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Kur’an Ayetleri ve Hadisler Perspektifinden Uyku
Hakkinda Bir Degerlendirme

H. Mehmet SOYSALDI"

Ozet: Insan iki yonlii olarak yaratilmis miikemmel bir varliktir. Birinci yénii bedeni, ikinci yonii ise
ruhudur. Her iki yoniiniin de bir takim ihtiyaglar1 vardir. Dolayisiyla her iki yonden tatmin edilmesi
gerekir. Uyku ise, insan bedeninin zaruri ihtiya¢larindan biridir. Tip alaninda uyku ile ilgili yapilan
arastirmalarda da tespit edildigi lizere insanin, uyku ihtiyacini ifrat ve tefrite diismeden mutedil bir
olciide karsilamasi gerekir. Fazla uyku zararli oldugu gibi, ihtiyactan az uyumak da insan hayatinda
olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir.

Islam dininin temel iki kaynag1 olan Kur’an ve Siinnette uyku ile ilgili nemli bilgiler mevcuttur. Ni-
tekim Kur’an ve siinnette bu hususta 6énemli ilkeler getirilmistir. Bu ilkeleri bilmek ve tatbik etmek
hayatin mutlu ve huzurlu gegmesine vesile olur. Kur’an ve siinnette getirilen prensiplere uymamak
ise, insan i¢in nimet olarak yaratilan uykunun azaba déniismesine sebep olur.

Anahtar Sézciikler: Uyku, sinetiin, niidsiin, rukadiin, mucize, Kur’an, Stinnet.

An Evaluation About Sleep from the Perspectives of Qur'an Verses and Hadiths

Abstract: Human being is a supreme being created in two aspects. The first aspect is bodily, and the
second one is mental. Both aspects of human have a number of needs. Thus, it must be satisfied
from both directions. Sleep is one of the essential needs of the human body. According to medical
research about sleep, human must meet the sleep need sufficiently without excessive and insuffi-
cient sleep. Excessive sleep is harmful however, insufficient sleep also leads to negative conse-
quences in human life.

There are important information about sleep in the Qur'an and Sunnah which are the two main
sources of Islam. Thus, important principles have been introduced in Qur'an and Sunnah. To know
and apply these principles is conducive to a happy and peaceful life. Failure to follow the principles
of the Qur'an and Sunnah will lead to transform the sleep that is created as a blessing for man to the
torment.

Key Words: Sleep, sinetun, nuasun, rukadun, miracle, Qur’an, Tradition.
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Giris

Insan, Allah Teala'nin yaratmis oldugu mitkemmel bir varliktir. Zira Al-
lah Teald, “Andolsun ki biz insani en giizel bir surette yarattik.”? buyurmaktadir.
Miikemmel bir surette yaratilan insanin iki yonii vardir. Birincisi bedeni, ikinci-
si de ruhudur. Her iki yoniin de birtakim ihtiyaglari vardir. Insamn her iki yon-
den de ihtiyaglarinin karsilanmasi gerekir. Aksi halde insan hayatinda birtakim
aksakliklar ortaya ¢ikmaya baglar.

Insan bedeninin yemek, igmek, uyumak, dinlenmek ve spor yapmak gibi
birtakim ihtiyaclar1 vardir. Bu ihtiyaglarin saglikli ve yeterli 6l¢tide karsilanma-
s1 gerekir. Insamin bedeni ihtiyaclar1 tam karsilanmadigi zaman nasil saglig
bozuluyorsa, uykusuzluk da insan saghigi ve hayat kalitesi tizerinde olumsuz
etkiler ortaya c¢ikarmaktadir. Uykusuzluk insanda yorgunluk, halsizlik, kon-
santrasyon eksikligi, unutkanlik, sakarlik ve sinirlilik gibi birtakim haller mey-
dana getirir.2 Bunlar da insan hayatin1 olumsuz yonde etkiler. Ayrica uykusuz-
lugun insamin bagisiklik sisteminin bozulmasina sebep oldugu gibi, kanser,
diyabet, kalp-damar, karaciger hastaliklar1 ve biling bozukluklarina da sebep
olabildigi modern tip tarafindan tespit edilmistir.> Kisacas1 uyku, saghkh yasa-
min vazgegilmez bir parcasidir. Nitekim yasamimizin yaklasik tigte birlik bir
boliimiinii uyku olusturmaktadir.*

Bu konuyu, 6nemine binaen biitiin yonleriyle Kur’an ayetleri ve hadisler
1siginda aragtirmak ve ilim diinyasimin istifadesine sunmak istiyoruz. Tabi ki
bunu yaparken modern tibbin verilerinden de istifade etmeyi ihmal edemeyiz.
Ciinkii uyku hakkinda 6zellikle son yillarda ¢ok onemli bilimsel tibbi arastir-
malar yapilmigtir, hdla da yapilmaya devam etmektedir.

Kur’an’da Uyku

Kur’an insan hayatinin her yoniine 1sik tutan ve onu hidayet ve mutlulu-
ga ulastirmak icin indirilmis olan son ilahi kitaptir. Insanin bu diinyada mutlu
ve kaliteli bir hayat siirdiirebilmesi igin gok 6nemli prensipler getirmistir. Insa-

' et-Tin, 95/4.
2 Kasapoglu, Abdurrahman, “Kur’an’mm Amaglar1 A¢isindan Uyku Hakkinda Bir Degerlendirme”,
KSU Tlahiyat Fakiiltesi Dergisi, Say1: 4, (2004), 52-53.

Basoglu, Ozen Ka¢maz, “Uyku ile Tlgili Genel Tammlar ve Uyku Bozukluklari Siniflamasi”,
Uykuda Solunum Bozukluklart, (Ankara: Toraks Kitaplari, 2015), 39;
http://www.noroloji.org.tr/menu/98/uyku-bozukluklari (28.06.2018).

4 Kaynak, Hakan, Uyku, (fstanbul: Dogan Kitapgilik, 1998), 37; Falkmarken, Neslihan Dikmenog-
lu, “Uyku Fizyolojisi ”, Uykuda Solunum Bozukluklari, (Ankara: Toraks Kitaplari, 2015), 11; Yet-
kin, Sinan, Aydin, Hamdullah, “Uyku ve Uykuda Psikofizyoloji ”, Psikiyatri Temel Kitabi, (Ankara:
Hekimler Yayin Birligi, 2007), 453.
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nin bu diinyada saglikli ve kaliteli bir hayat yasamasi igin gerekli olan zaruri
ihtiyaclardan biri de uykudur. Dolayisiyla Yiice Kur'an'in bu konuda verdigi
bilgiler elbette dnemlidir. Insan hayati i¢in ¢ok &nemli olan uykunun Kur’an’da
dort farkli kelime ile ifade edildigini gérmekteyiz. Bunlar “nevmiin, sinetiin,
niiasiin ve rukadiin” kelimeleridir. Bu kelimeleri burada sirasiyla tahlil etmek
istiyoruz:

1. Nevm (33): Nevm kelimesi “uyku, uyumak” anlamia gelmektedir.5
Nevm kelimesi Kur’an’da ii¢ ayette gegmektedir.¢ fleride bu ayetleri ayr1 ayri
tahlil edecegiz. Uyku farkli bakis agilarina gore degisik sekillerde tanimlanmis-
tir. Bu tanimlardan her biri kendine gore dogruluk arz etmektedir. Bazilari,
uykuyu “beyin damarlarini saran buharin nemleriyle gevsemesi” olarak tanim-
larken, bazilari, “Yiice Allah’in insan1 6ldiirmeden canini almasi” seklinde ta-
nimlamaktadir.” Bazilar1 da, “dis uyaranlara kars: bilincin uyustugu, tepki gii-
cliniin zayifladigr ve etkinliklerin biiyiik ol¢lide azaldigr dinlenme durumu.”$
seklinde tanimlamaktadar.

2. Sinetiin (:t'\fu): Sinetiin kelimesi Arapcada “Ve-Se-Ne” fiil kokiinden tii-
retilmis olup “uyuklama, uykunun onciisti durumunda olan gevseklik” anla-
mina gelmektedir.® Tiirkcede bu durum igin “sekerleme” ifadesi kullanilir.
Kur’an-1 Kerim’de “Ayetii’l-Kiirsi” olarak bilinen Allah’in sifatlarinin anlatildi-
g1 uzun ayette; “...Allah’t asla uyuklama ve uyku hili tutmaz...”'° seklinde gecmek-
tedir.

