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lofsi tarbiys etmek miiqaddas
N kitab Quranda Allahin déne-

déne isare etdiyi xiisusiyyat-
dir. insani pis emellardan tamizls-
meak, axirata miinasib ruhda tarbiys
etmeak, aslinda, biitiin dinlards vacib
amal kimi gésterilir. insan diinyaya
galanda ailssini, ana-atasini, 6z qa-
sini-géziind, yerini -irqgini, cinsini-
rangini seca bilmaz. Amma yaradan
insana hec bir canliya vermadiyi bir
tistiinliik verib - manaviyyatini do-
yismak salahiyyati. Ramazan ayinin
vacib emellsrindan olan oruc ruhun
bu saflasmasini temin edan an mii-
hiim dinsdrlardan biridir.

Ac insan - kamil insan

insan yalniz ac oldugda basgalarinin ne
yasadigini disuna bilir. Nefs de ac galma-
digca yaradanin qudrat ve seltanatini farq
etmir. insanin tebisti beledir. Oruc tutmaq
insan ruhunu bir név telime maruz qoymag-
dir. Necao ki, harbi xidmatdae telim kegan har-
beiler fiziki guclerini imtahana ¢akan harbi
telimden sonra onlara verilmis fasileni ne-
meat bilirler, elece de ruh va fiziki badan do
telimdan, yani orucdan sonra mdvcud ne-
matlerdan faydalandigda terbiya olunurlar.

Oslinde, oruc bizse acizliyimizi xatirladir.
Yemak yemasak, su icmasak bir qudratimi-
zin olmadigini anlayirig. Oruc tutduqda fizi-
ki gicimUz azala biler, amma manavi glicU-
muza glc qatilir. ©kseriyyet Ramazandan
sonra dayisdiyini, garibalesdiyini disinur.
Bu, orucun tarbiys etdiyi ruhla baglidir. Nef-
sin tamizlenmasinda orucun xidmatlerini
danmagq olmaz.

Oruc beden terbiyasinin en yaxsi forma-
larindan biridir, 6zin0 temizlemanin an sa-
da formasi hesab olunur ve sehvat, ehtiras,
hazz kimi hislerden arinmagi éyradir. Daha
Ust saviyyali terbiya Usullari ise gdzun, qula-
gin, agzin ve galbin oruc tutmasi mesalasi-
dir. Ac galib geybat edirsanse, gbzlin soh-
vetine alet olursa, qulagin maddi dinyanin
aslilisidirsa, galbin pis emallerden arinmirsa
orucu tutmagin menasi da yoxdur.

Oruc ruhun 6z sahibini xatirlamasi t¢ln
bir tarbiye névidur. Biz orucun yalniz xeyir-
xahliq terefini goérurik. Oruc tutmaq bize
basqa insanlarla aramizda olan bagliligimizi
gosterir. Qaddar ve tekabbdrll insanlar bas-
galarina diqgat yetirmayen insanlardir.
Oruc, 6zunlzl basgasinin yerina qoyaraq,
digerini anlama veziyyatini temin edir. Yani
oruc aslinde empatiyadir. Ac galmagla ham
6z fiziki ve ruhi badenini terbiye etmis olur-
san, ham de 6zlnl basqalarinin yerina qo-
yaraq haldan anlayirsan.

Ruhi badanin temizlenmaesi dedikds ok-
sariyyat disundr, "axi ruh nece murdar ola
biler ki, temizlenmaya ehtiyac duysun?”.
Ruh, aslinds, murdar deyil. Amma na qadar
temiz olsa da, temizlenmaya yena do ehti-
yac duyur. Bir ev disunan, tertemiz, gil ki-
mi. Amma pancarasinda pardaler var ve ora
glinas isigi dismdar. Siz pardeleri agmayin-
ca o tertemiz eviniz igiglanmir, nurlanmir.
Ruh da eynan beladir. Toekabbr, ikitzIllUk,
yalan, kin, sahvat ve hezz asiiligi ruhun
Uzerine Ortlimus pardalerdir ve bu pardeni
ruhumuza bizim maddi dlnya asilihgimiz
ortur. Onu orucla tarbiys etdikds Uizarindaki
paerda qalxir, altindaki cévhar parildayir. Siz
6z0nuz da ruhunuzun tamizliyinden heyrate
galirsiniz, "bu manammi?” deys sual edirsi-
niz.

Organizmin yeniden
dogulmasi desak,
yeridir

Tebii ki, Ramazan orucunun manaviyyat
baximindan faydalar ¢oxdur. Sabrin &yre-
nildiyi bu ayda insanlar bir daha tolerantligr,
empatiyani ve anlayigi éyrenirler. Empatiya
kimi vacib bir duygu ictimai heyatda 6z de-
yerini bir daha siibut edir. imkani olanin ol-
mayana kémak etdiyi ve veziyyatini anladi-
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Ruhu, n3isi va hadani

g1 bu dévr hagigaten insani hisslerimizin ye-
nidan lze ¢ixmasina kdmak edir.

Maenaviyyatimiz geder maddi badanimiz
da dayisilir oriclu oldugda. 1 ay oruc tutan
insanin organizminda nalar bas verdiyini bi-
lirsinizmi? Ac galmaq yaglarin yanmasini
suratlondirir, mada ve bagirsaglar dincalir,
zehni funksiyalar guclenir, badan agir sert-
lore alisir, deri canlanir va isiglanir, insulin
mugavimatine misbat tesir géstarir, immu-
nitet sistemini guiclendirir, Grak saglamhgini
goruyur, hiiceyralari temir edir, yaglanmanin
tesirlerini gecikdirir.

