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Giris

Uyku ilmi tibbin nispeten yeni bir alan1 olarak kabul edilir, fakat insanlik
uyku ile uzun zamandir ilgilenmektedir ve kiiltiir ile din uyku hakkimdaki tutum
ve inanglar etkiler. Ozellikle dini literatiiriin uykuya ¢ok sayida referansi vardur.*
Islam, Hz. Muhammed (sav)'in Allah'tan Kur'an-1 Kerim olarak bilinen vahiyleri
almaya basladig1 yedinci yiizyilda (M. 610) bir din olarak ortaya ¢ikti. Diinya
capinda yaklasik 1.6 milyar niifusa sahip Miisliimanlarin ¢ogu Islam'1 bir yasam
sekli olarak goriirler ve uyku da dahil olmak iizere giinliik uygulamalarinin
tamaminda Islam'in emirlerini uygularlar.? islim hukukunun iki kaynagi Kur'an
ve Hadis (Siinnet)'tir. Miisliimanlar, Allah'in Kur'an1 Hz. Muhammed (sav)'e
melek Cebrail araciligiyla M. 610 yilindan Hz. Peygamber'in vefat yil1 olan 632
yilina kadar vahyettigine inanir [ayet 17/106]. Kur'an metni 114 bdliim (sire)
igerir. Hadis, Hz. Muhammed (sav)'in sozleri ve fiilleriyle ilgili rivayetler
koleksiyonudur. Bunlar degerlendirmeye tabi tutulmus ve bilhassa sekizinci ve
dokuzuncu ylizyillarda biiyiik bir koleksiyon halinde toplanmastir.

Islam uykuya biiyiik ilgi duyar ve uyku Allah'n biiyiikliigiiniin
alametlerinden biri olarak kabul edilir. Uyku Kur'an'da sikca dile getirilir. Ornegin
cok bilinen bir ayet soyle der, "Gece olsun giindiiz olsun uyumaniz ve Allah'in
liitfundan aramaniz da O'nun delillerindendir. Gergekten bunda isiten bir kavim
icin ibretler vardir" [ayet 30/ 23]. Isldm iyi uykunun tabiati hakkinda miintesipleri
icin agik izahatlar1 ve rehberligi vardir. Ayrica Miisliimanlar riiyalara ve riiya
tabirine biiyiik ilgi gostermektedirler.®

Bu makalede, Kur'an'a referans baglaminda slre ve ayete atifta
bulunacagiz; Hadislere atif baglaminda ise kitaba ve hadis kitabina ve numarasina
atifta bulunacagiz. Kur'an i¢in Suudi Arabistan'daki IslAmi Isler Bakanligi ve
Medine'deki Islam Universitesi tarafindan onaylanan bir Ingilizce ceviriyi
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kullandik; Hadis icin ise Suudi Arabistan'daki islami isler Bakanlig1 tarafindan
onaylanan Gnemli eserlerden alint1 yaptik.”

Bu makalede biz Kur'an ve hadis temelinde uykuyla ilgili Islam'mn
goriigiinii ve bu goriislerin modern Miisliimanlarin uyku ve uyku aligkanliklar
tizerindeki etkisini ele alacagiz.

Kur'an'da Uyku Cesitleri

Kur'an sik sik uykudan bahseder. "Uyku" (nevm) i¢in genel bir Arapga
kelime ve uykunun diger cesitleri i¢in baska Arapga kelimeler vardir. "Uyku"
kelimesi ve tiirevleri Kur'an'da dokuz defa geger. Ayrica uykuyu tanimlamak icin
Kur'an'da farkli Arapga kelimeler kullanilir ve bunlar modern uyku bilimi
tarafindan tanimlanan farkli uyku evrelerine karsilik gelebilir:

1. "Sineh™: Bu kelime, ¢evresel uyariytr miiteakiben hizli uyarilmanin
oldugu siire igerisinde, "uyuklama" ya da "¢ok kisa bir siire igin uyuklama/
uykuya dalma" olarak tanimlanmistir. Bu, modern uyku bilimcileri tarafindan
tanimlanan evre- 1 uykusuna karsilik gelebilir. Kur'an'daki bir ayet Allah'1 tarif
ederken "sineh™ kelimesini kullanir "Kendisini ne uyuklama (sineh) ne de uyku
tutar” [ayet 2/ 255]. Kur'an'da uyku bir zayiflik belirtisi ve bedenin dinlenmeye
ihtiya¢ duydugu anlamina gelir. Bu nedenle Allah uyumaz ya da uyuklamazken
insanoglu da dahil olmak iizere O'nun yarattiklar1 her giin uyumaya ihtiyag
duyarlar.

