Orucun beynimizde yarattiklan!

“Kimsenin Bilemeyeceqi $Seyler” ve Degisen Be(y)nim adh kitaplarin
yazari Prof. Dr. Sinan Canan ile oru¢ hakkinda konugtuk.
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1-Tum dinlerde var clan orucun, eger dogru sekilde tutulursa vicuttaki sindirim ve
dolasim sistemleri Uzerindeki olumlu etkileri artik bilinmekte. Butin bu olumilu etkilerin
beyinle olan iliskisi nedir? Orucun beyindeki etkileri nelerdir? John Hopskins
Universitesinden Norohilim Profoséri Mark Matsonn, uzun sureli aghk sonucunda
beyin kithk alarmi verdigi igin yemek bulmak amagh daha aktif oldugunu soyleyerek bu
durumu evrimsel siirece bagliyor. Siz ne diisliniiyorsunuz?

Bedenimiz, milvonlarca yilhk bir canhhk tarihi boyunca cok ince ayarlanmis sayisiz fizyolojik
mekanizmaya dayanir. Bundan dolayl gunimuozde herhangi bir durumun fizyolojik etkilerini
incelerken evrimsel biyolojiden gelen bilgileri géz énldne almak ¢cok dnemlidir. Bedenimiz, bundan
20 bin yahut 100 bin yil once yasayan atalanmizin bedenleri ile ayni ozelliklere sahiptir
Dolayisiyla o dénemdeki Diyet ve hareket aliskanhklan icin ince ayarlanmis bir bedenin ozellikleri
bu gin icin de aynen gecerl.

O dénemlerde sanayilesmis gida Uretimi hatta tanm dahi sdz konusu olmadiqindan, insanlar gun
icinde bulabildikleri besinlerle besleniyor, sonra ise bazen uzun donemler muhtemelen achk
cekmek durumunda kalyorlardl. Bedenin uyum mekanizmalan, bu aclik donemleriyle basa
cikabilecek sekilde ayarlanmis olmal; ¢unkd bu gdn fasilal orug gibi kesintili beslenme
rejimlerinde gérdigamuz bir cok faydal etki, bize bunu disdndariyor. Deney hayvanlannda
yvapilan bir ¢cok calisma da onlann bedenlerinde de benzer etkilerin gortldagini bize gosteriyor.
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gosterirken, badisikik sisteminin daha kuvvetli calismasini saghyor, hicresel hasarlann onanmini
kolaylastinyor, bunlan uzun zamandir biliyoruz. Beyinde ise mesele bambaska bir boyutta
kKarsimiza cikiyor.

Beynimizin “meydan okumalarla® gelisim gosterdigini artik biliyoruz. Mesela yeni bir lisan
agrenmek, yeni el becerileri kazanmaya yahut yeni bir mizik enstrimani calmay é6grenmeye
calismak gibi girisimler, beynimiz icin birer meydan okumadir ve buna cevap olarak beynimiz yeni
hicreler reterek kapasitesini ve islevsel baglantilanm artinr. Achik da bdyle bir meydan
okumadir. Antik zamanlarda achk durumunda kafasi daha iyi calisan, bu deneyimi zihinsel
donammini daha iyi kullanarak avantaja ¢evirip yiyecek bulmak icin yeni yontem ve yollar
kesfedebilen atalanmiz sUphesiz daha uzun sdre hayatta kaldilar ve daha fazla Greme sansina
sahip oldular. Boylece bizler, iste bu tip atalann torunlanyiz ve onlann bu ozelliklerini de miras
almis durumdayiz

Yapilan bilimsel arastrmalar, ¢cesitli strelerle orug tutmanin beyinde “sinir gelisim faktora” ve
"beyin kaynakh sinir blyitme faktord” olarak bilinen haberci molekillerin salgilanmasini artirdigini
gbsteriyor. Bu maddeler, beynimizi hem yeni sinir hicreleri dretmeye zorluyor, hem de beynimizin
enerji kullammin ¢cok daha etkin bir seviyeye cikanyor. Boylece, slrekli tok gezen insanlara gore,
arada bir aclhk deneyimleyen, yahut ivice aclkmadan yemek yememe aliskanhidi olanlar, sinir-
yikicl hastaliklara yakalanma acisindan cok daha direncli oluyorlar.

