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Ozet

Bu makale, obezitiyle miicadele eden bireylerin disiplinli beslenme aliskanliklar1 edinebilecegi ve egosunu (nefs)
egitebilecegi merkezler olarak "Modern Riyazet Okullari"nin kurulmasini énermektedir. Proje, evrimsel psikoloji,
sinirbilim ve Sufi geleneklerinden kavramlara dayanmaktadir. Makale, insanligin biyolojik yetiskinlige ulasmis olmasina
ragmen, "Filogenetik Yas Hipotezi"ne gore "17 yasindaki bir ergen" ahlaki seviyesinde davrandigini ve olgunlasmak icin
"Halifelik Sinavi"n1 ge¢mesi gerektigini savunuyor. Bu okullar Prefrontal Korteksi giiclendirecek, "Binici (Zihin) - Binici
(Nefs/Hayvan Ruhu)" dengesini saglayacak ve bireylerin bencil "ergenlikten" 6zgerekeiyi "yetiskinlik"e gecisine yardimci
olacak. Obezitiyle ilgili maliyetlerden tasarruf edilen kaynaklar, diinya ¢apinda aclikla miicadele i¢in kolektif yardim
havuzuna (Infaq) aktarilmalidir. Bu, insanligin Diinya'da bilingli bir "ortak yaratict” (Halife) oldugunu kanitlama ve
gelecekteki Uzay Uygarligina hazirlanmanin sinavidir.

Anahtar Kelimeler: Modern Riyazet Okullari; Filogenetik Yas Hipotezi; Nafta Psikolojisi ve Sinirbilim; Bilingli
Evrim; Biitiinsel insan Kalkinmasi

1. Giris: Kozmik Evrim ve Bilincin Ortaya Cikisi

Bilim ve teoloji uzun zamandir ayr1 diinyalar olarak algilanmistir. Ancak John Polkinghorne ve Francisco Ayala gibi
diisiintirler, bu iki alanin tamamlayici oldugunu, geliskili olmadigini savunurlar: bilim "nasil" sorularini yanitlarken,
teoloji "neden" sorularim agiklarken [(Polkinghorne, 2006); (Ayala, 2007)]. Prof. Dr. Nasip Demirkus'un "Evrensel Hayat
Hikayeleri Bilimi" yaklasimi, E.O. Wilson'in "Uyum" vizyonuyla ortiisiiyor ve evrimi sadece biyolojik bir stire¢ olarak
yeniden tanimlamakla kalmiyor; ancak kozmolojik, kimyasal, jeolojik ve kiiltiirel boyutlari da iceren dort boyutlu bir
gerceklik (Uzay, Zaman, Evrim, Enerji) olarak [(Wilson, 1998); (Demirkus, 2025c); (Demirkus, 2025d)].

2. Filogenetik Yas Hipotezi: 17 Yasindaki insanhk

Evrimsel agidan bakildiginda, Homo sapiens yaklasik 200.000 y1l 6nce biyolojik olgunluga ulasmistir. Ancak, "Filogenetik
Cag1" teorisine gore, insanligin ahlaki evrimi biyolojik evriminin gerisinde kalmistir. 1 milyon yillik insan tarihini insan
yasamiyla karsilastirildiginda, tiirtimiiz su anda "17 yasindaki bir ergen"” gibi davraniyor [(Demirkus, 2025b)].

Bu tiiriin ergenlik belirtileri sunlardir:
e Bencillik ve Durtisellik: Tipki ergen beyninde oldugu gibi, Limbik Sistem'in (haz ve durtii merkezi) Prefrontal

Korteks (irade ve planlama) Gizerindeki hakimiyeti. Modern dinyada bu durum obezite ve "Dopamin Bagimlilig"
olarak kendini gosterir. 2024 arastirmalari, asiri yeme ve dijital
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uyaranlar beyindeki dopamin dengesini bozar, haz esigini yiikseltir ve siradan seylerin tadim
cikarmayi zorlastirir (Lembke, 2024).
¢ Aninda Tatmin: Yemek, sosyal medya ve tiketimcilikten aninda tatmin edinmeye karsi koyamamak.
¢ Sorumluluk Eksikligi: Cevre koruma veya aglikla micadele gibi "yetigkin" gérevlerden kagmmak.