Bu ayette gegen “sinetiin” kelimesi, “basta bir agirlik hissetme, uyukla-
ma” anlaminda; nevm kelimesi ise, “kalpteki agirlik, derin uyku” anlaminda

5 Ibn Manzir, Lisanu’I-Arab, (Beyrut: Daru Sadir, ts), Nvm md,; Cevheri, Ismail b. Hammad, es-
Sthah fi’l-Luga, (Beyrut: Daru’l-ilm, 1979), nvm md,; Firuzabadi, Mecdiiddin Muhammad b.
Yakub, el-Kamusu’I-muhit, (Beyrut: 1987), nvm md,; Tbn Faris, Mu cemu makayisi’l-luga, (Kahire:
Daru ihyai’l-kiitiibi’l-Arabiyye, 1266), nvm md,

®  Abdulbaki, Muhammed Fuad, el-Mucemu I-Miifehres li Elfazi’l-Kurani’l-Kerim, (Beyrut: Déru
ihyai’t-tiirasi’l-Arabi, ts), 729; Bz.: el-Bakara, 2/255; el-Furkan, 25/47; en-Nebe’, 78/9,

7 isfahani, Ragib, Miifredatii Elfazi’l-Kur'an, (Dimesk: Daru’l-kalem, 1992), 830; Sealebi Ebu Man-
sur, Kitabu fikhi’l-luga ve esraru’l-Arabiyye, (Beyrut: el-Mektebetii’l-asriyye, 1420/2000), 205.

8 Mithat Eng, Ruhbilim Terimleri Sozliigii, (Ankara: Karatepe Yaymlari, 1990), 151; Bz,, Ali Piiskiil-

liiogly, Tiirk¢e Sozliik, (Istanbul: Dogan Kitapgilik, 1999), 1549; Ayrica uyku hakkinda farkli tamm-

lar i¢in bz,, Kasapoglu, “Kur’an’in Amaglart Agisindan Uyku”, 46-47.

Isfahani, Miifredat, 872; Tbn Manzir, Lisanu’I-Arab, vsn md,; Firuzabadi, el-Kamusu l-muhit, vsn

md,; Cevheri, es-Sthah fi’l-luga, vsn md,; Tbn Faris, Mu cemu makayisi’l-luga, vsn md,; Zemahseri

C, el-Kessaf an hakdiki gavamidi 't-tenzil ve uyiini’I-ekavil fi vucuhi’t-te vil, (Riyad: 1418/1998), 1:

480; Ibn Kesir, Tefsiru 'I-Kur'ani’l-Azim, (Kahire; 1421/2000), 2: 439; Suyati C, ed-Diirri ’I-mensur

fi 't-tefsir bi’l-me ’stir, (Kéhire: 1424/2003), 3: 187.

10 el-Bakara, 2/255.
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kullanilmaktadir." Allah Teala, uyuklama ve uykudan miinezzehtir. Yani Allah
Tedla uyku tutmak soyle dursun uyuklamaktan da miinezzehtir. Bu da suna
delalet etmektedir ki, Yiice Allah, uyku, dalginlik/yanilma ve gafletten uzak-
tir.12 Bunlar insanlara ait olan 6zelliklerdir.

3. Niias (&-«l\-ij): Arapcada “Ne-A-Se” fiil kokiinden tiiretilmis olan niias
kelimesi, “hafif uyku” anlamina gelmektedir.”® Bu kelime Kur’an’da iki ayette
gecmektedir.

Bedir Savasi'nda Allah’in bir liitfu olarak miiminleri saran hafif uyku an-
laminda; “O zaman sizi, Allah’tan bir giiven olmak iizere hafif bir uyku biiriiyordu.”15
buyrulmustur. Bedir Savasi’'nda diismanin ¢oklugunu, savas yerinin Miislii-
manlar aleyhine oldugunu goren Islam miicahitlerinin sinirleri iyice gerilmis,
az da olsa korku ve endiseye kapilmislardi. Iste Allah Teala onlara liitftundan
hafif bir uyku hali vermis ve boylece kalpleri endise ve heyecandan, zihinleri de
dagmikliktan kurtulmustur.’® Bu hafif uyku hali savagtan 6nceki gece olmustur.
Maverdi'ye (6. 1058) gore, Allah’in onlara uyku vermesinin iki hikmeti vardir:
Birincisi; dinlenmelerini saglayarak ertesi giinkii savas icin onlar1 kuv-
vetlendirmektir. Ikincisi ise; kalplerinden korkuyu gidererek onlari emniyete
kavusturmaktir.?”

Yine Uhud Savasi'ndaki yenilgiden sonra “Uziintii ve kederin ardindan Al-
lah, iizerinize bir giiven, bir uyku indirdi de icinizden bir kismini kendinden gegirirce-
sine biiriidii.”1® buyrulmaktadir. Yiice Allah, Uhud Savasi’'nda yenilgiden hemen
sonra miiminlere hafif bir uyuklama hali vererek dinlenmelerini ve he-
yecanlarinin yatismasini saglamustir. Boyle bir durumda uyuklamak, duyulan

1 Nesefi, Ebw’l-Berekat, Medariku’'t-tenzil ve hakdiku't-te vil, (Beyrut: Dadu’l-kelimi’t-tayyib,

1419/1998), 1: 209.

12 Rézi, Fahruddin, Mefatihu'I-Gayb et-Tefsiru I-Kebir, (Beyrut: Daru’l-fikr, 1401/1981), 7: 9.

13 isfahani, Miifredat, 814; ibn Manzor, Lisanu ’l—Arab, nease md,; Firuzabadi, el-Kamusu [-mubhit,
nease md,; Cevheri, es-Sihah fi’l-Luga, nease md,; Ibn Faris, Mu’'cemu makayisi’l-luga, nease md,;
Begavi, Mealimii 't-tenzil, (Riyad: Daru’t-tayyibe, 1409/1989), 3: 334.

¥ Abdulbaki, el-Mucemu 'I-Miifehres, 707.

5 el-Enfal, 8/11.

% fbn Kesir, Tefsi}fu I-Kurani’l-Azim, (Kahire: 1421/2000), 7: 30; Yildirrm C, Ilmin Isiginda Asrin

Kur’an Tefsiri, (Izmir: Anadolu Yay,, ts), 5: 2335.

Maverdi, en-Niiketii ve l-uyiin tefsiru’l-Mdverdi, (Beyrut: Daru’1-kiitiibi’l-ilmiyye, ts), 2: 299; Kur-

tubld, el-Cdamiu li ahkdmi’l-Kur’an, (Beyrut: Milessesetii’r-Risale, 1427/2006), 9: 459; Zuhayli V, et-

Tefsiru’l-miinir, (Beyrut: Daru’l-fikr, 1991), 9: 266.

8 Al-i Tmran, 3/154.
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glvenin delilidir. Boylece Miiminler, yitirdikleri giiclerini tekrar toplama ve
zaaflarinm telafi etme imkani bulmuslardir.?

4. Rukad (3&)); Arapca “Ra-Ka-De” fiil kokiinden tiiretilmis olan rukad;
“tath uzun uyku” anlaminda kullamilmaktadir.?0 Kur’an-1 Kerim’'de Ashab-1
Kehf i¢in; “Sen onlari uyanik sanirsin, halbuki onlar uykudadirlar.”?' denilmektedir.
Ashab-1 Kehf, girdikleri magarada uzun siire uyumalarina ragmen onlarin uy-
kusu rukad kelimesiyle nitelendirilmistir. Bunun sebebini Ragib el-Isfahani (5.
502/1108), bu uykunun 6liim haline kiyasla kisa oldugunu ifade ederek acikla-
maktadir. Zira o zaman onlarin dldiiklerine inanilmakta idi. Dolayistyla onlarin
uyuduklar stire, 6liime oranla ¢ok azdir.22 Ashab-1 Kehf'in uzun yillar uyuma-
sin1 bugiin miispet ilmin verileriyle agiklamak miimkiin degildir. Islam alimleri
ise bunu Yiice Allah’in kudretine delalet eden bir mucize seklinde aciklamakta-
dirlar.®

5. Uykunun insan Hayat1 A¢isindan Onem Arz Eden Yénleri

Insan, saglik ve sihhatini muhafaza edebilmesi icin yemesine, icmesine
dikkat etmesi gerektigi gibi, istirahat ve uykusuna da dikkat etmelidir. Ciinkii
uykunun insan hayatinda 6nemli bir yeri vardir. Uyku olmadan insanin haya-
tin1 diizgiin olarak devam ettirmesi miimkiin degildir. Uykunun insan hayatin-
daki yeri ve 6nemini su sekilde agiklayabiliriz:

5.1. Uyku, insan Hayatinda Zorunlu Bir ihtiyactir

Allah Teala, uyuklamaktan ve uyumaktan miinezzehtir. Nitekim Aye-
tivl-Kuirsi'de; “...Allah, kendisine ne uyku gelir ne de uyuklama...”?* buyrulmak
Stretiyle Allah’in asla uykuya ihtiyaci olmadig: ifade edilmektedir. Ciinkii
uyuklama ve uyku, acizligi gerekli kilan bir noksanlik sifatidir. Allah ise, nok-
san sifatlardan miinezzehtir. O mutlak gii¢ ve kudret sahibi olan tek ildhtir.
Onun uyumak suretiyle dinlenmeye ve gii¢ toplamaya ihtiyaci yoktur. Hz.

1 Zuhayli, et-Tefsiru I-miinir, 4: 128; Karaman H, v,dgr, Kur’an Yolu Tiirk¢e Meal ve Tefsir, (Ankara:

DIB Yayinlari, 2007), 1: 693.

2 Isfahani, Miifredat, 362; Tbn Manzir, Lisanu’l-Arab, rekade md,; Firuzabadi, el-Kamusu I-mubhit,
rekade md,; Cevheri, es-Sthah fi’l-luga, rekade md,; Tbn Faris, Mu cemu makayisi’l-luga, rekade
md,; Seélebi, Kitabu fikhi’l-luga, 205.

