argiiman-
larina riayet etmek durumunda oldugunu ilk giinden
itibaren cok aci1 tecriibelerle 6grenmistir. Yasam stan-
dardini miikemmellestirerek siirdiirmenin yol ve yon-
temlerini devamli arastirmis ve halen de arastirmaya
devam etmektedir.
Kadim ilkcag filozoflarindan itibaren saglik alani1 hem
ruh hem de beden saglig1 alan1 olmak {iizere dikkatle
degerlendirilmis ve onemli tavsiyeler ortaya konul-
mustur. Insan beden ve ruh yapisiyla diialist bir varlik
olarak kabul edilmekte ve bu ikisinin birlikteligiyle
hayatiyet kazandig1 vurgulanmaktadir. Her iki kismin
sagligi insanin degerini ortaya koymaktadir. Temel
bakis acisiyla diinya hayatinda belirli bir zaman1 ge-
cirmek {izere bulunan insan, davranislariyla yetkinle-
serek iz birakabilmektedir. Bireyin yetkinlesmesi de
once beden ve ruh sagligin1 korumasindan ge¢cmekte-
dir.
Ruh saglig: baslangicta beden sagliginin da 6niine gec-
mektedir. Ruh saglhigini gerceklestirmek, ruh sagligini
olumsuz etkileyen hastaliklardan kurtulmakla miim-
kiin olmaktadir. Bu hususta ilk uyarilarin filozof Kindi
tarafindan Defu’l- Ahzan (Uziintiiden Kurtulma Yolla-
1) adli risalesinde yapildig: goriilmektedir. Birey dnce
iizlintiiniin sebeplerinin neler oldugunu bilecek, daha
sonra da onlarla basa ¢ikmay: gergeklestirebilecektir.



Bu calisma yasam siiresince bireyin saglikli ve mutlu
bir zaman dilimini gecirmesine katk: saglamay1 amag-
lamaktadir. Bireyin ruh sagligin1 gerceklestirebilmesi
kendi elindedir. Birey sikintilarinin iistesinden gel-
mede kendisini rehabilite etmeyi gerceklestirebilecek
yetkinlige kavusmak durumundadir. Bu yetkinlesme
bireyin mutluluguna katk: saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: Saglikli olmak; Ruh sagligi; Be-
den saglig; Nefs mertebeleri; Ruhsal Hastaliklar; Din;

Maneviyat.



About the Book

Be Healthy!

(Spiritually and Physically)
Man, the most perfect of all creations, has learned
from very bitter experiences from the first day that
he has to comply with basic health arguments while
continuing his life. He has constantly researched and
continues to research ways and methods to maintain
his standard of living by perfecting it.
Since ancient philosophers, the field of health has been
carefully evaluated as both mental and physical he-
alth, and important recommendations have been put
forward. It is emphasized that humans are considered
to be dualistic beings with their physical and mental
structures, and that they gain vitality through the uni-
on of these two. The health of both parts reveals the
value of a person. From a basic perspective, a person
who is about to spend a certain period of time in the
worldly life can leave a mark by becoming competent
with his behaviors. The individual’s competence also
first passes through protecting his physical and mental
health.
Mental health initially takes precedence over physical
health. Achieving mental health is possible by getting
rid of diseases that negatively affect mental health.
The first warnings on this subject are seen to have
been made by the philosopher Kindi in his treatise De-
fu’l-Ahzan (Ways of Getting Rid of Sadness). The indi-
vidual will first know what the causes of sadness are,
and then will be able to cope with them.



This study aims to contribute to the individual’s healt-
hy and happy time period throughout life. The indi-
vidual’s ability to achieve mental health is in his own
hands. The individual must gain the competence to
overcome his troubles and rehabilitate himself. This
competence will contribute to the happiness of the in-
dividual.

Keywords: Being healthy; Mental health; Physical
health; Levels of the soul; Mental illnesses; Religion;
Morale.






ON SOz

“Halk i¢inde muteber bir nesne yok devlet gibi
Olmaya devlet cihanda bir nefes sthhat gibi”.
Kanuni Sultan Siileyman

insan, zaman ve mekanin icerisinde yasami-
n1 siirdiiriirken kendisine emanet olarak verilen
bedenini korumak ve sahibine teslim edecegi
zamana kadar siirdiiriilebilir bir sekilde devam
ettirmek durumundadir. Beden sahibine emanet
olarak verilmis ve ona iyi bakmasi tavsiye edil-
mistir.