Eric Chaisson'in "Kozmik Evrim"” modeli ve "Enerji Déngiisii Teorisi" bu durumu artan enerji yogunlugunun bir sonucu
olarak cercgeveler...: Diinyadaki tiim yasam formlarinin {irettigi enerji, (biyolojik, ahlaki, kaotik) bir dongiide Yaratici'ya
ulasir. Mevcut "kaotik ve bencil" enerji ¢ikisi, insanligin heniiz kozmik olgunluga ulasmadiginin kanitidir (Nafs- i
Mutmainne) [(Chaisson, 2001); (Demirkus, 2025b)].

3. Sufizm ve Sinirbilim: Binici ve Dag Metaforu

insan ruhunun yapisi, imam Gazali'nin iinlii "Binici-Dag1" metaforuyla agiklanabilir. Bu modelde "Mount" (At) Ruh'tur
(modern sinirbilimde Limbik Sistem ve diirtiiler), giiclii ama kdrdiir. "Binici", onu ydnlendirmesi gereken Zihindir
(Prefrontal Korteks) [(Al-Ghazali, 2018); (Demirkus, 2025a)]. Modern Riyazet Okullari, zayiflamis "Binici"yi
gliclendirmeyi amaglar.

e Nefs-i Emmare (Komutan Nefs): Limbik sistem ve Orexin ndéronlarin kontrolsiiz hakimiyeti. Diisiik Duygusal
Zeka (EQ) ve diirtiisel davranislarla karakterize edilir [(Uddin & Khan, 2024)]. Bu durum, "bagirsak-beyin
ekseni" ile daha da karmasiklasir. Sagliksiz bir bagirsak mikrobiyotasi, duygusal yemeyi tetikleyen beyne
sinyaller gondererek Nafs-i Emmare'nin etkisini artirabilir (Harvard T.H. Chan Halk Saghig1 Okulu, 2023).

e Nefs-i Levvame (Kendini Kinayan Nefs): Vicdanin uyanisi; Prefrontal Korteks'in aktivasyonu ve hatalarin
taninmasi ("Ergenlikten cikis agrilar1") [(Yilmaz, 2014)]. Bu gecis, beynin On Midsingulat Korteks (aMCC)
bolgesinin aktivasyonu ile desteklenir. 2024 yilinda yapilan bir ¢alisma, aMCC'nin 6diil beklentisiyle zor veya
tatsiz gorevleri tamamlama iradesi ile dogrudan iligkili oldugunu gostermistir (Therrien, 2024).

e Nefs-i Mutmainne (Barisgil Ruh): Tam Prefrontal kontrol, yiiksek EQ ve "aMCC"nin (On Midcingulate Korteks)
aktivasyonu. Binicinin binici izerinde tam kontrole sahip oldugu "ahlaki yetiskinlik" seviyesi.

2024 arastirmalari, diizenli 6z-disiplin ve farkindalik egitiminin beyindeki "Varsayillan Mod Ag1" (DMN) ile kortizol
seviyelerini %35 oraninda dusiirdiigiinii kanitlamistir [(Demirkus, 2025a)]. 2023 yilinda yapilan bir nérogoriintilleme
¢alismasi, diizenli meditasyon ve farkindalik uygulamalarinin prefrontal korteksteki gri madde yogunlugunu artirdigini
ve bunun duygu diizenleme ile 6zdenetimle iliskili oldugunu dogruladi (ScienceDaily, 2023).

4. Obezite Krizi: Halifelik Testi

4.1. Cin Yaramazhgindan insanhik Halifeligine

islami edebiyat ile modern paleoantropolojinin sentezi, ilging bir tarihsel bakis acis1 sunar. Kur'an'da (Al-Baqarah 2:30),
meleklerin "Yeryiiziinde yozlasma yapacak birini yaratacak misiniz?" sorusu, Adem'den 6nceki varliklarin (Cin veya
ahlaktan 6nceki Homininler) yerytiziindeki yikici davranislarina (yaramazlik ve kan dékiilmesine) dayanmaktadir;
yorumlara gore [(Al-Tabari, 2001); (Demirkus, 2025c)].

Bu "ahlaki 6ncesi" donem, bilimsel olarak 300.000-70.000 y1l éncesine karsilik gelir; o dénem Homo sapiens'in biyolojik
olarak var oldugu ancak heniiz "davranigsal modernite" (sembolik diisiince, ahlaki sorumluluk) ulasmadig1 dénemdir.
"Adem'in Yaratilis1”, Ruh'un bu biyolojik forma iiflenerek ve ona ahlaki sorumluluk verilmesiyle gerceklesen bir "yazilim
giincellemesidir" (Halifelik) [(Demirkus, 2025b)].