Achk deneyimi, bir kac gidn icinde vicudumuzdaki yag depolannin kullanimaya baslamasini
sadlar ve yagd yikimi sonucunda da “keton cisimcikleri” denen bilegiklerin miktan kanda
ylkselmeye baslar. Keton cisimcikleri beyne ulastiginda ise, beyin hicreleri icin alternatif ve
verimli bir enerji kaynadi olarak kullaniir ve bdylece beynin enerji intiyaci seker eksikliginde bile
etkin olarak karsilanabilir. Sarekli yemek yemek ve yiksek Kalorili bir diyetle beslenmek ise hem
bedendeki yap depolannin yikimasini engelleyerek bedende yaq birikimine neden olur; hem de
keton cisimciklerinin dretimini engelleyerek, beyni bu alternatif enerji desteginden mahrum
birakir. Zaten keton cisimciklerini artirmay yonelik ketojenik (keton Gretici) diyetler, yazlerce yildir
epilepsi gibi rahatsiziklann tedavisinden destekleyici olarak bu nedenle kullaniimaktadir.

2- Uzun sireli aghdin hiicre yenileyici etkisi nedir ve DNA tamiri yaptigi dogru mudur?

Evet, bu oldukca uzun zamandir bildigimiz ve deneysel olarak gdsterilmis bir etki. Yine dnceden
bahsettigimiz gibi, a¢hk, beden i¢in savunma ve tamir mekanizmalanni faaliyete gegiren genel bir
isaret olarak islev goriyor ve bunun molekiler ayagindaki en énemli etki ise DNA hasarlanmin
tamir mekanizmalannin etkinliginin artmasi. Bunun anlami, basta kanser olmak lzere, DNA
molekidlindeki bozulmalara bagh sorunlara karsi aclik ve periyodik orucun ciddi anlamda
koruyucu etki gosterdigidir.




3- Beyinde irade merkezi var midir? Varsa bir aylik orug sonunda beynin bu merkezinde
bir farkhlik olup olmadiginin tespit edildigi bir galisma var mi?

Irade dedigimiz 6zellik, icsel ve duygusal itkilere ragmen farkh bir sekilde davranabilme yetisi
olarak tammlanirsa, beynimizin frontal, yani on bdlgeleri, bunun kontrol edildigi yerlerdir. Gonulld
achk ve orug durumlannda, on beynin prefrontal ve ventromedial prefrontal denen en on ve orta
balgelerinin faaliyetlerinin saglam olmasi gerekir; aksi takdirde kisi, iradi olarak bdyle bir ise
girigmez.

Bu konuda yapilan cahsmalar halen kisith dizeyde, fakat genel bir ders kitabi bilgisi olarak irade
ve kendini kontrolle ilgili devrelerin 6n beyinde bulundugunu bildidinizde, bu mesele ¢ok acik bir
hal aliyor.

Orug ibadetinin neredeyse tim dinlerde su veya bu sekilde merkezde yer almasi ve bir Cok
bedeni disiplin yontemi arasinda da ilk siralarda yer bulmasinin nedeni, orug sdrecinin zorlayic
ve beynin irade mekanizmalan basta olmak Uzere bilissel bir ¢ok islevini gelistirici etki yapmasi.
Tabii bu sadece a¢ kalmaya bagh bir olay deqil, bunun bir de bilissel, yani insanin duygu ve
disiinceleri ile davramsianm belli bir yonde kontrol etme istegi ile ilgili yoni de var.

4- Bazi insanlar orugluyken isine konsantre clamadigini séylerken bir Kisim insan da
tam tersine konsantrasyonunun arttigini soyler. Aghgin konsantrasyona clan etkisini siz
nasil agiklarsimiz?

