Hristiyanlik ve iyi
ruhsal sagligin
bes yolu

COQOVID-19 pandemi siireci, hepimizin ¢ok iyi bildigi gibi akil ve ruh
saghgimizin dnemini ve bunun fiziksel, sosyal ve ruhsal yapimizin
bozulmasiyla nasil baglantili oldugunu bize hatirlatti. Hristiyanlar igin NHS
tarafindan desteklenen bu bes adim, giinliik pratigimiz ve inang modelimizle
oldukga glizel 6rtiismekte.
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B i r insanlar birbiriyle baglantili olarak diinyaya gelir. Ailemiz, arkadas olarak

segtiklerimiz ve Tanriyla olan iliskimiz, daha dogmadan bizi sekillendirmeye
ve glclendirmeye yardimci olan, yasamimizin en temel parcalaridir.
Tq nrive St John séyle der: "Bakin, Baba bizi o kadar
cok seviyor ki, bize 'Tanri'nin gocuklar!'
d ig er. deniyor! Gercekten de oyleyiz"

- isa der ki: "Baba'nin beni sevdigi gibi, ben de

I n Sq n Iq r'lq sizi sevdim. Benim sevgimde kalin."

— JOHN 15:9
baglanti

with God

connect with others

— 1JOHN 3:1

connect

Tanri hepimizi gocuklari olarak sever ve korur. Babamiz Duasi'nda isa

bize Tanri'ya “Babamiz...” olarak hitap etmeyi 6gretir. Bizi destekleyen ve
Tanri'nin bizi sevdigi gibi seven insanlarla bir arada olmak, aidiyet ve deger
duygumuzu gelistirmemizi ve béylece Tanri'nin bizi yarattidi gibi bir insan
olmamizi saglar.

"Beden bir olmakla birlikte bircok liyeden

?

olusur ve cok sayidaki bu tiyelerin hepsi tek
bir beden olusturur. Mesih de boyledir... Sizler
Mesih'in bedenisiniz, bu bedenin ayri ayri

!- tyelerisiniz."
— 1KORINTLILER 12:12-27
St Paul bizi bir bedenin pargalari, yani isa'nin Bedeni'ndeki gozler ve
kulaklar ve eller ve ayaklar gibi hepsi birbiriyle baglantili hayati 5neme sahip

bireyler olarak tasfir eder.

iniliz Kilisesi, Roma Katolik ve diger Hristiyan kilisesi topluluklarindaki

‘ kisiler ile birebir veya gevrimici olarak baglanti kurmak, ruhsal saghgimizi
1 s @ . gelistirmemize yardimci olabilir. Diger Hristiyanlarla sosyal olarak beraber
> T2 olmaya ve onlarla Rabbin Sofrasi etrafinda Komiinyon'da ekmek ve sarabi

paylasarak ibadet etmeye, beraber dua etmeye, Alpha gibi kurslara
katilmaya, asevi gibi etkinliklerle toplulugunuza hizmet etmeye ve maddi

- r sikintilari olan kisilere yardimci olmaya galisin.
' Yatay sekilde disari dogru acik olan kollar ve asadidan ve yukariya dogru
uzanarak Tanri ile aramizdaki bagi ifade eden Hag sekli, ayni zamanda diger
(] _ ] - N v v insanlarla olan baglantimizi temsil eder.
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Iki
Fiziksel olarak
aktif olun

\.J

"Kosu alaninda yarisanlarin hepsi kostugu halde
odiili bir kisinin kazandigini bilmiyor musunuz®@
Oyle kosun ki 6diili kazanasiniz. Yarisa katilan
herkes kendini her yonden denetler. Boyleleri
bunu c¢iliriyiip gidecek bir defne taci kazanmak
icin yaparlar. Bizse hi¢ ¢liriimeyecek bir tac
icin yapiyoruz. Bunun i¢indir ki, amag¢sizca
kosan biri gibi kosmuyorum."