Bugilinkii obezite ve atik krizi, insanligin "Halifelik" (diinyanin sorumlu ydnetimi) gérevinde basarisiz olma riski tagidigini

gosteriyor; tipk selefleri gibi. Bencilce kaynak tiiketimi (obezite), "Cin Yaramazligi"nin modern versiyonudur.

4.2. Kiiresel Adaletsizlik Tablosu

Birlesmis Milletler FAO'nun 2025 raporuna gore, diinyada yaklasik 673 milyon insan a¢liktan muzdarip [(FAO ve ark,,
2025)], WHO verilerine gore ise 2,5 milyar yetiskin fazla kilolu veya obez [(WHO, 2024)]. Bu dengesizlik, "Halifelik
Sinavi"nin en somut gostergesidir.
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5. Model Onerisi: Modern Riyazet Okullari

5.1. Amag ve Yapr: Biitiinsel insan insay1

Bu merkezler sadece kilo verme kamplar1 degil, ayn1 zamanda Viktor Frankl'in "Anlam Arayis" ilkesiyle donatilmis
"Biitiinsel insan" insa laboratuvarlaridir [(Frankl, 2006)]. Program, PERMA Pozitif Psikoloji Modeli (Seligman) ve Sufi
erdemlerini sentezler [(Seligman, 2011); (Baharuddin & Ismail, 2015)]:

P (Pozitif Duygular - Cemal): Minnettarlik ve memnuniyetle serotonin seviyelerini artirmak.

E (Etkilesim): Ibadet ve asketizmle "anin iginde olma" (hayranlik) deneyimi. Aralikli orug¢ gibi asketik
uygulamalarin, hiicre onarimini hizlandirdig1 ve otofajiyi tetikleyerek beyin saghigini olumlu etkiledigi
gosterilmistir (Johns Hopkins Medicine, 2023).

R (lliskiler - Uhuvvet): Sosyal destek ve "kardeslik" sistemi. Aragtirmalar, sefkat ve sosyal baglarin stres
hormonu (kortizol) seviyelerini diisiirdigiinii ve bagisiklik sistemini giiclendirdigini kanmitlamistir (UCLA
Health, 2023).

M (Anlami - Mana): Orug tutmak ve diyet sadece estetik icin degil, ayn1 zamanda "Ilahi Riza" ve "Halifelik" gorevi
icin de gecerlidir.

A (Basar1 - Caba): Nafs-i Emmare'ye karsi kii¢iik zaferler kazanarak dopamin sistemini onarmak. Bilingli orug,
yani dopamin detoksu, beynin haz reseptorlerini sifirlayarak saglikli dopamin dengesini yeniden kazanmay1
amaclar (Lembke, 2024).

5.2. Operasyonel Cerceve: Program Yapisi ve Ana Bilesenler

Modern Riyazet Okullari, teorik ¢erceveyi uygulamaya doniistiirmek icin yapilandirilmis, zaman sinirli ve ¢ok bilesenli
bir program 6ngoériir. Bu program, bireyleri sadece diyet ve egzersizle degil, ayn1 zamanda zihin, beden ve ruhun
biitiinligl icinde doniistiirmeyi amaglamaktadir.

Program Siiresi ve Asamalart:

Temel program, sinir yolu yeniden yapilandirmasi (néroplastisite) ve kalici aliskanlik edinimi i¢in kritik kabul edilen
12 Hafta (3 Ay) olarak tasarlanmistir. Bu siire¢ {ic asamadan olusur:

1.

2.

3.

Tani ve Arinma (ilk 2 Hafta): Kapsamli fiziksel ve psikolojik degerlendirmelerin ardindan, beslenmede "dopamin
detoksu" ve temel nefes meditasyonu egzersizleriyle arinma dénemi.

Egitim ve Dontlisim (6 Hafta): Asagida detaylandirilan tiim bilesenlerde yogun teorik egitim ve pratik
uygulamalar.

Entegrasyon ve Siirdiirtilebilirlik (Son 4 Hafta): Edinilen becerileri glinliik yasam senaryolarinda prova etmek ve
mezuniyet sonrasi icin kisisel bir "riyazet plani” olusturmak.