Gilnidmadzde Uc¢ 64un yemek yiyen ve ylksek kaloriyle beslenen tim insanlarda achk durumunda
ani bir yeme krizi ve achga bagl konsantrasyon bozuklugu, sinirlilik, huzursuziuk ve gerginlik hali
ortaya ¢ikabilmekte. Bunun en énemli nedeni, gunimizde beslenme amach aldiqimiz gidalann bir
cogunun yiksek karbonhidrat iceriginden dolay kan sekerini ¢ok hizll degistirmesi sonucunda,
pankreastan fazla miktarda insdlin salimmina sebep olmasi ve sonucta bu hormonun da kan
sekerini keskin bir sekilde diusdrmesi. Kan sekeri boyle hizh dalgalandiginda, kandaki seker
duzeylerine cok hassas olan yuksek metabolizma hizina sahip beynimiz bundan olumsuz
etkilenivor



Czellikle 6n beynimizin 6n-orta kisminda bulunan bir alan, karar verme ve akil yaritmeyle ilgili
islevieri yariitlr ve burasi, kan sekeri disip de aclk hissi basladiginda, yiksek metabolik
ihtiyaclan icin gerekli olan sekeri alamamaya baslar ve islevi yavaslar. Bundan dolay kafa
kangikhd, odaklanma bozuklugu gdrilmesi normaldir.

Yani orug yahut aclik halinde deneyimledigimiz zihinsel ve dikkate dair dalgalanmalar, aslinda
normal zamandaki beslenme politikamizin tabiatimiza ¢ok uyun olmamasi ile de yakindan iliskili.
Insan metabolizmasi asinda ginde 2 églnlilk, protein ve yagdan zengin, karbonhidrat pay ise
dislk bir beslenmeye gore ayarlidir. Ayrica bol miktarda yesil sebze ve kuruyemis gibi liften
zengin gidalar da sindirim saghgimiz icin gereklidir. Bunlann yoklugunda, ¢cok hizli tokluk
sadlayan, karbonhidrat ve yagdan zengin besinlerle beslenme aliskanhd hayatimiza
yerlestijinde, bu bahsedilen etkilerin gordlmesi kacimimaz. Yani oru¢ durumu bir acidan normal
zamandaki beslenmemizin ne kadar saghkl oldugunu da bize gésteren faydal bir deneyim.
Elbetie kahve, sigara gibi uyanci maddelere badimh olanlarda bu etkilerin daha sert bir bicimde
ortaya ¢ilkmasi da kacinimazdir.

Kan sekerini olcdld olarak yakselten, dasuk kalorili ve bol lifli diyetlerle beslenen insanlar ise bu
etkileri daha az yasarlar yahut hi¢ yasamazlar. COnkid kan sekerini kontrolld ve uzun sdreli olarak
yukselten gidalar, insdlin salimminin da daha yavas ev kontrolll olmasini saglar. Bdylece 4gan
aralannda aclk krizleri olmadan, gin icine yayilan rahat bir metabolizma ritmi kendiliginden
dogar.

Yapilan deneyler, kan sekeri disen insanlann karar verme mekanizmalannin bozuldugunu
gdsteriyor.

Orug gibi periyodik ve uzun sireli deneyimler, beslenme rejiminin de dogal ayarlara yaklasacak
sekilde dikkatle dizenlenmesi de sz konusu olursa, bu etkiyi en aza indirecek bir egitim firsat
olarak kullanilabilir. Zira orug donemlerinde deneyimlenen achg takiben lifli ve disik
karbonhidrath dengeli bir beslenme, beyni bu asin seker dalgalanmalanndan koruyucu bir etkiyi
de beraberinde getirir ve neticede faaliyete gecen yag metabolizmasi, beyne ihtiyaci olan uzun
vadeli ve verimli enerji girdisini rahatlikla saglar.

5-Fasilali orugla, bir aylik kesintisiz orucun beyin aktivasyonunda performans farki var
midir?

Oncelikle Islam'daki bir aylk orug bir ibadettir, hem de dzellikle yaz aylannda oldukca zorlu, sabir
isteyen ve bir cok kosulda zorlayici bir ibadet. Fasilal orug ise bir tedavi destek yontemi olarak
kullanilir. Ozellikle batida son zamanlarda fasilal orug olarak tarif edilen uygulama zaten ¢odu
zaman baz gunler, giinde iki 6g0n ve azaltilmis kalorili yemek yemekten ibarettir; yani insanlann
normal ve dogal beslenme rejimlerine donmesinden baska bir sey dedildir aslinda.