2. "Nu'ass": Kur'an'da iki ayet "nu'ass" sozciigiini kullanir. Biri soyle der
"Katindan bir giiven olmak iizere sizi hafif bir uykuya (nU'ass) daldirdigini
hatirla” [ayet 8/ 11]. Bu ayet, Bedir Savasi esnasinda uykunun inananlarin korku
ve streslerini azaltarak onlara giiven ve emniyet hissi vermesini agiklar. Bu
ayetteki nu'ass, modern uyku bilimcileri tarafindan tanimlanan evre-1 ve evre-2
uykusuna karsilik gelebilecek olan kisa bir uyuklama/ sekerleme anlamina gelir.
Son zamanlarda kisa bir sekerlemenin, 1giklarin kapali oldugu zaman ile evre-1'in
baslangici arasinda meydana gelen KB'deki temel degisikliklerle, stresi ve kan
basincin1 (KB) azaltabilecegi ileri siiriilmiistiir.” ikinci bir Kur'an ayeti sOyle der
"Sonra o kederin arkasindan O size bir giiven indirdi. Bir baska grup kendileri
hakkinda (kendi canlarint nasil kurtaracaklarini) diistiniirken uyuklama (nu'ass)
hali bir kisminizi kaplyyordu” [ayet 3/154].

* Islam Website by Ministry of Islamic Affairs. Su adresten bilgi edinilebilir: http://quran.al-
islam.com/Loader.aspx?pageid = 215. [Son alint1 29 Ekim 2010]; Islam website by Ministry of
Islamic Affairs. Su adresten bilgi edinilebilir: http://hadith.al-islam.com/Loader.aspx?pageid =
261. [Son alt1 29 Ekim 2010]; el-Hilali MT, Han MM. The Noble Qur’an: Arap¢a Metni ve
Ingilizce Cevirisi ile Birlikte Latin Harflerine Cevirisi. 1. bsk. Riyad: Darusselam; 2002.
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and Standing. J Appl Physiol 2007;103:1332-8; Brindle RC, Conklin SM. Daytime Sleep
Accelerates Cardiovascular Recovery after Psychological Stress. Int J Behav Med. 26 Subat 2011.
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3. "Rukiid": Bu kelimeye bir ¢cok anlam verilmistir. Bizim goriistimiize
gbre en uygun tanim "uzun bir slire uyuma'dir. Ciinkii Allah Kur'an'da® Ashab-i
Kehf'i bu terimle tarif etmistir "Kendileri uykuda (rukid) olduklari halde sen
onlart uyanik sanmirdin” [ayet 18/18]. Kur'an Ashab-1 Kehf'in, daha sonra ele
alinacagi gibi dokuz (kameri y1l) [ayet 18/ 25] ilavesiyle, 300 giines yili magarada
kaldiklarini ifade eder.’

4. "Hucii' ": Bu terim Allah'tan korkan dindar miiminleri tanimlar, "Onlar
geceleri pek az uyurlardi (hucii'). Ve seher vakitlerinde (Allah'a) istigfar
ederlerdi” [ayet 51/ 17-18]. Bu kelime "gece uykusuna" isaret eder.

5. "Subdt". "Subdt" kelimesi baglantiy1 kesme® anlamina gelen Arapca
"sabt" kelimesinden tiiretilir. "Subdt” uyku sirasinda g¢evreden baglantinin
kesilmesine isaret edebilir. Kur'dn'daki bir ayet sOyle der; "Ve biz uykunuzu
(subat) bir dinlenme kildik" [ayet 78/9]. Bu nedenle "subdt” modern uyku
bilimcileri tarafindan tanimlanan yavas uyku dalgasina tekabiil eden "derin uyku"
olarak kabul edilebilir.