L el-Kehf, 18/18.

22 fsfahani, Miifredat, 362.

2 Razi, Mefatihu’l-gayb, 21: 101; Yildirim, fImin Isiginda Asrin Kur’an Tefsiri, 7: 3620.

2 el-Bakara, 2/255.
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Peygamber, bir hadislerinde, “Allah uyumaz, O'nun uykuya ihtiyac1 yoktur!”2
buyurmaktadir.

Uyku ve uyumak yaratilmis varliklara mahsus bir 6zelliktir. Uyku, insan
hayatinda zorunlu bir ihtiya¢ olarak ortaya g¢ikmaktadir. Uyumadan insanin
hayatin1 devam ettirmesi miimkiin degildir. Bu konuyla ilgili yapilan bilimsel
arastirma sonuglarini ileriki kissmlarda aciklayacagiz.

5.2. Uyku, insan Bedeninin ve Ruhunun Dinlenmesi i¢in Bir Vesiledir

Yiice Allah, Nebe’ Stiresi'nde, “Uykuyu dinlenme vesilesi, geceyi ise bir Ortii
kildik!”? buyurmaktadir. Ayette gegen “siibat” kelimesi sozliikte, “hafif uyku ve
rahat” anlamina gelmektedir.?” Bu kelime sebt kokiinden tiiretilmis ve ilk defa
“kesmek” anlaminda kullanilmistir. Insanin isi kesip istirahat etmesi anlamina
gelmektedir.?® Tiirkgede “tatil yapip dinlenmek” anlaminda kullanilir. Bu an-
lamdan dolay1 “isi tatil etme giinii” manasinda “sebt” denilmistir.?

Muhammed Hamdi Yazir'a (6. 1361/1942) gore, ayette uykunun siibat
olarak zikredilmesi, “nimetler arasinda sayilmasi nedeniyle insan icin bir fayda
ve nimet 0zelligi tasidigin” gdstermektedir.

Ibn Cerir et-Taberi (6. 310/922), “Sebt ve siibat ‘sessizlik’ anlamina gelir”
demektedir. Nitekim rahat ve huzur giinii olmas: itibariyla cumartesi giiniine
sebt denilmistir. Buna gore ayetin manas: sdyledir: “Uykunuzu sizin igin bir
rahatlik ve huzur vesilesi kildik. Onunla dinlenirsiniz ve ruhlarimiz sizden ay-
rilmamig, canli oldugunuz halde suursuz, 6lii gibi sessiz olursunuz.”3! Demek
ki, Suytti'nin (6. 911/1505) de dedigi gibi uyku, insan bedeni ve ruhunun din-
lenme vesilesidir.®> Yani uyku sayesinde insan giindiiziin yorgunluklarindan
stres ve sikintilarindan kurtulur. Boylece bedenin ve ruhun dinlenmesine vesile
olur. Nitekim Yiice Allah, “Sizin icin geceyi ortii, uykuyu dinlenme vesilesi kilan,
glindiizii de dagilip ¢aligma (zamani) yapan, O’dur.”3 buyurmaktadir.

% Miislim, fman, 293, 295; Ahmed b. Hanbel, el-Miisned, 1: 116, 118.

% en-Nebe’ 78/9-10.

2T fbn Manzdr, Lisanu I-Arab, “sbt” md.

% isfahani, Miifredat, 392.

2 fbn Manzdr, Lisanu I-Arab, “sbt” md.

%0 Yazir, M, H, Hak Dini Kur’an Dili, Sad, Komisyon, (fstanbul: Azim Dagitim, ts), 8: 492.

1 Taberi M, Cdmiu ‘I-beydn an te’vili’l-Kuran, (Beyrut: Daru’l-fikr, 1995), 30: 3; Yazir, Hak Dini
Kur’an Dili, 8: 492-493.

% Suydti C, Celaluddin M, Tefsiru Celaleyn, (Misir; 1966), 346; Vecdi M, F, el-Mushafii'l-miifesser,
(Kahire: Daru’s-sa’b, 1977), 787.

¥ el-Furkan, 25/47.
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Giin boyunca calisip enerji sarfeden ve yorulan insan viicudunun din-
lenmeye ihtiyact vardir. Gece derin, deliksiz bir uyku uyumak biitiin yorgun-
luktan kurtularak ding ve dinlenmis bir bedenle yeni giine baslama imkam
verir. Bundan dolay1 Yiice Allah, yukarida zikrettigimiz ayette gecenin bir ortii,
uykunun ise bir dinlenme dénemi kilindigini belirtmektedir. Giindiiz yogun bir
calisma doneminden sonra yorulan insan viicudu uykuyla o yorgunlugunu
atmakta ve boylece uyku, beden ve ruh igin bir dinlenme vesilesi olmaktadir.3*

5.3. Uyku, insanin Diinya Sikintilarindan Kurtulma Aracidir

Allah Teala, giindiizii insan igin ¢alisma ve rizkini temin etme zamani
kalmustir. “Sizin icin geceyi ortii, uykuyu istirahat kilan, giindiizii de dagilip ¢calisma
(zamani) yapan, O’dur.”% Dolayisiyla insan giindiiz vakti gesitli islerde ¢alisir,
yorulur. Calisma esnasinda da zaman zaman gesitli sikintilarla, zorluklarla
karsilasir. Boylece aksam evine yorgun ve bitkin halde gelir. Bu yorgunluk ve
bitkinligi iizerinden atmak, sikinti ve stresten kurtulmasi i¢in en uygun arag
uykudur. Insan uyku vasitasiyla giinliik stres ve sikintilarindan kurtulma
imkani bulur. Uykusundan uyandig1 zaman sikintilarindan kurtularak, ding ve
zinde bir sekilde kalkar. Tekrar yeniden calisma azmi ve giiciine kavusmus
olur. Demek ki, uyku olmasa insanin diinya sikintilarindan, is yorgunlugundan
kurtulmasi ¢ok zor olur.® Iste Yiice Allah, uykuyu bu bakimdan insan igin bir
nimet olarak kilmustir.

Insamin uyumasi, bedenin dinlenmesi, beyninden biriken sikint1 ve buh-
ranlar1 atmasi igin gereklidir. Uykudan sonra insan, bilincine kavusunca kendi-
sini ding¢lesmis, zinde hisseder.?”

5.4. Uyku, Kulluk ve ibadetlerin Miikemmel Bir Sekilde Yerine Geti-
rilmesi i¢in Bir Aziktir

Allah Teal3, cinleri ve insanlar1 kendisine kulluk ve ibadet etmeleri igin
yaratmistir.3® Kendisine nasil kulluk ve ibadet yapacagimizi da indirmis oldugu
ylice kitab1 Kur’an’da aciklamistir. Allah’in yapmamizi emrettigi ibadetlerin
miikemmel bir sekilde hud ve husti icerisinde yapilabilmesi icin insanin bede-
nen ve ruhen zinde ve ding olmasi gerekir. Aksi halde yapilan ibadetten isteni-

% fbn Kesir, Tefsiru’l-Kur ani’l-Azim, (Beyrut: Daru’l-marife, 1988), 3: 332; Rézi, Mefdtihu I-gayb
(et-Tefsiru’I-Kebir), Trc: Komisyon, (Ankara: Ak¢ag Yay,, 1995), 22: 415; Yildinim, limin Isiginda
Asrin Kur’an Tefsiri, 8: 4321.

% el-Furkan, 25/47.

% Vehbi, Mehmet, Hiilasatii’l-beyan fi tefsiri’l-Kur an, (Istanbul: Ugdal Nesriyat, 1969), 15: 6313.

5 Ates. Siileyman, Yiice Kur'an'in Cagdas Tefsiri, (Istanbul: Yeni Ufuklar Nesriyat, 1989), 3: 160.

% ez-Zariyat, 51/56.



86 « H. Mehmet SOYSALDI*

len feyz ve bereket elde edilemez. Uyku vasitasiyla dinlenmis bir beden ve ruh-
la yapilan ibadet miikemmel olur. Insan, yapmis oldugu miikemmel ibadet
vasitastyla hem nefsini giinah kirlerinden arindirir hem de Allah’a yaklasir.
Citinkii Yiice Allah, “Nefsini kotiiliiklerden arindiran kurtulusa ermistir, onu kotiiliik-
lere gomen de ziyan etmistir.”* buyurmaktadir. Nefsi glinahlardan ve koétiiliikler-
den armndirmanin en etkili yolu da ibadettir. Uykusuz insan, yaptig1 ibadetten
manevi bir zevk alamaz. Ciinkii uykusuz insan, yaptig1 ibadetin suuruna ere-
mez. Ornegin uykusuz bir halde Kur’an okuyan bir miisliiman, ayetleri telaffuz
ederken ne soyledigini bilemez. Uykusuzluk sebebiyle ayetleri yanlis okuyabi-
lir. Ondan dolayidir ki, Hz. Peygamber (s.a.v.), “Kalpleriniz kendisi ile iilfet
ettigi siirece Kur’an okuyunuz. Ihtilaf ettiginde okumay1 birakimz.”# buyur-
mustur. Insan zihnen ve bedenen ding oldugu, okudugu ayetlerin manasin
diisiiniip anlayabildigi bir haleti ruhiye ile Kur'an okumalidir. Okudugumuz
ayetlerin manasim diigliniip anlamamiza engel olabilecek hastalik, yorgunluk
ve uykusuzluk gibi durumlarda Kur’an okumamaliy1z.