Ramazan orucunun faydal ve donidstirict olabilmesinin sadece gin icinde cekilen achk ve
susuzlukla sajlanamayacadl kanaatindeyim. iftar ve sahurlar da son derece dnemlidir. iftarda
asinya kacip yiksek kalorili bir sofrayla mideyi doldurdugumuzda ashnda bitin gin ac Halmamn
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karbonhidrath, seker ve tahil Grinlerinden uzak durarak, yagd, protein ve Iif agirlikh bir
beslenmeyle, bedensel fayday en st dizeye cikartmak cok kolaydir. Zaten 30 gun boyunca
bdyle bir uygulama yapmaya sansi olanlar, Ramazan sonrasi eski diyetlerine donemediklerini de
fark edeceklerdir. COnkd bir kez vicuttaki unutulmus yad metabolizmasi faaliyete gecirildiginde,
bunun sagladigr uzun stre doygunluk ve gun icine verimli bir sekilde dagilan enerjik hal, eski
duruma dénme isteqini de yok eder. Giinde defalarca yemek yemek, yemeklerden sonraki agirhik
hissine katlanmak ve Kan sekeri dalgalanmalanmiz yizinden surekli bir seyler yemekle
ugrasmak yerine, ginde iki 6gin ve biraz cay-kahve-kuruyemis desteQi sayesinde, ¢ok daha
verimli gunler yasamamiz mamkan.

6- Orugta niyet etmenin oneminden sikga bahsedilir. Niyet etmenin beyindeki etkisi
nedir? Normal zamanda aglhiga dayanamayan bazi insanlarin ramazanda ¢ok rahat orug
tutabilmesini bu “niyet etme” durumu ile iliskilendirebilir miyiz?

Psikolojik faktdrler insan i¢in biyolojik itkilerinden bazen ¢ok daha dnemlidir. Clnkl insan biyolojik
oldugu kadar bilissel dzellikleri de baskin ve belirleyici olan bir variktir. Mesela hichir hayvana
oruc gibi bir ibadeti istemli olarak yaptiramazsiniz; ¢inku insanlardan sonra en geliskin bilissel
dizeye sahip sempanzelerde bile, beynin irade ve hazir zevki sonrasi icin erteleme devreleri
etkin deqildir. Dolayisiyla bir ibadet olarak oruc, zihin ve bedenin birlikte caligmasin gerektiren,
zihinsel niyetlerin biyolojik donanimi kontrol etmesini amaclayan, bu Kontrol potansiyelini
arttirmayi hedefleyen bir deneyimdir.

7- Bu sene tutulan orug yilin en uzun gunlerine denk geliyor. Acaba orucun beyindeki
etkilerinde sireye bagh farkhiiklar var midir?

Kuzey yankirede Haziran ayina denk gelen Ramazan aylan en uzun orug saatlerini de birlikte
getiriyor. Sicak havayla birlikte, orug bu mevsimde 6zel bir dikkat gerektiriyvor. Her ne kadar
achgin ve orucun faydalanndan bahsettiysek de, gunldk yasantimizda aligik oldugumuz beslenme
ve aliskanlk rutinleri nedeniyle bu uzun saatlerde sikintilar yasamamiz da mumkunddr.

Ramazan ayinin bir baska Gzelliginin de dzellikle son 10 ginde yapiimasi tavsiye edilen “itikaf
uygulamasinda oldugu gibi, biraz dinya islerinden elini cekmekle de ilgisi oldugu disindlirse,
bu aylarda olabildijince bedensel ve zihinsel islere biraz ara vermek, mesaiyi azaltmak ve daha
cok zihinsel ve ruhsal gelizime odaklanmak, orug ibadetinin ruhu ve mevsimin ozellikleri
acisindan daha uygun olacaktir kanaatindeyim. Baylece hem alishigimiz bolluk halini gecici bir
slre bizden uzak tutan orug¢ deneyimini daha rahat yasayabilir, hem de sadece ac-susuz Kalmak
yerine, kendimizi gelistirmek ve tanimak adina ciddi bir firsat da yakalamis olabiliriz.