Yukarida  anlatilanlara ~ dayanarak  uyku  evreleri/derecelerinin
diizenlenmesinin sirasiyla Sineh ve Nu'ass, ardindan Huc@' ve Rukad, daha sonra
Subat oldugunu 6ne siireriz.

Uykunun Onemi

Modern uyku bilimcileri uykusuzlugun zihinsel konsantrasyon, hafiza,
ruhsal durum ve yasam kalitesi tizerinde zararli etkileri olduguna inanir. Ayrica
son veriler uykusuzlugun endoktrin/hormonal ve metabolik fonksiyonlari
bozdugunu gosterir.? islam da yeterli uyku almamin 6nemini vurgular. Sahih- i
Buhari’de gegen bir hadiste Hz. Peygamber soyle der:"Eger sizden biri namaz
kilarken kendini uykulu hissederse, uykusu bitene kadar yatsin (uyusun)" (Sahih- i
Buhari, "Kitabu'l-Vudi" 160). Hz. Peygamber (sav) biitin gece namaz kilan
ashabindan birine (Ibn Amr) s6yle dedi "Namazlar: kil ve ayrica geceleyin uykunu
al, ¢iinkii nefsinin senin tizerinde hakki var" (Sahih- i Buhari, "Savm" 54, 55, 56).
Bir defa Hz. Peygamber (sav) mescide girdi ve mescidin iki siitunu arasinda asili
bir ip gordii. "Bu nedir?" dedi. Insanlar "Bu Zeyneb'in ipidir, yoruldugu zaman
(namaz i¢in ayakta durabilmek i¢in) onu tutar” dediler. Hz. Peygamber (sav)
s0yle buyurdu, "Onu kullanma. Ipi ortadan kaldwr. Kendini ding hissettigin siirece
namaz kilmal, yoruldugun zaman uyumalisin” (Sahih- i Buhari, "Tehecciid" 18).
Ahmed b. Hanbel'in Miisned'inde Hz. Peygamber (sav)'in esi Hz. Aise'den rivayet
edilen bir diger hadis, Beni Esed kabilesinden bir kadindan bahseder. O kadin Hz.

® el-Abid Zuhd E. age., 215-50.

" Tefsir el-Kurtubi. Su adresten bilgi edinilebilir:http//quran.al- islam.com/Page.aspx?pageid = 221
ve BookID = 14 ve Page = 1. [Son alint1 1 Kasim 2010].

8 el-Abid Zuhd E. age., 215-50.

% Goel N, Rao H, Durmer JS, Dinges DF. Neurocognitive Consequences of Sleep Deprivation.
Semin Neurol 2009;29:320-39; Mullington JM, Haack M, Toth M, Serrador JM, Meier-Ewert HK.
Cardiovascular, Inflammatory, and Metabolic Consequences of Sleep Deprivation. Prog
Cardiovasc Dis 2009;51:294-302.
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Aise ile otururken Allah'n elgisi evine geldi ve dedi ki "Bu kimdir?" Hz. Aise
sOyle cevap verdi, "O falancadwr. Geceleri ibadet ettigi icin uyumaz". Hz.
Peygamber (sav) hosnutsuz sekilde soyle dedi, "Gliciiniiz dahilinde olan (iyi)
ameller yapiniz. Zira siz iyi ameller yapmaktan yorulursunuz Allah ise size édiil
vermekten yorulmaz" [Misned, VI, 40-51, 61, 84, 122, 168, 199, 212. 231, 233,
241, 244, 250.].

Uyku Adabi

Hz. Peygamber (sav)'in stinnetine uygun olmasi gayesiyle Miisliimanlarin
takip etmeye calistiklar1 bir ¢ok Islami uyku hadisi vardir.

Erken Yatma ve Erken Kalkma Zamanm

Hz. Muhammed (sav), ashabina yats1 (giines battiktan yaklasik 1.5- 2 saat
sonra gece kilman bir namazdir) namazindan sonra herhangi bir aktiviteye
katilmamalarini tavsiye etmistir. O soyle buyurdu, "Bir kimse ne yats:
namazindan once uyumali ne de ondan sonra sohbete dalmalidir" [Sahih- i
Buhari, "Mevakit" 23, 24]. Ayrica Miisliimanlarin giindogumundan yaklasik 1
saat once olan sabah namazina kalkmalar1 gerekir. Hz. Peygamber (sav) sabah
namazindan sonra uyumamustir.'® Ayrica 0 sahabelerine, sabah erkenden
calismanin Allah tarafindan bereketlendirildigini sdylemistir.

