Peygamberimizin Ve Sirra Erenlerin Az Yemek
Hakkindaki Sozleri

redfer

"Az yemek ve az icmek suretiyle nefsinizle cihat ediniz. Az yeme ve az icmenin sevabi tipki diismanlarla
cihat etme sevabi gibidir. Allah katinda bundan daha makbul bir sevap yoktur.

“Midesini yemekle dolduranin gk melek(tuna (sirlar dlemine)ytikselmesine izin verilmez.

“Allah katinda en sevimlileriniz; cok duslinen ve az yemek yiyenlerdir. En sevimsiz olanlar ise; cok
yiyenler, cok giilenler ve cok uyuyanlardir.”

“Cok yemek ve icmekle kalbinizi 6ldiirmeyiniz. Kalp ekin gibidir, fazla sulanan ekin carar.”

“Insanin doldurdugu en kétii kap; karnidir.”

“Karninizin tcte birini yemege, tcte birini suya, lcte birini tenefflis etmeye ayirin (yani bos birakin ki
daralmayasiniz).”

“Karninizi tam doldurmayasiniz ki ibadet ve zikre giictiniiz olsun.”

“Seytan insan viicudunda kan gibi dolasir. Az yiyiniz ki, seytanin yollari tikansin.”

“Kalbiniz Allah’t gérsiin, dilerseniz midenizi ac ve susuz birakiniz” (Hz. isa)

“Cennetin kapisini aclik ve susuzlukla caliniz. Mutlaka cevap gelir” (Hz. Aise)

“Kendine yetecek kadar gidasi olan ve kimseye muhtac¢ olmadan sabahlayan kisi, diinyanin en bahtiyar
insanidir” (Malik bin Dinar)

Az Yemenin Faydalari:

1. Kalbi Parlatir- Aydinlatir: Az yemek kalbi fonksiyonlarin artisina vesile olacaktir. Cok yemek ise zekayi
koreltir.

“Kalp, az yemekle saf ve ince olur.”

“Az yemeye devam edenler, zeki-akilli ve fikren kuvvetli olurlar”

“Yemegi doyasiya yemeyiniz ki; kalbinizde marifet atesi sonmesin. Marifet cennet yolu, az yemek de
marifetin kapisidir.”

2. Kalp Inceligi ve Fikir Artar. Bu da Zikir ve Duadan Lezzet Almayi Saglar. Cok yemek, kizginlik-6fke ve
uyku verir. Cok yiyen, ibadete cesaret ve kuvvet bulamaz. ibadet etse, zikir yapsa dahi bu dilde kalir,
kalbe, gonle inmez, lezzeti ruhuna islemez.

“Sofra Allah ile sizin araniza perdedir. Sofraya diiskiin olanin duadan, zikirden haz almasi
imkansizdir.”(Clineyd-i Bagdadi)

3. Az Yemek Acizlik ve Kiriklik Verir. Cok yemek baskaldirici, isyankar nefsi koriiklemektir. Az yiyen
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mitevazi, kirik ve aciz olur. Kul kendi acziyetini gormedikce, Allah dnlinde gercek anlamda secde etmis
olmaz. Acziyetini hissetmenin bir yolu da az yemektir. Az yiyen, Allah’in nimetlerine siikretmeyi, O’'nun
oniinde yalvarmayi daha fazla basaracaktr.

Yeryizinln hazineleri Resulullah (asm)’a sunulunca séyle buyurdu:

“Istemem!..Bir giin oruclu olup, bir glin iftar etmeyi daha fazla severim. Ciinkii orucken sabreder, iftar
edince sukrederim.”

4. Achik; Ac Olanlari Hatirlatir, Sefkat ve Merhamet Artar. Aclik cehennem ehlinin sikintisini, susuzluk
mahser yerinin kizginhgini hatira getirir. Aclik cekmeyen kisi, aksamdan sabaha yiyecek lokmasi olmayan
fakir ve miskinlerin halini hic anlayamaz. Az yiyen, zaman zaman oruc tutan kimse; fakirlerin halini daha
iyi anlar. Bu da merhamet-sefkat duygularinin canlanmasina; sadaka-zekatin ve yardimlasmanin artisina
vesile olur. Merhamet ve sefkat, cennetin anahtarlarindandir.

Hz.Yunus (as)’a: “Sen yery(izii hazinelerine sahipsin, neden ac¢ durursun?” diye sordular. “Tok olursam
aclarm halini unuturum.” diye cevap verdi.

5. Cok Yemek Nefsi Azdirir.

Nefsin azmasi ise;kisinin basta sehvet olmak Uzere, tiim hayvani duygu ve durtilere teslim olmasi,
onlarin emrine girmesi demektir. Nefis, en iyi aclikla terbiye edilir.Doyasiya yemek; giinahlara kendi
eliyle davetiye cikarmak demektir.

6. Az Yemek Yiyen, Az Uyur.

Cok yemek uyku ve gafleti cagirmaktir. Bu ise tembelligi, calismaya, ibadete karsi isteksizligi
beraberinde getirir. Bunlar, insanin felaketine neden olurlar. Tembel kisi gerek zihinsel gerekse fiili
calismalarda kendine gereken enerjiyi bedeninde bulamayacaktir.

7. Az Yiyenin Zamani Cok Olur.

Yemege az vakit ayiran kisi, ilim tahsili-okuma-calisma-dinleme-ders gibi yararli islere daha fazla vakit
bulacaktir. En basit ifade ile yemegi hazirlamak, satin almak, tasimak gibi zahmetlere ayiracagi vakit
kendine kalacaktr.

8. Az Yiyen Hastaliktan-ilactan, Doktorlardan Kurtulur. Hastaliklarin temelinde abur-cubur yeme vardir.
Butilin doktorlarin bas tedavi unsurunun perhiz oldugunu distinirsek, az yemenin baska bir faydali
yoni kendiliginden anlasilacaktir.

“Oruc tutunuz ki, saghk bulasiniz.”

hadisinin ne derece anlamli oldugunu modern tip tasdik etmistir.

9. Az Yiyenin Masrafi Az Olur.
Cok yiyen kisi mala, servete ihtiyac duyar. Az yiyen ise zaten kanaatkar olacaktir. Bu sebeple
harcamalari, masrafi az olur.

EdebiyatEvi.com



ibrahim Edhem pazarda gezerken, bir malin pahali oldugundan sikayetlenen birine soyle dedi:
“O mali ucuzlatmak ister misin?” Adam,

“Evet!.” dedi. ibrahim Edhem soyle dedi:

“Mali ucuza almanin en kolay yolu, onu satin almamaktr.”

10. Az Yiyen Sadaka-Sabir ve Kanaate Gli¢ Bulur.

israf etmeden yiyen kisi, sadakaya da ayiracak mal ve imkani kendinde bulabilecek, sabri ve kanaati
herkesten daha fazla kavrayacaktir.

Resulullah (asm), gbbekli bir sahabenin karnina dokunarak séyle buyurdu:

“Buraya koydugunu baska yere koysa idin senin icin faydali olurdu.”

Ayse validemiz buyuruyor;Aylar gecerdi evimizde ates yanmazdi, yedigimiz su ile hurma olurdu...

Rabbim hepimize sade hayat nasip eylesin.Amin

redfer-ilyas kaplan
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