8- Orugta aghgin faydasi gokga kabul gordigu halde susuzluk konusunda gogu
insanda soru isareti var. Dr. Haluk Nurbaki “oruglu iken hucreler arasi su asgariye iner
ve hucre fonksiyonlarinda ciddi rahatlama olur” derken Epitel hicrelerini de érnek
olarak veriyor. Uzun sireli susuziugun beyin hiicrelerindeki etkisi hakkinda neler
soylersiniz?



Bu tarz sorulara bakarken oncelikle orug denen uygulamanin bir ibadet olarak yerine getiriimesi
durumunda, bedene olan etkilerinin ikincil olarak degerlendirimesi gerektigini tekrar hatirlamak
lazim. EQer bir aylik Ramazan orucundan bahsediyorsak, bu dncelikle Kur'an'da belirtildigi
sekliyle, saghd yerinde tim Madslimanlara emredilmis bir ibadettir. Yani dini bir emir olarak énemi,
bedene yaphd etkinin dnandedir. Hatta bazen ibadetlerin ashinda ve esasinda da biraz
mesakkat ve zorluk vardir ve bu zorluklar, inanan insanlann kendi kendisine imanin test
edebilmesi icin onemli firsatlardir ashinda.

Ozellikle Haziran ayi gibi uzun ginlerde tutulan oruglarda aclhktan cok susuzluk dnemli ve dikkat
edilmesi gereken bir unsurdur. Zira bedenimizin buylk bir coguniugu sudan olusur ve bu su
dengesinin bozulmasi bedeni ciddi olarak sikintiya sokabilir. Uzun ve sicak gunlerde, asin su
kaybini engelleyecek, mesela, daha az hareket, sicak saatlerde ginesten kacinma, fiziksel eforu
azaltma, iftar ve sahur arasinda bolca ve dizenli olarak su icme gibi asgari tedbirler alindiinda,
oruc ibadeti gayet rahat yaritllebilir. Yoksa asin miktarda su kaybi beden icin, 6zellikle de
bdbrek rahatsizhdi olanlar acisindan dnemli bir sorun olabilir. Ibadeti yerine getirmek kadar
saghdimizi korumaktan da sorumliu oldugumuzu unutmamamiz gerekiyor.

Oruc sirasindaki susuzluk, batan olculd ve stres kaynaklan gibi bedenimiz ve beynimiz icin uyanci
bir meydan okuma anlamina da gelir Bu nedenler kontrolld ve zararl olmayan makul Glcdler
icindeki bir susuzluk deneyimi, bedende aynen a¢hdin yaphdi gibi onanci ve onlem alic
mekanizmalan tetikler. Bundan dolayl, bedeni sadece "doldur bosalt sisteminden olusan bir
makina” olarak disinmenin ne kadar hatal oldugu, bdyle deneyimler sonucunda daha iyi
anlasilabilir. Neticede kontrolll yoksunluk, bedendeki bir cok yenileyici ve onanci sistemi de
faaliyete sokar.

9- Orug tutarken bir ay boyunca davranislarimiza da dikkat etmemiz gerekiyor. Eger
yalan soyler, kalp kirarsak ya da dedikodu yaparsak tuttugumuz orug da makbul
olmuyor.Aghgin hastaliklarin tedavisini hizlandirici etkisi bilindigine gore davranis
terbiyesinde aghgin etkisini bir sinir bilimci olarak yorumlayabilir misiniz?