5.5. Uyku Oliimiin, Uyanmak ise Dirilisin Bir Provasidir

Uyku, oliimiin bir kardesi ve provasi, uyanmak ise tekrar diriligin bir
provasidir. Ciinkii uyuyan insan viicudu adeta 6len insanin viicudu gibi hare-
ketsiz ve sessiz bir hal almaktadir. Uyuyan insan g¢evresinde olup bitenlerden
haberdar olamamakta ve olaylara miidahale edememektedir. Bundan dolay:
uyku, yarim 6liim; 6liim ise, tam uyku sayilmaktadir. Uykudan sonra tekrar
uyanmak, insanin 6liimden sonra tekrar dirilisinin bir 6rnegi olup adeta bir
prova niteligi tasimaktadir. Nitekim Yiice Allah bu hususta soyle buyurmakta-
dir: “Allah, dlenin 6liim zaman: gelince, olmeyenin de uykusunda iken canlarini alir da
oliimiine hiikmettigi cani alir, otekini muayyen bir vakte kadar birakir. Siiphe yok ki,
bunda iyi diisiinecek bir kavim icin ibretler vardir.” 4

“Allah, Olmekte olann Oliimii zamaninda, 6lmeyenin de uykusunda ruhunu
alir.” Yani Allah’in takdir ettigi ecel vakti geldigi zaman ruhlarin kabzedilmesi
suretiyle insanin bu diinya hayati sona erer. Iste bu biiyiik oliimdiir. Allah'in
gorevlendirdigi melekler bedenlerden ruhu kabzederler. Ruhlar kabzedildikten
sonra bedenle bir iligkisi kalmaz. Ayni sekilde Yiice Allah, ecelleri gelmemis
olan nefisleri, uyku esnasinda oldiiriir. Buna da kiiciik 6liim denilebilir. Iste
bundan dolay1 uyku 6liime benzetilmistir. Ciinkii uyuyan kimsenin ruhu bede-

3 es-Sems, 91/9-10.
0" Buhard, Fadailu’l-Kur’an, 37.
1 ez-Ziimer, 39/42.
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ninde kaldig1 halde 6len bir insan gibi temyiz ve tasarruf kudretinden yoksun-
dur.

“Sonra éliimiine hiikmetti¢ini yamnda tutar, otekileri de belli bir siireye kadar
salwerir. Siiphesiz bunda, diisiinen bir toplum icin ibretler vardir.” Yani Yiice Allah,
olimiine hitkmetmis oldugu nefis ve ruhlar1 bedenlerine iade etmeyerek ya-
ninda tutar. Uyuyan nefis ise, uyandig1 anda bedene tekrar geri déner. Boylece
bedene geri donen ruha duyularini iade eder. Allah’in takdir ettigi siireye kadar
yani 6liim anina kadar bu boylece devam edip siirer. Iste ruhlarmn ait oldugu
bedenlere geri gonderilmeyip tutulmasi, Allah Teala’nin kemal-i kudretine ve
ylice hikmetine delalet eden insanlar1 hayrete sevkeden alametlerdir.#

Yine bagka bir ayette de Yiice Allah s6yle buyurur: “Geceleyin sizi 6ldiiren
(61t gibi uyutan), giindiiziin de ne islediginizi bilen; sonra belirlenmis ecel tamamlan-
s diye giindiiziin sizi dirilten (uyandiran) O’dur. Sonra doniisiiniiz yine O’nadrr.
Sonunda O, yaptiklarinizi size haber verecektir.”*

“Bu ayette gecen ‘gece vakti dldiirmek’ten kasit, insanin uykuya daldi-
rilmasidir. “Giindiiz vakti diriltmek”ten kasit ise, insanin uykusundan uyandi-
rilmasidir. Ayette uyku ve uyanma icin vefat ve ba’s kokiinden fiiller kullanl-
mistir. Bunun sebebi hikmeti, uyku ve 6liim, uyanma ile yeniden dirilme ara-
sinda ruhi ve fizyolojik agidan bir benzerligin olmasidir. Ciinkii uyku esnasinda
organizmanin bir kisim faaliyetleri tamamen durmakta, bir kisim faaliyetleri ise
yavaglamaktadir. Mesela, isitme, gdrme, tatma, koklama, dokunma gibi bir¢ok
duyular durmakta, hareket etme ve konusma gibi bircok duygusal tepkiler ise
ya durmakta veya kismen yavaslamaktadir. Iste biitiin bunlar, uykunun 6liimii
hatirlatan bir olay oldugunu gostermektedir. Uyanma ise, gesitli bedeni ve psi-
kolojik faaliyetlerin yeniden normale donmesini saglamaktadir. Bu yonden
yeniden hayata donmeyi saglamaktadir. Ayet-i kerimede 6ldiirme ve diriltme
fiilleri Allah’a nispet edilmistir. Bu da insanin uyumas: ve tekrar uyanmasinin
kendi iradesine bagli olmadigin gostermektedir.”+

5.6. Uyku Her Yoniiyle Biiyiik Bir Mucizedir

Yiice Allah, uykunun Allah’in varliginin delillerinden biri oldugunu ve
bir mucize oldugunu soyle belirtmektedir: “Gece ve giindiiz uyumaniz, ¢caligarak
Allah’m liitfundan nasibinizi aramaniz da, O'nun varligimin, kudretinin delillerinden-

2 Zuhayli, et-Tefsiru’l-miiniv, 24: 22; et-Tefsiru’l-miinir, Trc: Komisyon, (istanbul: Risale Yay,,
2005), 12: 305.
“ el-En’am, 6/60.

“ Karaman, v.dgr, Kur'an Yolu, 2: 416.
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dir. Ogiit ve uyarya kulak verip dinleyen toplumlar icin de, bunda yeniden diriltilme
ile ilgili deliller vardir.”*5

Bu ayet, uykunun biiyiik bir mucize oldugunu gostermektedir. Gece ve
giindiiz uykusu viicut igin gerekli dinlenmeyi saglayan fizyolojik bir olaydir.
Uyku, insan1 dinlendirir, ertesi giinkii hayata hazirlar; sinir sistemini yatistirir;
kalbin ve diger birgok organin dinlenmesini saglar. Ancak bu dinlenme yalniz
zamanla ilgili degildir. Uykunun derinligiyle de yakin ilgisi vardir. Ciinkii ¢ok
yorulan insanlarda uyku zamani daha kisadir, ama uyku derinligi daha biiytiik-
tiir. Boylece uyku miktar1 yine de yeter dereceyi bulur. Ozellikle uzun giinler-
de, sicak mevsimlerde gece uykusu hem pek derin olmaz, hem de uzun siirmez.
O bakimdan az da olsa giindiiz uykusuna ihtiyag vardir.4

Insan beyni giindiiz calisma esnasinda siirekli gelen bilgiler y1gin1 sebe-
biyle yorulmaktadir. Belirli bir siire sonra islevini yitirecek duruma gelmekte-
dir. Bundan dolay1 da ¢ok yogun zihni calisma yapan insan “beynim durdu”
ifadesini kullanur. Iste beyni dinlendirmenin ve tekrar miikemmel bir sekilde
calismaya hazirlamanin tek yolu uykudur. Uyku insan beyninin dinlenmesine
vesile oldugu gibi viicudun da dinlenmesini saglamaktadir. Uyku olmasayd:
insan giin boyunca ¢alismasi sonucu meydana gelen viicudunun yorgunlugunu
nasil atabilirdi? Iste uyku vasitasiyla insan biitiin yorgunlugundan kurtulmakta
ve hayata yeniden baslama giicii bulmaktadir. Bu da uykunun mucizevi bir
yoniiniin oldugunu bize gostermektedir. Bundan dolayr bilim adamlar
yaptiklar1 aragtirmalar neticesinde, insanlar i¢in sadece geceleyin uyumanin
yeterli olmadigini, kisa bir siire de olsa (yarim veya bir saat gibi) giindiiz uyu-
manin gerekli oldugu sonucuna varmiglardir.#’ Islam Peygamberi bilim ada-
mlariin vardiklari bu bilimsel sonucu 14 asir 6nce hem sdylemis hem de
hayatinda tatbik etmistir.#® Nitekim 6gleden sonra yarim saat veya 50 dakika
kayltle uykusu Hz. Peygamber’in siinneti olarak bilinmektedir.*

Giindiiz kisa bir siire uyumak insan beyninin dinlenmesine ve adeta bil-
gileri diizenleme, hiicre titresimlerini tanzim etme ve insanin giin boyunca ka-
zandig1 bilgileri sabitlestirmesine vesile olmaktadir. Boylece insan zekas1 kuv-
vet kazanip gliclenmektedir. Yapilan arastirmalar giindiiz vakti kayltle uyku-

* er-Rum, 30/23.