Ana Uygulama Bilesenleri (Biitiinsel Miifredat): Model,

birbirine bagh bes bilesen {izerine kuruludur:

e Psiko-Egitim ve Sinirbilim Atdlyeleri: Prefrontal korteks-limbik sistem dengesi ("Rider-Mount" modeli),
dopamin yénetimi ve duygusal zeka (EQ) gelisimi izerine egitim.

e Akil Disiplin (Farkindahlk & Muraqabah): Nefes farkindaligt =~ Meditasyon Muragabah (ilahi
denetim farkindalig1) uygulamasi ve planlh "dijital riyazet" dénemleri.

e Beslenme Riyazeti (Bilimsel ve Ruhsal Beslenme): Dengeli, dogal beslenme, aralikli orug protokolleri,
bilingli beslenme uygulamalari ve haftalik "su orucu” giinleri.

o Fiziksel Riyazet (Hareket ve Beden Farkindaligi): Dogada yiiriimek (seyir), diisiik tempolu kardiyo, viicut
agirhigi egzersizleri ve durus-nefes calismalar.

e Sosyal Destek ve Kardegslik Sistemi (Uhuvvet): Katilimcilarin birbirini destekledigi, deneyim paylasimi i¢in
¢ember toplantilar1 ve toplum hizmeti (infaq) projeleri iceren "Riyazet kardeslik" gruplar.

Bu operasyonel yapi, Modern Riyazet Okullar1'nin sadece teorik bir dneri degil, somut, uygulanabilir ve siirduriilebilir bir
sosyal teknoloji oldugunu gostermektedir.
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5.3. Uygulama: "Diisiince Obezitesi"nin Tedavisi Olarak "Matematiksel Alfabe"

Modern Riyazet, sadece mideyi degil, ayni1 zamanda "Asi Dil"i de disipline etmeyi amagliyor. Belirsiz kelimelerin yarattigi
anlam karmasasi (Babil Kulesi sendromu), insanlari gercekligin 6ziinden uzaklastirir. Prof. Dr. Nasip Demirkus,
kavramsal "obezite" sorununa ¢6zlim olarak bir "Matematiksel Alfabe" ve evrensel bir "Sayisal Indeks" o6nerir
[(Demirkus, 2025¢€)].

Sayilarin (1, 2, 3...) evrensel ve net anlamlar1 oldugu gibi, "Vahsi Alfabe"nin (anlamlar1 bulanik) 6tesine gecerek acik ve
dirist bir iletisim dili (kavli leyyin/dogru kelime) gelistirilmelidir. Bu disiplinli dil yaklasimi, sosyal ve bilissel obezitenin
bir bicimini temsil eden "dedikodu ve bos konusmalar"in ¢aresidir.

6. Sonug: Uzay Uygarhgina Bilingli Evrim

insanlik, biyolojik evrimin pasif bir iiriiniinden, kendi gelisimini yoneten "Bilingli Evrim" agamasina gegmelidir. Modern
Riyazet Okullari, insanhgl "doviiscii 17 yasindaki ergenlikten" bilge bir yetiskinlie tasiyan olgunlasma
laboratuvarlaridir.

Bu ahlaki olgunluk (Nefs-i Mutmainne), insanligin sadece Diinya'daki sorunlari ¢dzmesi icin degil, aym1 zamanda
gelecegin Uzay Uygarligi'ni kurmasi i¢in de gereklidir. Uzay, insanligin dogacag: yeni alemdir, Diinya'y1 onun "rahmi"
olarak birakir. Ancak, bu yeni aleme "Emmare" (bencil) bilincle degil, "Mutmain" (baris¢il ve sorumlu) bir bilincle gitmek
gerekir. Aksi takdirde, diinyadaki "yaramazlik" uzaya tasinir [(Demirkus, 2025c¢)].

Etik standartlara uyum

Tesekktir

Bu makale kismen kaynaklarin hazirlanmasina ve yapay zeka destegiyle yazim kurallarinin kullanilmasina
dayanmaktadir (Gemini. GPT, Cloude, DeepSeek). Bu teknolojiye katkida bulunan tiim miihendislere tesekkiirlerimi
sunmak istiyorum.

Cikar catismasinin aciklanmasti

Yazar, ¢ikar ¢atismasi olmadigini belirtmistir.

Bilgilendirilmis riza beyanti

Bu ¢alisma insan katilimcilari, klinik miidahaleleri, kisisel verileri veya tanimlanabilir bilgileri icermedigi i¢cin
bilgilendirilmis onay gerekmemektedir.

Bilgilendirilmis onay beyani dogru sekilde (uygulanabilirlige dayanarak) sunulmustur
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