Bana soracak olursaniz orug ibadetini diger saglik amacl oruclardan ayiran ve aslinda en dnemii
kKismi olan dzelligi, bu davranis terbiyesi meselesidir. Bu karmasik meseleyi soyle dzetlemeye
calisayim: Normalde diger insanlara iyi davranmamizi, sosyal toplum ve ahlak kurallann takip
edip onlara uymamizi saglayan devreler, beynimizin 6n kisminda yer alir. Bu dn kisim ise ¢ok
yuksek bir metabolizma hizina sahiptir ve ¢cok hizli besin tlikettijinden, gin boyu yeterli dizeyde
kan sekerine yahut keton cisimciklerine intiyac duyar. Cevresel stresler yahut is yogunlugu
nedeniyle cok fazla karar almasi gereken 6n beynimiz, tabiri caizse en cabuk yorulan ve enerjisi
tikenen beyin alanlanni icerir Bu nedenle yorgun, uykusuz yahut a¢ oldugumuzda duygusal
tepkilerimizi on beynimiz Uzerinden kontrol etme yetenegimiz de belli dizeylerde azalr Bu durum
beyni olan tm canhlar icin gecerlidir; a¢ hayvanlann sinirli ve saldirgan olmasi da ayni nedene
dayanir Fakat insanda diger canhlardan farkl olarak bir iradi ve bilissel kontrol de sdz konusudur.
Oruc sirasindaki achk durumunda normalde kan sekerimiz diser ve ozellikle de gandn ilerleyen
saatlerinde duygusal itkilerimizi bastirma, dfkemizi kontrol etme konsunda sorunlar yasayabiliriz

Ornedin iftara kisa bir siire kala trafikte sikisirsak, 6fkelenme ihtmalimiz normal zamana gére
Aabia vilkeaektir Bir ashnd=a aavet normal ve bivolaiile bir tenkidic FEakat b bivolaiile azelliciin
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Uzerine, bir* |t:+adet bilinciyle strddrdlen orug ve orucun diger dawanlgsal gerehsmlmlerlne dair
bilgiler eklendiginde, normalden daha buyik bir efor sergileyerek, dn beynimizin bu kisith
durumlarda bile dikemizi ve ddrtilerimizi kontrol etmesini sajlamaya gayret ederiz. Bu bir
antrenman gibi ddsdndlebilir Her zaman muvaffak olamayabiliriz. fakat calistikca ve buna
yogunlastikca, bu yoksunluk durumlannda bile itkilerini kontrol etmeyi basarabilen insan, on
beyin devrelerini “normal” zamanlarda da daha etkin bir davranis ve diirtl kontroli icin egitmis
olacaktir.

30 gun siren boyle bir pratigin, hele zorlu biyolojik ve cevresel kosullarda deneyimlenmesi
durumunda, beynimizin kontrol ve irade devrelerinde kalci ve olumiu degisimler yaratmak i¢in
ashnda bulunmaz bir firsatimiz olur. Fakat tum bunlann olabilmesi icin, orucu “oruc” gibi
tutabilecek zihinsel hazirlik ve olguniugun bulunmasi gerektigi gercedi de unutulmamal.Bu da
sadece Ramazan ayinda deqgil, yiin her glnd ayni bilingle yasamak durumunda mimkin
olabilecek bir haldir. Kisacasi, Ramazan orucu sirasinda deneyimledigimiz ruh hali, aslinda
normal hayatimizi nasil yasadiqimiza dair de bir gosterge olarak degerlendirilip bir “6z sinama”
aracl olarak da kullanilabilir.

Orugluyken sinirlendigimizde nasil tepki verdigimiz, orug tutmayan insanlara karsi ne kadar
saygill olabildidimiz, etrafimizda olanlara ne kadar anlayisla yaklasabildigimiz, kendimizi ve
cevremizi ne kadar dikkatle izleyebildigimiz gibi parametreler, insanin kendini tarimasi adina
bence cok dnemlidir.

Ozetle, benim bildigim en iyi “frontal korteks” egitimi, bilincli ve hakkiyla tutulan oructur.

10- Ramazan ayi ayni zamanda sosyallesmenin de gok yogun oldugu ve gundelik
rutinimizin degistigi bir ay. Bu yoniyle beynimizdeki etkileri nelerdir?