& yildirim, fimin Isiginda Asrin Kur’an Tefsiri, 9: 4698.

" Dogruyol, H, “Kaylile” md, Diyanet Islam Ansiklopedisi, (Istanbul: T,D,V, Yay,, 2002), 25: 83.

“ fbn Mace, Siydm, 22; Deylemi, el-.FirdeVS bi-me ’siiri'I-hitdb, Nsr, EbG Hacer Said b, Besytni
Zaglal, (Beyrut: 1406/1986), 4: 266; Ibn Hacer, Fethu I-bdri, (Beyrut: 1379), 11: 72.

49 Gazzéli, Ihyad, (Kahire; 1939), 1: 349, 368; Bozkurt N, “Kaylile” md, Diyanet Islam Ansiklopedisi,
(Istanbul: T.D.V. Yay., 2002), 25: 83.
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sunu kendisine adet haline getiren insanlarin basar1 performanslarinin daha
yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir.®

Bilim adamlar1 uykunun iizerinde diisiiniilmesi ve daha ¢ok arastirma
yapilmasi gereken bir mucize oldugunu ifade etmektedirler. Zira uyku bilinme-
si karisik olan bir¢ok hadiseyi icermektedir. Yiice Allah da uykunun tiizerinde
diisiiniilmesi gereken bir mucize olduguna isaret ederek “Gece olsun giindiiz
olsun, uyumamz ve Allah'tn liitfundan nasibinizi aramaniz da O'nun varli§inin delil-
lerindendir. Gergekten bunda, isiten bir kavim icin ibretler vardir.”5 buyurmaktadir.

Uyku, Yiice Allah'in insana bahsetmis oldugu onemli bir nimettir. Bu
nimetten tam istifade edebilmemiz i¢in rahat ve yeterli bir uyku uyumamiz
gerekir. Fazla uyku insanin gaflete diismesine sebep oldugu gibi az uyku da
insanin basina gesitli problemler getirmektedir.

Hadislerde Uyku

Hz. Peygamber’in hadislerinde uyku ile ilgili ¢ok énemli bilgiler mevcut-
tur. Nitekim Hz. Peygamber bir hadislerinde “Uyku 6liimiin kardesidir!”5 bu-
yurmustur. Bagka bir hadiste de “Vallahi uyur gibi 6leceksiniz, uykudan uyanir
gibi dirilecek ve biitiin yaptiklarinizdan hesaba gekileceksiniz. Tyiliklerinizin
miikafatini gorecek, kotiiliiklerinizin de cezasini gekeceksiniz...”% buyurmustur.
Insan uyudugunda tekrar uyanmayabilir. Onu tekrar hayata déndiiren Yiice
Allah’tir. Bundan dolay1 da Hz. Peygamber’in yatarken ve uykudan uyanirken
oal3 &gl Bl 21 “Allahim! Senin isminle &liir ve Senin isminle dirilirim.”5
seklinde dua etti§ini bilmekteyiz. Ayrica Rasulullah, uykudan uyandigi zaman
daima Hs2 45 Gl L 33 GGAT @3 & 221 “Bizi sldiirdiikten sonra dirilten
(uyuduktan sonra uyandiran) Allah’a hamdolsun. Doniis ancak O'nadir.”% sek-
linde dua ederdi.

1. Uyku, Sorumlulugu insandan Kaldiran Bir Haldir

Uyuyan insan tamamen diinyadan iligkisini kesmekte, ¢evresinde olup
bitenlerden habersiz hale gelmektedir. Dolayisiyla uyuyan insanin gevresinde

% Abduldaem Al-Kaheel,
http://kaheel 7,com/tr/index,php?option=com_content&view=article&id=51:uyku-
mucizesi&catid=40:kuran-ve-suennetin-srlar&ltemid=60 (24.04.2016).

51 er-Rum, 30/23.

52 Beyhaki, SuabiiI-iman, 4/183.

% Ahmed b. Hanbel, eI-Mﬁsned,. 1: 159; Belaziri, Ensdbu l-esrdf, 1: 118; Ibn Esir, Kamil, 11: 61;
Halebi, Insdnu’l-uyiin, 1: 459; Ton Sa’d, Tabakat, 1: 187; Heysemi, Mecmuatii z-zevaid, 8: 302.

5 Buhari, Daavat, 7, 8, 16; Miislim, Zikr, 59.

% Buhari, Daavat, 8.
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olup bitenlere miidahale etme imkan yoktur. Bundan dolayidir ki, uyku insan-
dan sorumlulugun kalkmasina sebep olmaktadir. Nitekim Hz. Aige (6. 58/678)
(r.anha)’dan rivayet edildigine gére Hz. Peygamber sdyle buyurmustur: “Ug
kimseden kalem (sorumluluk) kaldirilmistir: Uyanincaya kadar uyuyandan,
akli geri gelinceye kadar deliden, buluga erinceye kadar ¢ocuktan.”

Bu hadis-i serifte uyku, insandan sorumlulugu kaldiran {i¢ sebepten biri
olarak zikredilmektedir. Uyku aninda duyu organlar1 ¢alismamaktadir. Uyku
halinde sorumlulugun illeti olan akil ortadan kalktig1 icin sorumluluk da orta-
dan kalkar. Ciinkii uyuyan bir insanin aklini kullanarak bir tasarrufta bulun-
mas1 miimkiin degildir. Uyuyan insan diistinerek aklini kullanarak bir sey ya-
pamayacag: igin sorumluluk da s6z konusu olamaz. Bundan dolay1 uyku, in-
sandan sorumlulugun kalkmasina sebep olan bir hal olarak degerlendirilmistir.

2. Hadislerde Uykuyu Nimete Doniistiirme Yollar1

Islam dini, her konuda orta yolu takip etmeyi emreden bir dindir. Insan
hayatinda zaruri bir ihtiyag olan uyku konusunda da itidal davranmak gerekir.
Zira ihtiyag nispetinde uyumak, insan i¢in bir nimet oldugu gibi uykuda asiriya
kagildig1 zaman birtakim zararlara sebep olabilmektedir. O halde uykuyu nime-
te doniistiirebilmek i¢in su hususlara dikkat etmek gerekir:

2.1. Cok Degil Kivaminda Uyumak Gerekir

Uyku vakti kisiden kisiye degisiklik arz etmektedir. Uykunun insan biin-
yesi ve terbiyesi ile yakindan iligkisi vardir. Uykunun sthhatli olabilmesi igin
viicudun alistirilmasi gerekir. Uykunun kivami, sahistan sahsa degisebilmekte-
dir.57

Abdullah b. Abbas’tan (6. 68/687-88) rivayet edildigine gore Hz. Pey-
gamber; “Ummetim hakkinda en ¢ok su hususlardan korkuyorum.” buyurmus-
tur. Bunlar; sismanlik, uykuya diiskiinliik, tembellik ve iman zayifligidir.”5
Nitekim Hz. Siileyman’in annesi, ogluna soyle tavsiyede bulundugu rivayet
edilmistir: “Evladim! Geceleyin fazla uyumal! Zira geceleyin fazla uyku, kisiyi
kiyamet giinii fakir birakir.”>

Yukarida zikrettigimiz rivayetlerde de ifade edildigi gibi fazla uyku in-
san sagligina olumsuz yonde etki etmektedir. Dolayisiyla fazla uykudan sa-
kinmaliyiz.

% Ebd Davud, Hudud, 17.

57 Kaynak, Uyku, 109.

Suyutil, Camiii’s-sagir, 1: 404.
ibn Mace, Ikdmetii’s-salavat, 174.
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2.2. Uyku Zamanini Iyi Ayarlamak Gerekir

Uyku zamani da ¢ok 6nemli bir husustur. Giiniimiizde insanlardan ¢ogu
uyku zamani konusunda bir¢ok problemle kars1 karsiyadirlar. Geg vakitlere
kadar televizyon izlemek, bilgisayar basinda vakit gecirmek uykumuza olum-
suz yonde etki etmektedir. Uyku saatlerinin ve siiresinin insandan insana degi-
siklik arz ettigini daha dnceki kisimlarda ifade ettik. Insanin ihtiyag duydugu
uyku siiresini bilmesi ve buna uygun olarak yatip kalkmasi, saglikli bir uyku
igin ilk sarttir.6

Resulullah (s.a.v.), yatsidan énce uyumaysi, yatsidan sonra da konusmay1
hos gormezdi.6' Nitekim Abdullah b. Mes'ad (6. 32/652), “Resulullah (s.a.v.)
bize yats1 namazindan sonra gece sohbetlerini yasakladi.”¢? demektedir.