—1KORINTLILER 9:24-26

St Paul egzersiz ve sporun Hristiyan yasam yolculugumuzla baglantili
oldugunu tasvir eder. Fiziksel saghgimiz, ruhsal ve manevi saghgimizi da
etkiler ve hac yolunda yiiriimeye neden deger verildigini de gosterir.

—+ Bedenlerimiz muhtesemdir deyisi bize Tanri'nin suretinde yaratildigimizi
hatirlatir Yaratilis 1:26-28. Hirstiyanlar olarak, Tanri'yi ve kendimizi
sevdigimiz gibi digerlerini de sevmeliyiz. Bitiin ylreginle, biutlin caninla,
bitin aklinla ve bitin giclinle seveceksin: Markos 12:30-31.

Bedenlerimiz degerlidir: Bedenimiz, igimizdeki Kutsal Ruh'un mabedi
olarak tanimlanir 1 Korintliler 6:19. Tanri'yi icimizde yliceltme imkani
sundugu igin bedenimiz ve fiziksel sagligimiza saygi géstermek ve deger
vermek dnemlidir. Fiziksel aktivite 6z saygi gelistirme, depresyonu ve
anksiyeteyi azaltmanin yani sira kalp krizi, Tip 2 diyabet ve bazi kanserler
gibi uzun vadeli sagdlik sorunlari risklerini de azaltmaya yardimci olur.

isa insanlari iyilestirir ve onlarin fiziksel ihtiyaglariyla ilgilenirdi. Matta
25:35-36'da isa bize herkesi sevmemizi ve fiziksel ihtiyaglariyla ilgilenmemizi
sdyler. Isa ayni zamanda su anda akil sagligi olarak nitelendirilen sorunlari olan
insanlarla da ilgilenirdi. Markos 5:1-20'de Isa ile tanistiktan sonra "giyimli ve
akli basinda" bir hale gelen adam érneginde oldugu gibi. iyilesme bedensel,
zihinsel veya ruhsal anlamda saglikli hale gelmektir. Ruhsal ve manevi
sagh@inizi gelistirmek icin NHS web sitesinde bulunan 10 dakikalik fiziksel
calismalari deneyebilirsiniz.

"Oniimiize konan yarisi sabirla kosalim.
G6zlimiizi imanimizin 6nciisii ve tamamlayicisi

Isa'ya dikelim."
— iBRANILER 12:1-2
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Ue
Her gun yeni bir

sey ogrenin

1
A

"Ya RAB, yolunu bana 6gret, Senin gergegine

gore yliruyeyim, Kararh kil beni."
— ZEBUR 86:11

Sik¢a "her giin yeni bir sey 6greniriz” lafini duyariz ve dogamiz geregdi merakli
yaratiklar oldugumuz icin bu gok dogrudur. Aslinda yasam boyu 6grenme,
6zellikle de okulda sikintilar yagamis kisiler igin oldukga dnemlidir.

Pek gok kisi COVID-19 pandemisi sirasinda yeni seyler 6grendi ve

ekmek yapmaktan aile, arkadaslar ve is arkadaslari ile video goériismeleri
diizenlemeye kadar, hi¢ ihtiyaglari olacadini disiinmedikleri yeni beceriler
gelistirdi. Bu sekilde de kendilerine gliven ve bir amaca sahip olma
konularinda gelisme kaydetmis oldular. Yeni bir sey 6grenerek ruhsal
saghigimizi gelistirebilir ve depresyonla miicadele edebiliriz.

"O'nu tapinakta buldular. Din 6gretmenleri
arasinda oturmus, onlari dinliyor, sorular
soruyordu. O'nu dinleyen herkes, zekasina ve

verdigi yanitlara hayran kaliyordu.”
— LUKA 2:46-47

Su etkinlikleri gerceklestirerek bir seyler 6grenebilirsiniz:

—+ Cevrimigi bir kursa katilmak (6rnegin FutureLearn).