Yatmadan Once Abdest (Vudi') Alma ve Dua

Sahih-i Miislim'de sdyle haber verilir: Sahabelerden biri Hz. Peygamber
(sav)'in kendisine soyle dedigini anlatti, "Yatacagin zaman namaz abdesti gibi
abdest al ve sag tarafin iizerine yat" [Sahih- i Mislim, "Zikir" 56]. Ardindan da
Rastlullah (sav) yatmadan once gece dualarini okumasini istedi.

Uyumadan Once Yatagin Tozunu Alma ve Temizleme

Hz. Peygamber (sav)'in soyle buyurdugu haber verilmistir, "Sizden biri
vatacag zaman elbisesinin alt kenarindan tutsun ve ardindan onun yardimiyla
(vatagini) temizlesin ve sonra da Allah'in adimi zikretsin)" [Sahih- i Buhari,
"Tevhid" 13, "Deavat" 12; Tirmizi, "Deavat" 20; Ibn Mace, "Dua" 15; Darimi,
"[sti'zan" 51; Ahmed b. Hanbel, 11, 246, 283, 295, 422, 432].

Uyuma Pozisyonu

Islam kiiltiiriinde siinnete ve Hz. Peygamber (sav)'in tavsiyelerine
dayanarak, bazi uyku pozisyonlar1 reddedilirken bazi uyku pozisyonlar1 tesvik
edilir. Bu nedenle pek ¢cok Miisliiman, 6zellikle de uykunun baglangic kisminda,
sag taraflar iizerine uyur. Hz. Muhammed (sav) soyle buyuruyor, "Uyuyacagin
zaman namaz abdesti gibi abdest al ve sag tarafin iizerine yat" [Sahih- i Miislim,
"Zikir" 56]. Hz. Peygamber (sav)'in uykusunu tanimlamada bir hadis sunu ifade

1% ¢el-Abid Zuhd E. age., 215-50.
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eder, "Hz. Peygamber (sav) uyumak istedigi zaman sag elini yanagimin altina
koyardi" [Sahih- i Miislim, "Zikir" 59]. Modern bilimsel ¢alismalar sag yana
yatma pozisyonunun kalp iizerinde yararli etkisine isaret etmistir. Ozellikle bir
arastirma {i¢ uyku pozisyonunun (sirtiistii, sol yana yatirilmis ve sag yana
yatirilmig) spektral kalp hiz1 degisikligi analizini kullanarak saglikli deneklerdeki
otonom etkilerini degerlendirdi.”" Sonuglar, kardiyak/kalp vagal aktivitenin
denekler sag yana yatirilmis pozisyonda oldugu zaman en fazla oldugunu
gostermistir. Ayrica bir hayvan lizerinde yapilan bir arastirma vagal
uyarilmanin/stimiilasyon bir antiaritmik etkiye sahip oldugunu g('jstermistir.12 Bir
kac arastirma, yatis pozisyonunun, dogustan kalp yetmezligi olan hastalarda
otonom sinir sistemi aktivitesini etkiledigini ve denekler sag yana yatirilmis
pozisyonda olduklarinda sempatik sistem zayiflamasi oldugunu gosterdi.”
Miisliimanlar yliziikoyun pozisyonda uyumayi sevmeme egilimindedirler ve bu
bebeklerde dahi Islam literatiiriinde 6nerilmez. Hz. Peygamber (sav) yiiziikoyun
yatan bir adama soyle dedi, "Allah ve Resulii bu pozisyonu sevmez" [Siinen-i
Tirmizi, "Edeb"” 21]. Modern tibbi arastirmalar, yiiziikoyun yatan bebeklerin yedi
kat fazla ani bebek oliimii sendromu (SIDS) riskine sahip olduklar1 sonucuna
varmigtir. Bu Ingiltere (1991) ve Amerika Birlesik Devletleri'nde (1994) "sirt {istii
uyuma" kampanyalarin baslatiimasina neden olmustur.'*

Uyumadan Once Isigin Kapatilmasi

Hz. Peygamber (sav)'in sOyle dedigi rivayet edilir, "Yatacaginiz zaman
lambalar: sondiiriin, kapilart kapatin, su ve yiyecek kaplarinin iizerini ortiin”
[Sahih- i Buhari, "Esribe" 22, "Bed'ii'l- Halk" 11, 14, "Isti'zan" 49,50]. Bu, giinliik
ritim/Sirkadiyen ritmi bozulmasin diye uyku sirasinda karanlik bir ortam
saglamanin 6nemli oldugu seklindeki mevcut bilimsel anlayisa tekabiil edebilir.