Havvat b. Ciibeyr (r.a)’den (6. 40/661), nakledilen bir hadiste Hz. Pey-
gamber soyle buyurmustur: “Giindiiziin evvelinde uyumak dalginlik, ortasinda
uyumak giizellik, sonunda uyumak ise ahmakliktir.”63

Uykuyu gece ve giindiiz uykusu olmak iizere iki kisimda degerlendir-
mek miimkiindiir. Saglikli yasam icin gece uykusu gerekli oldugu gibi giindiiz
uykusunun da insan sagligina ve yasam kalitesine 6nemli katkilar1 vardir.
Giindiiz uykusu, uyuma zamanina gore ii¢ kisma ayrilabilir:

a) sl Gayliile: Sabah namazindan sonra kerahet vakti gikincaya kadar
olan vakit i¢cinde uyumaktir ki, bu uyku, rizkin noksanlagsmasina ve bereketsiz-
lesmesine sebep olmaktadir.®* Bundan dolay1 sabah namazindan sonra uyumak
mekruh sayilmigtir.®>

b) & 1,1 Kayltile: Kusluk vaktinden, 6gleden biraz sonrasina kadar gecen
vakit icinde uyumaktir. Ogle namazim kildiktan sonra 20 dakika veya 50 daki-
ka uyumak siinnettir. Bu uykunun insan viicudunu tazeleme 6zelligi vardir. Bu
uykunun hem 6mriin hem de rizkin artmasina vesile oldugu ifade edilmistir.5

8 Kaynak, Uyku, 109.

81 Buhari, Mevakit, 23; Miislim, Mesécid, 236.

82 ibn Mace, Salat, 12.

83 Buhari, Edebii I-miifred, 593; Hakim, el-Miistedrek, 5: 538.

¢ Ahmed b. Hanbel, el-Miisned, 1: 73, &3 & {23240 “sabah uykusu rizka engel olur,”

% Biiceyrami S, el-Biiceyrami ale 'I-Hatib, (Beyrut: Daru’l-kiitiibi’l-ilmiyye, 1996), 3: 118.

% Biiceyrami, el-Biiceyrami ale 'I-Hatib, 3: 118.
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o) & A Feylile: Tkindi namazindan aksam giines batimina kadar olan va-
kit icerisinde uyumaktir ki, bu uyku, dmriin noksanlasmasina sebep olmakta-
dir.e

Hz. Peygamber, “Sabah namazini kilip, sonra da oturdugum yerden
kalkmayarak giines doguncaya kadar Allah1 zikretmem, benim igin Allah yo-
lunda diismana saldirmamdan daha evladir/sevimlidir.”6® buyurmustur. De-
mek ki, sabah namazindan sonra yatmak siinnete aykiridir. Allah Resulii, “Al-
lahim! Ummetimden sabahin erken vakitlerinde ise koyulanlara bereket ver.”®
diye dua etmistir.

2.3. Siinnete Uygun Olarak Uyumak Gerekir

Abdest alarak yatmak”, sag tarafa yonelerek yatmak” ve ayaklar1 kibleye
dogru uzatmamak siinnettendir. Uyumadan 6nce Thlas, Felak ve Nas Stirelerini
okuyup viicudumuzu sivazlamak?, daha sonra bir Ayete’l-Kiirsi okumak? ve
otuz ii¢ defa siibhanallah, otuz ti¢ defa elhamdiilillah, otuz ii¢ defa Allahu ek-
ber diyerek giiniin son tesbihatini yapip ondan sonra da giiniin bir muhasebe-
sini yaptiktan sonra uyumak siinnete uygun olarak uyumaktir.”

Yiiz tistii yatmak Allah’in sevmedigi bir yatig tarzidir. Ciinkii Hz. Pey-
gamber; “yiiz listii yatmak, Allah'm kizgmhgina sebep olan bir yatis tarzidir!”75
buyurmustur. Bundan dolay: da yiiz iistii yatmak mekruh kabul edilmistir. O
halde insan, yiiz iistii uzanarak yatmamaldar.

Sol yana veya ytliz lstii yatmanin yasaklanmasinin bir hikmetini soyle
acgiklamak miimkiindiir: Bilindigi gibi kalp, insanin sol tarafindadir. Sol yan
iizerine veya yiiz {istii karin iizerine yatildig1 zaman kalbin sikismasina ve boy-
lece rahat ¢alismasina engel olur. Sikisan ve rahat calismayan kalp, uykuda
rahatsizliga ve kabuslara sebep olabilmektedir. Bu tarzda bir uyku, insanin
uykudan dinlenmis ve zinde olarak degil de yorgun olarak uyanmasini saglar.
Bu da giin boyu islerimizi ve aktivitemizi olumsuz yonde etkileyebilir.

® Biiceyrami, el-Biiceyrami ale’l-Hatib, 3: 118; Ibnii’l-Imad $, Sezerdtii z-zeheb fi ahbarin men ze-
heb, (Beyrut: Daru Ibni Kesir, 1406/1986).

88  Abdiirrezzak, Musannef, 1: 530.

% Darimi, Siyer, 1.

0 Suyhti, Camiii 's-sagir, 2: 2607.

™ Suyati, Camiii’s-sagir, 1: 191.

2 Buhdri, Kur’an’in Faziletleri, 1772.

™ Buhari, Vekdlet, 10.

™ Buhdri, Vudi, 75, 183.

™ Ebd Davad, Edeb, 95; Tirmizi, Edeb, 21.
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2.4. Uyku Seklini Iyi Ayarlamak Gerekir

Insan, uykusunu nimete déniistiirebilmesi icin uyku seklini iyi ayarla-
malidir. Aksi takdirde uyku insana nimet olmaktan ¢ikar, azap olur. Nitekim
Hz. Peygamber’den nakledilen hadislerde uyku sekli ile ilgili ¢ok énemli bilgi-
ler mevcuttur. Rahat bir uykuyu temin edebilmek i¢in su hususlara dikkat et-
mek gerekir:

Mide Rahat Olmalidir: Insan, giin boyunca midesini gereginden fazla ya-
ni tika basa doldurmamalidir. Mideyi iige ayirmak siinnettir. Ugte birini yeme-
ge, licte birini suya, ticte birini de (cigerler rahat nefes alsin diye) teneffiis etme-
ye ayirmak gerekir. Saglikli bir yasam i¢in asil olan az yemektir. Nitekim Hz.
Peygamber; “Midenizi {ige ayirin. Birisini yemekle, digerini suyla doldurun.
Digerini ise bos birakin.””6 buyurmustur.

Basgka bir hadis-i seriflerinde Allah Resulii s6yle buyurmustur: “Insanog-
Iu, midesinden daha koétii bir kap doldurmamistir. Aslinda, insanin hayatinu
devam ettirecek kadar birka¢ lokmay1 yemesi kafidir. Bunu yapamiyorsa, hig
olmazsa, midesinin {i¢te birini yemeye, {icte birini suya ayirsin, iigte birini de
nefes almasina imkan verecek sekilde ayarlasin.”””

fbn Sina'nin (6. 428/1037) su sozleri hayatta diistur edilecek sozlerdendir:
“T1p ilmini iki satirda topluyorum. Soziin giizelligi kisahigindadir. Yedigin za-
man az ye, yedikten sonra dort-bes saat daha hi¢bir sey yeme. Sifa hazimdadir.
Yani kolayca hazmedecegin miktar1 ye. Nefse ve mideye en agir ve yorucu hal,
yemek iistiine yemek yemektir.”78

Gliniimiizde obezite, insanlarin maruz kaldig1 6nemli hastaliklardan biri
haline gelmistir. Bunun en 6nemli sebeplerinden birisi, ihtiyactan fazla yemek-
tir. Insan, midesinin kolayca hazmedecegi miktarda az yemesi gerekir. Sofradan
doymadan kalkmak siinnettir. Ancak bu siinneti, giintimiizde ¢ok az insan uy-
gulamaktadir. Yemek iistiine yemek mideye en agir gelen hususlardandir.

Giiniimiizde insanlarin bir¢ogunun fazla kilodan, mide rahatsizligindan
ve ¢ok uykudan sikayet etmelerinin temel sebebi, Hz. Peygamber’in yeme, igme
ve uyumadaki getirdigi dengeye uymamalaridir.

Ozellikle aksam geg vakitlerde yenilen yemek, mideyi rahatsiz ederek iyi
bir uykuyu engeller. Asir1 miktarda alinan sivi da hem mideyi rahatsiz eder

" Tirmizi, Ziihd, 23.
" Tirmizi, Ziihd, 47; ibn Mace, Etime, 50.
8 ibn Kayyim el-Cevziyye, et-Tibbii ‘n-nebevi, (Kahire: ts), 448.



94 « H. Mehmet SOYSALDI*

hem de gece sik sik idrara ¢ikma ihtiyacindan dolay1 uykunun bdliinmesine
sebep olur.”” Yatmadan once alinan alkol ve uyarici 6zelligi olan icecekler hem
uykuya dalmayi gticlestirir hem de uykunun kalitesini bozar. Bu nedenle kah-
ve, cay ve kolali icecekler aksam saatlerinde asir1 miktarda igilmemelidir.80
Yatmadan 6nce 1lik bir bardak siit veya ithlamur igmek uykuya dalmay: kolay-
lastirir ve kaliteli bir uyku uyumak igin faydal olur.®!

Vicdan Rahat Olmalidir: Insan giin boyunca insanlara haksizlik etmek-
ten, zulmetmekten sakinmalidir ki, aksam yatagina yattiginda vicdani rahat
olabilsin. Giindiiz insanlara haksizlik eden bir kisinin vicdani rahat olmayacag:
icin gece uykusunda da rahat edemeyecektir. Riiyalarinda kabuslar gorerek
rahatsiz olacaktir.