Oruc tutmaq
maocuze yaradir

istide oruc tutmagq qis aylarina nisbeten
¢atin olur. Achga dézmak nisbaten rahatdir,
lakin isti aylarda susuz qalmaq organizme
catinlik yaradir. Bu il Ramazan ayi serin ay-
lara tesaduf etdiyinden oruc tutmaq da nis-
baten rahat oldu. Alimler ise ham ac, heam
susuz galmagi "acligla mualica” kimi dayar-
lendirerak organizma faydalarindan bshs
edirler.

Acligla mualice organizmds yigilan tul-
lantilarin xestaliklere sebab olmasi ve bu tul-
lantilarin tebii yolla atiimasi Gg¢ln mualice
Usuludur. Xastaliklarin sagalmasi, yeni ya-
rana bilecak xastaliklerin garsisinin alinma-
sI Ugln dizgin oruc tutmaq badenden ze-
rorli maddalarin ¢ixariimasi demakdir.

Oslinds, bltlin xestaliklerin @sas man-
bayi tullanti maddalerin (iltihab, selik, tok-
sinler va s.) organizmdas toplanmasidir. Bu-
nun an mihim sababi yanhs ve haddindan
artig gidalanmadir. Dévrimuizin gidasi get-
dikca daha cox slnilesir. Heg bir gida daye-
ri olmayan, lakin organizm ugln zararli
maddaler olan bu gidalar organizmin taraz-
ligini pozur. Bu giin insanlar ham geyri-tabii
gidalar yeyirler, heam da ehtiyaclarindan on-
on bes dafe cox istehlak edirlor. Naticada
badands cirklenma bas verir.

Saglam ve normal gidalandigini zann
eden adamin Ug¢-dérd gin oruc tutdugdan
sonra agiz goxusu yaranir. Bu, onun badani-
nin tullantilarla dolu oldugunu gosterir. Be-
dan bir giin bu tullantilari xaric etmak iste-
dikda xastelikler yaranir. Xastaliklar aslinde

sagalmanin yolunu goéstaren signallardir.
Agri ve narahatliq kimi alamatleri diqgstle
izlemak va badenin dilini anlamaga calis-
magq lazimdir. Bu gun insanlar acligla yox,
dermanlarla mualiceye calisirlar. insan ac
galmagla 6zinl temizlemak evezine dar-
manlarla, mixtalif malice tGsullari ile 6zUni
sagaltmaga calisir, aslinde ise organizmini
daha da cirklandirir.

Oruc imtahandir,
aclig saglamliq

Oruc tutmanin ilk 3 giinii ¢atin kegir, bu,
acligla mualicenin de an agir gunleridir.
©ger oruc tutmag ham de acligla mualice
tcuin edilirse, yaxsi olar ki, ilk 3 glin hakim-
la maslehat edilsin. Acligla mualiceye basla-
yan insanlar bu gunlerde tez-tez panikaya
disurler, mualiceni dayandirir ve yenidan
aclig mualicasi etmak gararina galirler. Cln-
ki bu gunlerde yemakls bagdh har cir sbz,
goérantl, goxu ve s. adami narahat edir.

Ac galdigi Ggun shval dayisikliyi, asabi-
lik, yuxusuzlug bas verir, tez gaki itirilir. in-
san aclig hissini yatirilb yemek yemayi da-
yandirdigda, kénllli achiga doézdiyd, acliq
va dad hisslarini nezarst altina aldigi Ggun
maddi va ruhi isteklerini nizamlaya bilir. Ye-
ni acligla maalics insani ruhen saglamlasdi-
ran bir Usuldur. ©gar insanin sigaret va icki
kimi asihihglar varsa, aclig mialicesinin ilk
gunlari onun G¢in isganca kimi olacag. An-
caq oruc tutmagq, habels acligla mualica, xU-
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susen da pis verdislari olan ve ondan al ¢o-
ke bilmayan insanlar ti¢clin inaniimaz bir flr-
satdir. Ac olanda hiss etdiyimiz agrilar, ici-
mizdaki tullantt maddalarin xabargisidir. Bu
tullantilar tamizlendikce orqganlar hoayat
enerjisi ile dolmaga baslayacaq ve daha
gumrah olacagq.

Achgla maalicenin ikinci merhelesi 3-
cl ve 4-cl guinlerden baglayir ve 6-ci ve
10-cu glnlere geder davam edir. Bu mer-
haledsa insanin agzindan aseton goxusu
galir, bu toksinlerin badenden xaric olmasi
demakdir. 3-ci ginden sonra acliq hissi
azalir, hatta yox olur, lakin su icmak istoyi
artir. Organizmin midafise sistemi orqanlar-
daki tullantilari ¢ixarmaga baslayir ve bu
maddalar gana qarisir. Qan agciyarlerdan
kecerkoan, hamin tullanti maddeler aseton
qoxusu yayir. Bu arada urek doéylntisunde
artim olur. Gunki Urek zeharlenmis gani tez
vuraraq ondan xilas olmaq istayir. Su ic-
mak istayinin artmasi normaldir. Su derhal
ganla garisacaq, tullantilar 6ztine ¢gekacak
ve onlarin béyrakler vasitesile xaric olma-
sini temin edecek.

Ramazanda tutulan oruc gisman oruc-
dur, acligla mualice zamani tutulan oruc
tam. Tam orucdan, yeni acligla muialicedan
sonra hessas gidalanma prosesine baslan-
malidir. Nece giin ac galmagq, gidalanmaya
nece kecmak ve bu prosesde ne yemak la-
zim oldugunu mitexassis miayyan etmali-
dir.
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