Esneme

Esneme, 6zellikle halka agik yerlerde, Miisliimanlar i¢in kabul edilemez
bir davranigtir. Eger esneme meydana gelirse esneyenin eliyle agzini kapamasi
ogiitlenir. Hz. Peygamber (sav) soyle buyurdu, "Esneme seytandandir. Esnemek
tizereyseniz miimkiin oldugunca bunu durdurmaya ¢alisin. Eger esnerseniz seytan
giiler" [Sahih- i Buhari, "Edeb" 125].

1 Chen GY, Kuo CD. The Effect of The Lateral Decubitus Position on Vagal Tone. Anaesthesia
1997;52:653-7.

12 vanoli E, De Ferrari GM, Stramba-Badiale M, Hull SS Jr, Foreman RD, Schwartz PJ. Vagal
Stimulation and Prevention of Sudden Death in Conscious Dogs with a Healed Myocardial
Infarction. Circ Res 1991;68:1471-81.

3 Fujita M, Miyamoto S, Sekiguchi H, Eiho S, Sasayama S. Effects of Posture on Sympathetic
Nervous Modulation in Patients with Chronic Heart Failure. Lancet 2000;356:1822-3; Miyamoto
S, Fujita M, Sekiguchi H, Okano Y, Nagaya N, Ueda K, ve arkadagslari. Effects of Posture on
Cardiac Autonomic Nervous Activity in Patients with Congestive Heart Failure. J Am Coll Cardiol
2001;37:1788- 93; Kuo CD, Chen GY. Comparison of Three Recumbent Positions on Vagal and
Sympathetic Modulation Using Spectral Heart Rate Variability in Patients with Coronary Artery
Disease. Am J Cardiol 1998;81:392-6.

 Gilbert R, Salanti G, Harden M, See S. Infant Sleeping Position and The Sudden Infant Death
Syndrome: Systematic Review of Observational Studies and Historical Review of
Recommendations from 1940 to 2002. Int J Epidemiol 2005;34:874-87.
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Kisa Uykular/Sekerlemeler (Siesta)

Kisa uyku/sekerleme kiiltiirler arasi bir uygulamadir ve modern uyku
bilimcileri kisa uykunun her yas icin faydalar sagladigina inanir.”® (islam
kiiltiiriinde kayldle uykusu olarak adlandirilan) giin ortasinda gergeklestirilen kisa
uyku Misliman kiiltiirinde 1iyice yerlesmis bir uygulamadir ve o bazi
Miisliimanlar i¢in dini bir boyut (slinnet) kazanir. Hz. Muhammed (sav) sdyle
buyurdu, "Kisa bir sekerleme/kayliile yapiniz, muhakkak seytanlar sekerleme/
kayliile yapmazlar” [Sahih-i Elbani, el-Elbani 1647]. Hz. Muhammed (sav)'in bir
baska hadisi kisa uyku/sekerlemenin zamanlamasi hakkinda ayrinti vermistir,
"Giiniin erken saatlerinde uyuma cehaleti ele verir, giin ortasinda dogrudur ve
giin sonunda ise aptalcadir” (Fethi'l-Bari, s. 73). Sahih-i Buhari'de yer alan
iclincli bir hadis soyle der, "Biz Hz. Peygamber ile Cuma namazini kilar ve
ogleden sonra sekerleme yapardik” [Sahih-i Buhari, "Cuma" 40]. Cuma giinii
Miisliimanlar i¢in hafta sonudur, o ylizden Cuma giinii 6gleden sonra uyuma hafta
ici biriken uyku borcunu telafi edebilir.