Zihin Rahat Olmalidir: Giin boyunca harama bakmaig bir géz, haram din-
lemis bir kulak ve haramla mesgul olmus bir zihin, gece de mutlaka onlarin
etkisinde kalarak rahat etmeyecektir. Giindiiz biitiin organlarimizi haramdan
uzak tutmaliy1z ki, gece de zihnimiz rahat etsin ve rahat bir uyku uyuyabilelim.
Aksi takdirde insanin uykusunda rahat etmesi miimkiin olamaz. Stres, sakinti,
tedirginlik ve kaygili olmak uykusuzluk getirir. Bu nedenle insan, yataga gir-
meden Once zihnini rahatlatmalidir. Biitiin giin ve gece boyunca stresten uzak
durmanin yollarin1 bulmak ve zihnimizi rahatlatmamiz gerekir. Bunun i¢in de
yatmadan 6nce bir seyler okumak, miizik dinlemek ve 1lik bir dus almak zihnin
rahatlamasin saglayabilir.s2

Uyku Ortaminin Fiziksel Sartlarina Dikkat Edilmelidir: Uyunacak orta-
min fiziksel sartlar1 iyi ayarlanmalidir. Gece boyunca viicut 1s1s1 diistiigii igin
uyku Oncesi viicut 1sisinu yiikseltecek 1lik veya sicak bir dus almak, sessiz ve
serin bir ortamda uyumak, hem uykuya kolay dalmay1 hem de derin bir uyku
uyumay1 kolaylagtirir.8

Yatak Rahat Olmalidir: Rahat uyku uyumanin sartlarindan birisi de ya-
tagin rahat ve saglikli olmasidir. Ciinkii yatagin rahat ve saglikli olmasi; insanin
gevsemesine ve sakinlesmesine yardimci olacaktir.#* Eskimis bir yatakta yat-
mak, uyku kalitesini olumsuz yénde etkiler. Bu nedenle ortas1 gukurlasan, telle-

™ Kaynak, Uyku, 111.

80 Aydin, Hamdullah, Uyku ve Bozukluklart, (Ankara: 2007), 20.
8 Kaynak, Uyku, 112.

8 Kaynak, Uyku, 114.

8 Kaynak, Uyku, 112; Aydin, Uyku ve Bozukluklar1, 20.

8 Kaynak, Uyku, 113.



Kur'an Ayetleri ve Hadisler Perspektifinden Uyku Hakkinda Bir
Degerlendirme « 95

ri ¢ikan yataklar1 yenilemek gerekir.8> Ayrica ideal bir yastik secilmelidir. Yastik
yumusak olmali, ¢ok yiiksek olmamalidir. Yastik boynu desteklemeli, ¢ok dii-
siik de olmamalidir. Yastigin boynu desteklemesi uyku kalitesini yiikseltecek
rahat bir uyku uyumaya yardimcr olacaktir.

Uykuya dalma ve uyumada zorluk ¢ekenlerin yatakta kalmamalari, ya-
taktan ¢ikip bagska bir ortamda bulunmalari, uykusu gelene kadar da yataga
doénmemeleri onerilir.8

Modern Tipta Uyku

Insan sagligi ile direkt olarak ilgilenen modern tip, insanin kaliteli bir ha-
yat siirdiirebilmesi igin gerekli olan uyku konusunu da incelemektedir. Ozellik-
le son yillarda bu konuda ¢ok 6nemli tibbi arastirmalar yapilmis ve hala da
yapilmaktadir. Dolayisiyla konunun tam olarak anlagilmasi i¢in modern tibbin
verilerinden de istifade etmek gerekir.

Modern tipta uyku, “bilincin dis uyaranlarin bir kismini1 veya tamamini
algilamadigi, tepki giicliniin zayifladigl ve viicudumuzdaki pek ¢ok organin
etkinliginin biiyiik Olciide azaldigr dinlenme durumu” seklinde tanimlanmak-
tadir.%”

Modern tibbin tanimina gore uyku, gesitli evrelerden olusmaktadir. Ik
olarak uykuya dalma siireci vardir ki bu yavas uyuma siireci olup birkag daki-
ka stirebilir. Bu evrede uyku hafif olup kolay uyanmak miimkiindiir.8 Bundan
sonra derin uyku siireci baglar. Bu doneme NREM ad1 verilir ve bu dénemin
dinlendirici bir 6zelligi vardir. Bu dénemde hizli olmayan goz hareketlerine
rastlamak miimkiindiir. Bu donem toplam uyku déneminin % 75ini olustu-
rur.® Bundan sonra REM adi verilen hizli goz hareketlerinin gozlemlendigi
ritya donemi baslar. Bu donem biitiin uyku déneminin % 20-25"ini olusturur.®
Bu iki evre sabaha kadar uyku boyunca doniisiimlii olarak birbirini takip eder.”
Bu dongii sabaha kadar 4-6 kez tekrarlanabilir.”? Sabaha dogru NREM ddénemi

% Kaynak, Uyku, 113.

% Kaynak, Uyku, 115; Aydin, Uyku ve Bozukluklar1, 20.
8 Falkmarken, “Uyku Fizyolojisi 7, 12.

Falkmarken, “Uyku Fizyolojisi ”, 18.

8 Aydmn, Uyku ve Bozukluklari, 13.

% Aydin, Uyku ve Bozukluklar1, 8; Pekcan S, “Cocuklarda Normal Uyku ”, Uykuda Solunum Bozukluk-
lar1, (Ankara: Toraks Kitaplari, 2015), 610.

Falkmarken, “Uyku Fizyolojisi ”, 16.
Basoglu, “Uyku fle Tlgili Genel Tamimlar ve Uyku Bozukluklari Siniflamas1”, 39.

88

91
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kisalir, REM dénemi uzar.” “Uykunun derinligi, uykudan hemen uyanabilme-
ye gore aciklanabilir. Uykunun her iki evresinde uyanabilirlik durumu birbi-
rinden oldukga farklilik arz etmektedir. NREM uykusu esnasinda dis etkenlerle
uyanabilme daha kolay, i¢ etkenlerle uyunabilmek daha zordur. REM uykusu
esnasinda ise, durum tamamen tersidir. Dis etkenlerle uyunabilme daha zor,
kendiliginden uyanabilme ise daha kolaydir. REM uykusunda gecen zaman,
sabah saatlerinde arttigindan dolayi ¢alar saat gibi dis etkenlerin bizi her zaman
kolayca uyandiramamasinin sebebi anlasilabilir.”#*

Uyku esnasinda biiytime hormonu salgilanir. Bundan dolayidir ki ¢ocuk-
larin diizenli uyumasi biiyiime ve gelisimleri a¢isindan biiyiik 6nem tagimakta-
dir.®> Uyku 6zellikle yetiskinlerde hiicre yenilenmesi, organizmanin onarimi ve
bedensel dinlenmeyi saglamaktadir.®

Uykuya ¢ocuk, geng ve yash biitiin insanlarin ihtiyaci vardir. Uyku in-
sanda yemek, igmek gibi olmazsa olmaz ihtiyaglardan biridir. Insanin yemeden
igmeden nasil hayatin1 devam ettirmesi miimkiin degilse uyumadan da hayati-
n1 siirdiirebilmesi miimkiin degildir. Demek ki, insan bedeninin olmazsa olmaz
ihtiyaglarindan biri de uykudur. Insan belirli bir siire aghga ve susuzluga daya-
nabilir. Ancak uykusuzluga asla dayanamaz. Yapilan arastirmalar, insanin agli-
ga en fazla 45 giin, susuzluga ise en fazla 7 giin dayanabildigini gostermekte-
dir.”” Uykusuzluga ise, insan en fazla ancak 11 giin dayanabilmektedir. Nitekim
Randy Gardner adli Amerikali, 1964 yilinda 17 yagindayken bir bilim fuarinda
yaptig1 deneyde 11 giin (264 saat) uyanik kalarak rekor kirmigtir.%

“Uyuma, bedenin ve ruhun dinlenmesi i¢in bir ihtiyag olarak goriilmek-
tedir. Allah’in degismez kanunlar1 uyarinca beden ve ruh, uyku yoluyla din-
lenme ihtiyaci hissettigi zaman normal sartlarda ve zorunlu olarak uyku olay1
meydana gelir. Hi¢bir insan bu zorunlulugu ortadan kaldirma giiciine sahip
degildir.”*

Loyola Universitesi'nde Lydia Don Carlos, bir grup aragtirmaci ile birlik-
te yaptig1 arastirma sonucunda bir uyku rehberi hazirlamistir. Hazirlanan uyku

% Falkmarken, “Uyku Fizyolojisi ~, 17.

Falkmarken, “Uyku Fizyolojisi 7, 17.
% Pekcan, “Cocuklarda Normal Uyku”, 611.

% Bagoglu, “Uyku Ile ilgili Genel Tanimlar ve Uyku Bozukluklar: Stmflamasi 7, 39; Yetkin, S, Aydin
H, Uyku ve Uykuda Psikofizyoloji, 453.

http://www.starbilgi.com/insan-kac-gun-ac-susuz-kalabilir.html (25.06.2018).