- Yerel kiliseniz araciligiyla bir incil galisma grubuna katilmak.

—+ Kitap okumak (belki de arkadaslarinizla sanal bir kitap kultubi kurarak).

—+ Yeni bir hobi edinmek veya eski bir hobinizle yeniden ilgilenmeye baslamak.

— Duzenli olarak bulmaca veya Sudoku ¢6zmek.

= Yeni bir yemek yapmayi 6grenmek .

— The Pilgrim Way veya Alpha Course lzerinden Hristiyanlik inanci
hakkinda bilgi edinmek.

—+ DIY projesi yapmak (gevrimici ortamda pek cok licretsiz video tanitimi

bulunmaktadir).

—+ YouTube ya da TikTok'u kullanarak dans hareketleri ya da sanat ve el isi
teknikleri 6grenmek.

incil'de isa igin sikga Rab veya Ogretmen ifadesi kullanilir. Ogrencileri,
hikayelerinden ve menkibeleri Gzerinden égrenir ve en gok da kendisinden
Babamiz duasini 8gretmesini isterlerdi ... (Luka 11:1). Bu ve diger dualar, sizi
Ogretici isa ile direkt temasa gegirecektir.
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Dort

Baskalariyla
paylasin

P <
—

"Komsunu kendin gibi seveceksin."
— MARKOS 12:31

Comertlik Hristiyan inancinin temel taslarindandir. Bu sekilde her birimizi seven
ve her seyimizi bize veren cémert Tanri'miza karsilik vermis oluruz. Paylastikca
inang artar.

isa hem onlar hem de kendimizin iyiligi icin komsularimizi sevmemizi 6giitler.
Birkag¢ somun ekmek veya balik veya en kligiik madeni para olsa dahi miktarina
bakmaksizin elimizdekileri baskalariyla paylasmayi ve digerlerine yardimci olmayi
ogutledi (Luka 21:1-4).

Ruhsal saghgimiz ve 6z saygimiz su yollarla da

gelistirilebilir:

—+ Tanri'nin bize duydugu buiyik sevgiyi ve bize gosterdigi comertligi
hatirlayarak.

—+ Tanri'nin bize verdidi nimetleri ve olanaklari paylasarak.

—+ Tanriyla ve gevremizdeki insanlarla daha yakin baglar kurarak.

Baskalariyla sunlari paylasabilirsiniz:

— Zaman ve enerji: (1 Tim 6:18-19). Belki bir komsunuzun bulasiklarini
yikayabilir veya aligverisini yapabilir, bir asevinde (Trussell Trust gibi),
dglen yemegi kuliibiinde veya gece barinaginda (6rnegin Robes Projects)
gonillt olarak ¢alisabilirsiniz. Bu tip projeler yiriten yerel kiliseler,
yardimlarinizdan memnuniyet duyacaktir.

Dostluk: (Gal 6:2). Birilerine nasil olduklarini sorabilir, onlar dinleyebilir
ve onlar i¢in dua edebilirsiniz. Insanlari bélgedeki yasli kisilerle bir araya
getiren Linking Lives gibi bir projeye katilabilirsiniz.

Yetenekler ve beceriler: (1 Kor 12:4-7). TanrI'nin bize verdigi becerileri
kullanarak: kek yapma, profesyonel bir tavsiyede bulunma, bir kisiye bir
beceri 6gretme. Akil hocaligi yapma, dans ve sporla ¢gevredeki genglere
hizmet etme (bakiniz: KICK).

Finans: (2 Kor 9:6-7). Para, paylasabilecegimiz dnemli bir aragtir.
Hristiyanlar'in yerel kiliseler ve diger hayir kurumlari ile yerel ve uluslararasi
derneklere yardim yapmalari tesvik edilmektedir. Borg konusunda
endiseleriniz varsa Christians Against Poverty size yardimci olabilir.