Onceki aragtirma kisa giindiiz uykularinin dikkat ve zihinsel fonksiyonlar
gelistirdigini ve hafiza konsolidasyonu i¢in yararli oldugunu gostermistir.'®
Ozellikle 10 dakika gibi kisa bir sekerleme 2.5- 4 saat siireyle dikkati ve
performansi artirabilir.’’” Yeni bir arastirma 23.681 saglikli Yunanh yetiskinde
ortalama alt1 yi1l kadar bir siireyle sekerlemenin sagliga etkilerini belirledi.
Potansiyel zorluklar1 kontrol edildikten sonra arastirmacilar haftada en az ii¢ defa
yaklasik yarim saat sekerleme yapan kimselerin uyumayan kimselerden % 37
daha az koroner/ kalp atardamarlartyla ilgili 6liim oranina sahip olduklari
sonucuna vardilar.'®

Giinliik Ritim/Sirkadiyen Ritmi

Kur'an sik sik "gilindiiz" ve "gece"yi yaraticinin (Allah), 6nemli alametleri
olarak takdim eder. Kur'an 37 yerde gece ve giindiiziin birbirini izlediginden
bahseder ve birgok yerde Miisliimanlarin gece ve giindiiziin birbirini izlemesini
gdzlemlemelerini ister. Ornegin, "Ibret almak ve siikretmek isteyen kimseler igin
gece ile giindiizii birbiri ardinca getiren O'dur" [ayet 25/62]. Kur'an'da "gece"
kelimesi daima "giindiiz" kelimesinden once gelir, "Biz geceyi ve giindiizii iki ayet
olarak yarattik. Sonra gecenin ayetini sildik, giindiiziin ayetini aydinlatici yaptik"
[ayet: 17/12]. Kur'an'in insanlar1 giindiiz 15182 ve gece karanliga ihtiyag duyan
giindiiz/diurnal canlilar1 olarak degerlendirdigi agiktir, "Ve O, geceyi sizin igin
elbise, uykuyu dinlenme, giindiizii de kalkip ¢alisma (yani gece uykusundan sonra
kalkma ve giinliik is icin oraya buraya gitme) zamani yapti” [ayet: 25/47]. Kur'an
aydinlik ve karanligin giinliik olarak art arda gelisinin 6nemini vurgular ve gece
ile glindiiz dongiistinii Allah'tan bir rahmet olarak kabul eder, "De ki: Baksaniza,

5 Milner CE, Cote KA. Benefits of Napping in Healthy Adults: Impact of Nap Length, Time of
Day, age, and Experience with Napping. J Sleep Res 2009;18:272-81.

16 Ficca G, Axelsson J, Mollicone DJ, Muto V, Vitiello MV. Naps, Cognition and Performance.
Sleep Med Rev 2010;14:249-58.

" Ficca G, Axelsson J, Mollicone DJ, Muto V, Vitiello MV. age., 249-58.

18 Naska A, Oikonomou E, Trichopoulou A, Psaltopoulou T, Trichopoulos D. age., 296-301.
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eger Allah iizerinize geceyi kiyamet giintine kadar siirekli kilsa Allah'tan baska
size 151k getirecek tanrt kimdir? Isitmiyor musunuz? De ki: Baksaniza, eger Allah
lizerinize giindiizii kiyamet giiniine kadar siirekli kilsa Allah'tan baska size
dinleneceginiz geceyi getirecek tanri kimdir? Gormiiyor musunuz? Rahmetinden
dolayr sizin icin geceyi ve giindiizii var etti- ki geceleyin dinlenesiniz ve O'nun
liitfunu arayasiniz- ve belki artik siikredersiniz" [ayetler 28/ 71-73].