% Adam Hadhazy, http://www.bbc.com/turkce/ozeldosyalar/2015/02/150223 vert_fut_uykusuzluk
(17.04.2016).

Karaman, v.dgr, Kur’an Yolu, 2: 416.
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rehberi “Sleep Health” adl1 dergide yayimlanmistir. Bu rehbere gore saglikl bir
yasam siirdiirebilmek i¢in insanlarin ihtiya¢ duydugu giinlitk uyku miktar:
sOyledir:

“(0-3 ay)’'lik yeni dogan bebeklerin giinde 14-17 saat,

(4-11 ay)'lik bebeklerin giinde 12-15 saat,

(1-2 yas)'inda yiiriimeye yeni baslayan bebeklerin giinde 11-14 saat,
(3-5 yas)'indaki okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarin giinde 10-13 saat,
(6-13 yas)'indaki okul ¢agindaki ¢ocuklarin giinde 9-11 saat,

(14-17 yas) arasi genglerin ise giinde 8-10 saat,

(18-25 yas) aras1 geng yetiskinlerin, (26-64 yas) arasi yetiskinlerin ve (65
yas ve iistil) yash yetiskinlerin ise giinde 7-9 saat uykuya ihtiyaglar1 vardir.”10

Insan, giinde en az 5 saat, en fazla 8 saat olmak iizere kendi biinyesine
uygun uyku miktarini ayarlamalidir.

Giinde 8 saat uyuyan bir insan, hayatinin tigte birini uyku ile gegiriyor
demektir. Giinde 8 saatten fazla uyumak insana fayda degil zarar getirir. Fazla
uyku kalbe ve beyne zarar vermekte, depresyon, diyabet, fazla kilo gibi rahat-
sizliklara sebep olmaktadir.!" Hatta 2010 yilinda yapilan arastirmalar fazla ya
da az siire uyumanin erken dliime yol a¢tigini ortaya koymustur.102

Ortalama 70 yil yasayan bir insan, giinde 8 saat uyudugunda 6mriiniin
23 yil 3 ayin1 uyku ile gegirmektedir. Sayet insan kendisini terbiye eder ve giin-
de 3 saat az uyuyup giinlitk uyuma saatini 5 saate diisiiriirse dmriinden yakla-
sik 9 yil kar etmis olur. Bu siire icinde ¢ok yararl isler yaparak 6mriinii adeta
uzatmis olur.

Insan, bu ihtiyacim yeterli 6lgiide karsilamazsa dnce hayat diizeni bozu-
lur. Daha sonra da 6nemli hastaliklara kap1 ag¢ilmis olur. Bundan dolayidir ki,

1% Hirshkowitz, M, Whiton K, Albert S, M, Alessi C, Bruni O, DonCarlos L, ,,, & Neubauer, D, N,
(2015), National Sleep Foundation’s sleep time duration recommendations: methodology and results
summary, Sleep Health: Journal of the National Sleep Foundation, 1 (1), 41; Goérkem Saylam,
http://www.bilimgenc.tubitak.gov.tr/makale/her-gun-ne-kadar-uykuya-ihtiyacimiz-var (25.06.2018).

9% Damien, L, Frangois B, Jean-Baptiste Richard F, Brice F, The Risks of Sleeping “Too Much”, Sur-
vey of a National Representative Sample of 24671 Adults (INPES Health Barometer), PL0oS One,
2014, 9(9), 2; Hakan Kutluay, https://www.makaleler.com/fazla-uyumanin-nedenleri-ve-zararlari
(12.07.2018).

102 sarah  Klein,  https://www.huffingtonpost.com/entry/sleeping-too-much-health_n_6672274.html
(07.07.2018).
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insanin yemesine i¢gmesine dikkat etmesi gerektigi gibi uykusuna da dikkat
etmesi gerekir.

Genel Degerlendirme

Kur’an’da “nevm, sinetiin, niias ve rukad” gibi dort farkli kavramla ifade
edilmis olan uyku, insanin saghkli ve kaliteli bir yasam siirdiirebilmesi igin
zorunlu bir ihtiya¢tir. Her ne kadar uyku i¢in Kur’an, hadis ve modern tipta
farkli farkli tanimlar yapilmis olsa da hakikatte ayni1 sey ifade edilmektedir.

Kur’an ve hadisler, uykunun insan viicudunun temel ihtiyaglarindan biri
oldugunu agikladig1 gibi modern tip da uykunun insan viicudunun zorunlu
ihtiyaclarmdan biri oldugunu ifade etmektedir.

Kur’an’da uykunun insan bedeninin ve ruhunun dinlenmesi igin bir vesi-
le oldugu, insanlarin diinya sikintilarindan kurtulma araci oldugu, insanin uy-
ku vasitasiyla gerek diinyevi islerini gerekse Allah’a kars: ibadet ve kulluk go-
revlerini yapmasi i¢in bir nimet oldugu, ayrm1 zamanda uykunun oliimiin,
uyanmak ise dirilisin bir provasi oldugu, kisacas1 uykunun her yoniiyle biiyiik
bir mucize oldugu ifade edilmektedir.

Hadislerde ise, uykunun oliimiin bir kardesi oldugu, insandan sorumlu-
lugu kaldiran bir hal oldugu, uyku zamanini, miktarini ve seklini iyi belirlemek
gerektigi vurgulanmaktadir.

Hadislerde fazla uykunun insan saghgina zararl oldugu agiklandig gibi
modern tipta da fazla uykunun insan sagligina zararli oldugu belirtilmekte ve
fazla uykunun kalbe ve beyne zarar verdigi, depresyon, diyabet, fazla kilo gibi
rahatsizliklara sebep oldugu aciklanmaktadir. Hatta yapilan arastirmalar ihti-
yactan fazla ya da az uykunun erken 6liime sebep olabilecegini ortaya koymus-
tur.

Modern tip, uyku esnasinda insan viicudunda biiyiime hormonu salgi-
landi1gini, bundan dolay1 da ¢ocuklarin diizenli uyumasi biiyiime ve gelisimleri
agisindan biiyiik 6nem arz ettigini belirtmektedir. Ayrica uyku 6zellikle yetis-
kinlerde hiicre yenilenmesi, organizmanin onarimi ve bedensel dinlenmeyi
sagladig1 i¢in insan hayatinda zorunlu ihtiyaglardan biri oldugu ifade edilmek-
tedir.

Sonug

Insan, yiice Allah’in miikemmel olarak yarattig1 bir varliktir. insan beden
ve ruh olmak iizere iki yonlii yaratilmistir. Her iki yonden bir takim ihtiyaclar:
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vardir. Mutlu, huzurlu ve saglikli bir yasam i¢gin insanin her iki yonden ihtiyag-
larinin karsilanmasi ve tatmin edilmesi gerekir. Saglikli bir yasam igin zaruri
ihtiyaclardan biri de uykudur. Modern tibbin gelismesiyle son yillarda uyku ile
ilgili cok 6nemli arastirmalar yapilmis ve ¢ok énemli bulgular elde edilmistir.

Insanligin hidayeti, diinya ve ahiret saadetini saglamak icgin gonderilen
Kur’an’da da uyku ile ilgili nemli bilgiler mevcuttur. Bu bilgileri 6grenmek ve
hayatta uygulamak insanin yasam kalitesinin yiikselmesine katki saglayacaktir.
Kur’an’da uyku konusu islenirken dort farkli terimin kullanildigini gérmekte-
yiz. Bunlar; nevm, sinetiin, niids ve rukid kelimeleridir. Bunlardan her biri birbi-
rinden farkli manalar ifade etmektedir. Nevm, uyku; sinetiin, uyuklama, uyku
oncesi gevseklik; niids, hafif uyku; rukad ise tath uzun uyku anlamlarma gel-
mektedir.

Uyku, insan hayatinda zaruri bir ihtiya¢tir. Bu ihtiyacin ifrat ve tefrite
kagmadan mutedil bir sekilde karsilanmas: gerekir. Yapilan tibbi arastirmalar,
gerek fazla uykunun gerekse az uykunun, kanser, diyabet, kalp-damar, karaci-
ger hastaliklar1 ve biling bozukluklar1 gibi bir¢ok hastalifa sebep oldugunu,
hatta insan i¢in erken Oliim riskini artirdigini ortaya koymustur. Uyku, her
yoniiyle biiyiik bir mucizedir. Gizemli olan bir¢ok yonii vardir. Hakkinda daha
bircok arastirma yapilmas: gerekmektedir. Uyku, kiigiik 6liim; uyanmak ise
tekrar dirilisin bir 6rnegidir.

Uykunun insan viicuduna bir¢ok faydasi vardir. Uyku, insanin bedenen
ve ruhen dinlenmesini saglar, diinya stres ve sikintilarindan kurtulmaya vesile
olur. Kur’an ve siinnette uykuyu nimete doniistiirmenin formiilleri verilmistir.
Kur’an ve siinnetteki ilkelere uyan, hem mutlu bir hayat siirer hem de basarili
bir insan olur.
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