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Mislimanlarda Ramazan, Hiristiyanlarda Lend, Yahudi'lerde Yom Kippur, Hindularda Ekadasi
gibi diinya Gzerindeki din ve inaniglarin tamamina yakininin viicudu ve ruhu temizleme amagl
olarak orucu inananlarina emretmesi, bilim adamlarinin gegmisten giinimuze orucu
hastaliklardan tedavi amagh bir ara¢ olarak ylzyillar boyunca kullanmalari giinimuiz
problemlerine gercekgi bir cézim olarak orucu gtindemimize almayi gerekli kilmaktadir.
Oru-cun fizyolojik yararini ¢ok glzel 6zetlemesi anlamin-da Prof. Dr. Herbert M. Shelton'in bir
s6zine yer ver-menin faydali olacagini distiniyoruz. Prof. Shelton séyle diyor:

"Orug, yasam enerjimizin gidalarin hazmina harcanmasindan bizi korur, béylelikle yagsam
enerjisi hastalikl yapilarin ve toksinlerin giderilmesinde kul-lanilir. Orucun bir diger faydasi da
psikolojik dinlen-menin saglanmasindadir. Sindirim sistemi, salgi bez-leri sistemi, kan dolagimi
sistemi, solunum sistemi ve sinir sistemi bir dinlenme slirecine girer, Orug sira-sinda
vicudumuzda, hdcrelerin bakimi ve yenilen-me iglemi gerceklesir."

Psikolojik agidan bakildiginda orug, kisiligi glclendirme anlaminda her birey igin kiymetli bir
6gretmendir. Orug sayesinde birey arzularini dizgin-lemesini, iradesinin dizginlerini eline
almasini, insiyaki davraniglarini kontrol altina almayi, iyilik yapmaya olan yonelimini
glclendirmeyi, catismalar-dan kaginmayi, aceleci ve kirici davranmaktan uzak durmayi égrenir.

Orug hicbir sekilde kontrol edilemeyen ve dolayisiyla salt sosyal baski saikiyle yapiimasi
mum-kin olmayan bir ibadettir. Kigi orug tutmayi isteme-mesi halinde hi¢ kimse fark etme-den
istedigi sekilde orucunu bozabilir ve tutmayabilir.1 Bu ne-denle igindeki yeme, igme arzusuna
ragmen insanin orug¢ nedeniyle kendini dizginlemesi ve yeme-igme i¢in kontrol sadece
kendisinde ol-dugu halde belli bir vakti beklemesi iradenin egitimi anlaminda ¢ok énemli bir
firsattir. Ozellikle sigara ya da benzeri bagimhliklara sahip insanlarin onca zor-lanmalarina
ragmen oruca devam etmeleri kendile-rine ve iradelerine gtvenlerini tazelemeleri agisin-dan
Onemli bir aractir.

Oruc ile ilgili bir diger 6zellik oruclu kisiden sadece yeme ve icmeden kendini kesmesinin
beklenmemesidir. Bunlarin yaninda din oruglu insandan diger insanlara karsi hi¢ olmadidi kadar
hassas, dog-ru ve dikkatli olmasini beklemekte2 ve bu emre ayki-r olarak yememeye ve
icmemeye dikkat ettigi halde sosyal hayatinda diger insanlara karsi dogru olma-yanlari ruhun
arinmayip hicbir sevabin kazaniimamasi sebebiyle bos yere a¢ kalmak gibi ciddi bir teh-likeye
karsi uyarmaktadir.3 Bu uyarinin etkisini toplumumuzda Ramazanin girmesiyle polisiye
sug-larinin bitme noktasina varacak kadar azalmasinda agikga gérmek mimkdindir. Bu
durumda orucun hem bireye dénik olmasiyla psikolojik agidan hem de topluma dénik
olmasiyla sosyolojik agidan énemli bir tedavi islevi gérdiigii anlagiimaktadir. Orug tutarken aglik
ve susuzlugun verdigi solgunlukla yemek masasinin basinda iftar vaktini bekleyen bir insanin
kendine disaridan bakarak bir ginin ya-risi kadar bile olmayan bir stire a¢ kalmanin kendisi igin
ne kadar zor oldugunu gérmesi ve buna paralelolarak ne kadar aciz oldugunun farkina varmasi,
po-tansiyel olarak sahip oldugu diger insanlara kargi tstinlik duygusunun alt edilmesine ve
kendisine ve insanlara daha sahici bir gézle bakabilmesine yar-dimci olacaktir.

Orucun bir faydasi oru¢ sayesinde Ramazan ayinda sosyal yardimlagsma ve dayanismanin
zirveye ¢ikmasidir. Orug ile acghgin ve susuzlugun zorlugunu yasayan birey s6z konusu zorlugu
yil boyu yasayanlarin hislerini daha kolay i¢sellestirerek ve daha ger-gekgi empati kurarak
Uzerine dlseni yapmakta ve

varligini paylagsmakta ¢ekince géstermez. Ramazan aylarinda insanlarin yardim yapmada
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yarigmalari, fakirleri yedirmek, giydirmek, memnun etmek icin bi-tlin imkanlarini zorlamalari
bunun en guzel gbster-gelerin d endir. Ramazan aylarinda fakirleri sofrasinda agirlayip,
yemegin ardindan onlara i¢lerinde hediye ya da para olan kutular veren ve bunu "dis kiras!"
ba-hanesiyle kimseyi incitmemeye gayret ederek yapan bir kiltir, orucun etkisini ¢ok agik bir
sekilde Uzerin-de gosterdigi bir kaltardar.

Sonug olarak orug kisinin fiziksel anlamda bedenini temizlemesinin, sosyal anlamda toplumda
zenginle fakiri kucaklastirip, toplumun temelini sag-lamlastirmasinin 6tesinde kisilerin ruhunda
cimriligi comertlige, Ofkeyi sabra, intikami sevgiye ve savasi barisa inkilap ettiren essiz bir
o6gretmendir. Yeter ki kisi orucu tuttugu gibi oru¢ da kisiyi tutsun ve Rama-zan boyunca
kazanilanlar diger aylarda kaybedilme-sin.

1) Nitekim "insanin orug¢ disinda her ameli kendisi i¢indir. Orug¢ benim igin

air, mikafatini do ben verecedim" hadis-i kudsisi bu gercege dikkat ¢cek

mektedir.

2) "Oruc kalkandir. Biriniz orug tuttugu gtin kéti s6z sdylemesin ve kavga etmesin. Sayet biri
kendisine sbver ya da ¢atarsa: 'Ben orucluyum' desin." (Hadis-i Serif)

3) "Kim yalani ve onunla ameli terketmezse (bilsin ki) onun yiyip icmeyi terk etmesine Allah'in
ihtiyaci yoktur" (Hadis-i Serif)
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