Miisliimanlar igin giinde bes vakit namaz kilmak zorunludur. ilk namaz
(sabah) safak vaktindedir (giinesin dogusundan yaklasik bir saat 6nce), bu nedenle
Miisliimanlar hafta i¢i ve hafta sonlar1 erken kalkmak zorundadir; son namaz
(yats1) geceleyin, giines battiktan yaklasik 1.5- 2 saat sonradir. Yaz geceleri safak
daha erken olur ve geceler daha kisa olur, bu nedenle Miisliimanlar yaz aylarinda
daha az gece uykusu uyurlar. Uykuyla ilgilenen bilim insanlari, mevcut kanitlarin
uyuma ve uyaniklik siirelerinde olas1 bir mevsimlik etkiyi gdstermesine ragmen
bunun fizyolojik etkilerini heniiz arastirmamuslardir.’® Honma ve arkadaglari
Japonya'dan 10 saglikli erkek goniilliiyii inceledi ve kig aylarinda yatakta toplam
stire yaz aylarindan biraz daha az olmakla sonuglanirken yaz aylarinda uyanma
vaktinin kis aylarindan daha erken oldugunu ve haliyle uyuma siiresinin yaz
aylarinda daha az oldugunu bildirdiler.” Onlar ayrica ¢ekirdek viicut 1sis1 igin
acrophase (sirkadiyen maksimum) ve plazma melatoninin yaza kiyasla kisin 2
saatlik bir faz gecikmesi ile, mevsimlerle degistigini bildirdiler.?* Bir baska
arastirma Antartika bolgesindeki dokuz saglikli erkegi 15 ay siireyle inceledi.
Melatonin ritminin zirve fazi/agamasi, yaza kiyasla kis mevsiminde 4.1 saat
geciktirilmis agamada idi. Ayrica iic denekten ikisinde rektal/ makat 1s1 ritminin
cukur fazi kis mevsiminde yaklasik 2 saat gecikmis asamadaydi. Ancak bu
arastirmada yaza kiyasla kis aylarinda toplam uyuma siiresinde hi¢ bir degisiklik
yoktur.22 Sirkadiyen ritimlerinin fazindaki mevsimsel degisiklikler 15181n
yogunlugundaki ve giinesin batist ile dogusu zamanlarindaki mevsimsel
degisikliklerden dolay1 normaldir.

Uyku Konusunda Islam Kiiltiiriindeki Essiz /Ozgiin Konular

Bu boliimde uyku ve 6liim, Magara Arkadaslarinin/Ashab-1 Kehf kissasini
ve Islam kiiltiiriinde riiyalar1 ve riiya tabirini ele alacagiz.

Uyku ve Oliim
Kur'an uyku ve oliim arasindaki bazi benzerlikleri belirtir. Kur'an 6liimii

tanimlamak i¢in "vefat" kelimesini kullanir ve ayetlerden biri soyledir: "Allah
ruhlart oliimleri (vefat) aminda, olmeyenlerinkini de uykular: esnasinda alir.

9 Lacoste V, Wirz-Justice A. Seasonal Variation in Normal Subjects: An Update of Variables
Current in Depression Research. In: Seasonal Affective Disorders and Phototherapy. New York:
Guilford; 1989; Yoneyama S, Hashimoto S, Honma K. Seasonal Changes of Human Circadian
Rhythms in Antarctica. The American Journal of Physiology. Am J Physiol 1999;277: R1091-7.

% Honma K, Honma S, Kohsaka M, Fukuda N. Seasonal Variation in The Human Circadian
Rhythm: Dissociation between Sleep and Temperature Rhythm. Am J Physiol 1992;262: R885-91.

2! Honma K, Honma S, Kohsaka M, Fukuda N. age., 262: R885-91.

22 Yoneyama S, Hashimoto S, Honma K. age., 277: R1091-7.
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Olmelerine hiikmettigi kimselerinkini (ruhlari) tutar, digerlerini belli bir siireye
kadar saliverir. Dogrusu bunda diisiinen kimseler igin ibretler vardir” [ayet
39/42]. Bir baska ayet soyle der, "O'dur ki geceleyin (siz uyurken) ruhlarinizi alir
(vefat), giindiiziin ne islediginizi bilir, sonra belirlenmis siire (hayat siireniz)
gecirilip tamamlansin diye giindiiziin sizi diriltir. Sonra doniisiintiz O'nadwr. Sonra
O yaptiklarinizi size haber verecektir" [ayet 6/60]. Kur'an "nefsin durumunu ikiye
ayirir, bilinglilik durumu ve "vefat" durumu.? "Vefat" ifadesi uyku (gecici 6liim)
ve Olime (gercek 6liim) ayrilir. Bu nedenle yukaridaki ayetler Allah'in, belirli bir
siire dinlendikten sonra saliverdigi ruhlar hari¢, ger¢ek Oliim esnasinda ruhlari
aldigma ve tuttuguna isaret eder. Hz. Peygamber (sav)'in hadisi bu goriisii
destekler. Hz. Peygamber (sav)'in yatagma gittigi zaman soyle dedigi haber
verilir, "Allah'tm! Senin isminle yasar, senin isminle oliirtim", ve uyandig1 zaman
soyle derdi, "Oliimiimiiz (uyku)'dan sonra bizi dirilten Allah'a hamd olsun ve
doniis O'nadwr” [Sahih-i Miislim, "Zikir" 59]. Mislimanlar cennetteki insanlarin
uyumadigina, ¢iinkii uykunun 6liimiin bir sekli olduguna inanirlar. Hz. Peygamber
(sav)'e soyle soruldu, "Cennet halki uyur mu?" O soyle cevap verdi, "Uyku
oliimiin kardesidir. Cennet ehli uyumaz." 24