Ozen gésterme: (Filipililer 2:3-5). Giinlik hayatinizda cémert, kibar

ve dislinceli olmaya 6zen gosterin. Toplum iginde savunmasiz olanlara
ve adaletsizlikle karsi karsiya kalanlara nasil comertlik géstereceginiz
konusunu diistintin. Ayni zamanda gezegenimize ve dogal kaynaklarimiza
6zen gosterin.
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B "RAB ¢obanimdir, Eksigim olmaz. Beni yemyesil
€S A
= cayirlarda yatirir, sakin sularin kiyisina

goturiar. Icimi tazeler. Adi ugruna bana dogru

Iginde bUIU“d ugunuz yollarda énciiliik eder."

— ZEBUR 23:1-3

m [
q n q o n e m ve I‘ I n Zebur 23, ruhumuzun diizelmeye ihtiyaci oldugunu ve kendimizle

ilgilenmenin sagligimiz igin 6nemli oldugunu séyler. Durmak, meditasyon ve
dua etmek viicudunuz ve ruhumuzun yenilenmesini saglar, nabzimizi disirir
ve sinirlerimizi yatistirir. Bizi yaratan Tanri, isleyisimizi de bilir.

"i¢c varligimi sen yarattin. Annemin rahminde
beni sen 6rdiin... Clinkii mithis ve harika

yaratiimisim."
— ZEBUR 139:13-14

Sunlari deneyebilirsiniz:

—+ Mum yakabilir ve zebur okuyabilir veya kendiniz ya da bir arkadasiniz
| icin dua edebilirsiniz.
—+ Hosunuza gidecek bir sey yapabilirsiniz; arkadasinizi arayabilir,
sevdiginiz bir programi izleyebilir veya dinleyebilir, ylrtylise ¢ikabilir
veya lezzetli bir yemek hazirlayabilirsiniz.

—+ Nasill hisettiginizi bir arkadasiniz, doktor veya rahiple konusabilirsiniz.
oleé Samaritans'in her zaman yardima hazir oldugunu unutmayin.

"Korkma... Seni adinla cagirdim, sen benimsin."
— YESAYA 431

Tanri ile olan iliskimiz derinlestikge glivenimiz artar ve Tanri'nin bize olan

sevgisini hissederiz. Wellbeing Journey gibi kurslar ve ruhsal saglk destek
tavsiyesini dinlemek veya Good Thinking web sitesindeki kaynaklara
erismek zorluklari yenmenize yardimci olacaktir.

"Sakin olun, bilin ki, Tanri benim!"
— ZEBUR 46:10
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Hakkimizda

Good Thinking, NHS ve Londra belediye meclisi tarafindan
desteklenmektedir. Ruhsal saglik tavsiyesi isteyen Londralilar igin
icretsiz, 7/24 dijital destek sunmakta ve yolculuklarinda nerede
olduklarina bakmaksizin yardim etmekteyiz. Kolayca ulasabilecegdiniz
24 saat destek ve kisisel bakim segenekleri sunmaktayiz.

Misyonumuz

Kisilere ruhsal sagliklari ile en uygun sekilde ilgilenmeleri igin destek
vermekteyiz. Herkesi ruhsal sagliklari konusunda proaktif olmalarini
destekliyor ve bunu saglamak igin gesitli araglar ve rehberlik
sunuyoruz. Eger Good Thinking'deki bu 6neriler veya kaynaklar size
yardimci olmadiysa daha fazla ise yarayacak yontemler konusunda
aile hekiminizle konusmayi deneyin.

Daha fazla bilgi i¢in www.good-thinking.uk adresini ziyaret edin

a church THE CHURCH THE {:ATHEILIC CHUREH

NEARYOU OF ENGLAND

. r—
evangelical alliance chur h

Bu metinler Alastair Cutt_ing, Mia Holborn, Keli Bolton, Juliet Evans, Gabby Parikh, Clare Lucas ve digerleri
tarafindan uyarlanmistir. ligili web sitesine gitmek icin litfen yukaridaki logolarin Gzerine tiklayin.
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