Ramazan ve orug, inanan insanlar igin her yondyle ¢cok dnemli bir gelisim ve dondsum firsatidir.
Her tirll yapay etiket, Moda ve toplumsal dn-kabulden bagimsiz olarak, Allah'in emri oldudgu icin
rahatlann bozmay tercih etmis insanlann giristigi bir ibadet olan oruc, otuz gin boyunca ayni
telas ve dertle ayni amaca yonelmis goniilleri de elbette birlestirir. Iftarlar, sahurlar, ibadetler ve
okumalar, insanlann dikkatini senenin geri kalanindan ¢ok daha fazla "gercekten onemli”
konulara yoneltmeye tesvik eder.

lleri dizeyde sosyal varliklar olarak insanlar, birlikte hareket etmeye zaten programhdirar ve bu
program gereqi, dzellikle de bu tip manevi motivasyonlarla bir araya gelerek, bireysel olarak
kendilerini asan bir cok gelismeye birlikte imza atip taniklik edebilirler. islam dininin sirekli bans,
tanisma, kaynasma ve topluluk olma yondndeki tavsiyeleri de insanin bu sosyal yonunin
dnemine vurgu yapan ebedi gercekleri hatirlatma amaci gider Ramazan ayi iste bu temel
gereksinimizin en glzel karsilanabildigi zaman dilimlerinden birisidir Allah nzasi icin giriimis
gonulld bir yoksunlukla birlesen duygular, normal zamanlardakinden cok daha verimli ve kalci
paylasimlara imkan verir.

Orucun “fakirin ve acin halinden anlamak” icin tutulmasi gerektigini de sdyleyenler oluyor Fakat
bu bana ¢ok makul gelmiyor; zira aksam, mikellef bir iftar sofrasinda caninin istedigini
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deneyimlemesi zordur. Oructaki aclk, susuzluk ve yoksunlugun insana saglayacagi en dnemli
diinyevi fayda, bence, biyolojik bir organizma olarak ne kadar fazla seye bagimh oldugunu, ne
kadar zayif ve kinlgan oldugunu fark etmesi, elinin altinda bulunan ama daha dnce pek ¢ogunun
farkina bile varmadigi nimetlerin aslinda ne kadar benzersiz ve blylk hediyeler oldugunu fark
etmesidir. Cocuklanma, ilk orug tuttuklan gundn iftannda, suyun tadina dikkat etmelerini
sdylemeyi cok severim.Zira su, normal hayatta tadini bile cogu zaman fark etmedigimiz, en temel
gidamizdir.

Fakat agzimizda tath, tuzlu, aci ve eksi tatlan alan alicilan yaminda, “su tadin” alan alcilar da
mevcuttur ve onlann sinyallerini normal zamanda hemen hemen hic fark etmeyiz. Halbuki sicak
bir yaz gind gin boyunca tutulan oructan sonra icilen bir yudum su, dinyanin en lezzetli
iceceqine donuslverir.

Ozetle, orug insana baskasinin halini dedil, aslinda kendi durumunu anlatir Zaten mitekamil bir
oructa, insan orucu dedil, orug insani tutmalhdir. Saghgimiz, mal varigimiz, san ve sohretimiz ne
kadar blyik olursa olsun, orug halinde hissedebilecedimiz o kinlganhk ve zayifik hissi, bizi tekrar
diger insanlarla birlestirecek, onlan daha iyi anlamamizi saglayabilecek disincelere
suriiklemeye gebedir; eder biz buna hakkiyla zaman ve izin verebilirsek_

Kisacasl Ramazan, inanan insanlar icin ¢cok onemli bir firsattir. Hafta bir dini inanci olmasa bile,
insanlarnn bu énemli deneyimi hayatlannda bir kac kez tatmasi gerektigini disindyorum.Clnkd
biyolojik sinirlanmizi “daha fazla insan olmak yolunda” zorlamak, bize biyolojimizden dedil,
insani@imizdan dolay gelen bir bilgidir ve bunu kullanmak ancak insana dzgidirinanci ve diinya
qdrdsd ne olursa olsun, bir insanin bu sansi kullanmadan bu ddnyay! terk etmesinin pek iyi bir
sey olmadiqini disdnenlerdenim.

Prof. Dr. Sinan Canan