Diisiince diinyasini siirekli zinde tutmasi gere-
ken bir varlik olarak insan, bedenin yaninda ruh
saghigini da kontrol altinda tutabilmeyi gercek-
lestirebilmelidir. Bu her iki eylemi de gercekles-
tirmek, 6nemli bir kazanim olarak insani insan
yapan faaliyetler ziimresinden olarak zikredile-
bilmektedir. Beden insan1 goriiniirde insan olarak
gosterirken, ruh ise onun insan olarak bilmesini
ve eylemlerinin gerceklestirilmesini yerine getir-
mektedir. Bu bakis, insani nefsin eylemlerindeki
temel argiimani ortaya koymaktadir.

insan bedenen ve ruhen bircok sikintilara,
dert ve tasaya muhatap olmakta ve bunun sonu-
cunda ya bu dertlerin iistesinden gelebilmekte
yahut bu dertlerin altinda ac1 cekmektedir. Beden
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sagliginin acilari acik bir sekilde hissedilebilmek-
tedir. Tarif edildiginde yahut isaret edildiginde
tabiplerce tedavisi gerceklestirilmeye calisilmak-
tadur.

Ruhi rahatsizliklar olarak bilinen psikolojik
rahatsizliklarin da disa yansimalari goriilmekte
ve cesitli tedavi yontemleri uygulanabilmektedir.
islam filozoflar1 hem bedeni hem de ruhi hasta-
liklara dikkat cekerek bu hastaliklardan kurtu-
labilmek icin ¢ok 6nemli uyarilarini eserlerinde
siralamiglardir.

Bu calisma, herhangi bir tip eseri degildir. Te-
mel olarak bireyin muhatap oldugu rahatsizlikla-
ra yakalanmamak adina ilk olarak ortaya konan
koruyucu hekimlik onerileri olarak da degerlen-
dirilebilecek 6nemli tavsiyelerin yillarin tecriibe-
siyle olgunlasmis sekillerinin degerlendirilmeye
calisildig: bir ¢alisma deneyimidir.

Beden sagligi yaninda ruh sagliginin korun-
masini da dnceleyen bir bakis acisinin Islam filo-
zoflarinda dncelendiginin goriildiigiinii belirmek
gerekmektedir. Insan, hissettigi ruhi rahatsizlik-
larinin tedavisi baglaminda kendi kendinin re-
habilitasyonunu gerceklestirmesi gerekmektedir.
Islam diisiince tarihinde goriislerini aciklayan dii-
stiniirler bu rehabilitenin 6zelliklerini teferruatl
bir sekilde ortaya koymaktadirlar. Bu konu iize-
rinde ortaya konan goriisler olabildigince sade ve
acik bir sekilde ortaya konulmaya calisilacaktir.
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“Ol Serisi” olarak nesredilen bes kitap daha
once yayimlanmisti. Bunlar Prof. Dr. Miifit Selim
Saruhan Hocam tarafindan kaleme alinan “Var
ol!” ve “Ozgiir O1!”, Prof. Dr. Osman Mutluel
Hocam tarafindan hazirlanan “Orta Yolda OI!”
ve “Mutlu Ol1!”. Besinci kitap olarak da tarafim-
dan kaleme alinan “Erdemli O1!” adl1 eserler idi.
Simdi de son olarak “Sihhatli Ol!” adli eserimi
okuyucularimizin istifadesine sunmay1 nasip etti-
gi icin Rabbime hamdediyorum.

Bu vesileyle Saygideger Hocam Prof. Dr. Mii-
fit Selim Saruhan Beyefendiye, calismam esnasin-
da 6nemli degerlendirmelerde bulunan Prof. Dr.
Osman Mutluel’e ve kitabin basiminda katkilarini
esirgemeyen Fecr Yayinevinden Hiiseyin Nazliay-
din Beyefendiye ve calisanlarina sonsuz tesekkiir-

lerimi arz ederim.

Prof. Dr. Kemal GOZ
Bilecik-2025
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