Magara Arkadaslari/Ashab-1 Kehf

Kehf (magara) stresinde Kur'an, Hiristiyan literatiiriinde "Efes'in Yedi
Uyurlar1" olarak bilinen Magara Arkadaslari'm1 ya da insanlari'mi (ashab-: kehf)
tasvir eder.®® Ayetler [18/ 9-26] takipten kacip bir magaraya sigman inanmis
gengleri anlatir. Gengler Allah'tan merhamet dileyince O, kendilerini dokuz
(kameri yil) ilavesiyle 300 giines yil1 sliren bir uyku haline koydu. Biz bu kissay1
sunuyoruz, ¢iinkii o, uyku konusundaki mevcut anlayisimiz, 151k ve giiriiltiiniin
uyku tizerindeki etkisi ile ortiisen bilgi verir.

Ayetler genglerin uzun uykulari siiresince bir yandan diger yana diizenli
donmelerini anlatir, "Biz onlart sag taraflarina ve sol taraflarina ¢evirdik" [ayet
18/18]. Modern bilim uzun siire tek taraf {izerinde kalmanin yatak yaralarina
sebep olabilecegini  belgelemistir.  Ayrica uzun siireli  hareketsizlik
tromboz/pihtilasma dahil olmak iizere bircok durumun ortaya ¢ikma riskini artirir.
Bu nedenle modern tip pratiginde yatalak hastalar diizenli olarak cevirilirler.

Ashab-1 Kehf'in tasviri onlarin uyku sirasindaki durumlarini ortaya
koyuyor. Bir ayet genglerin kendilerini goren kimselere, gercekte uykuda
olduklart halde, uyanikmis gibi goriindiiklerini ifade eder, "Uykuda olduklar:
halde sen onlart uyamik samrsin” [ayet 18/18]. Bu ayet kendileri uyurken
gozlerinin agik ve gozlerini kirptiklarini gosterir. Modern uyku bilimi baglaminda
acik gozler daha fazla 151k algilamasit saglar ve sirkadiyen ritimlerinin
diizenlenmesi i¢in onemlidir.

%% |smail HM. Consciousness, Sleep and Death. A Quranic Perspective. Neurosci 2004;9:221-2.

? el-imam el-Albani website. Su adresten edinilebilir: http://www. alalbany.net/books_view.
php?id = 4785 and search = %ED%CA% CD%D3% D1landin = 2 [Son alint1 1 Kasim 2010].

%> Leaman O. The Qur’an: An Encyclopedia. New York: Routledge; 2006.
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Kur'an, uykular1 boyunca giindogumu ile gelen, glinbatimi ile ayrilan ve
1s1k-karanlik dongiistinii koruyan gilines 1s1¢indan bahseder, "Giinesi goriirsiin,
dogdugu zaman magaralarindan saga dogru egiliyor, battigi zaman da sola
dogru onlari makaslayip geciyor ve onlar magaramin genis bir ag¢iklig
icindedirler. Bu Allah'in ayetlerinden biridir" [ayet 18/17]. Yeni kesifler diizenli
bir 1sik-karanlik dongiisiiniin sirkadiyen ritimlerinin ayarlanmasi/kalibrasyonu,
viicut fonksiyonlarinin sirkadiyen diizeninin korunmasi ve hormonal salgilama
icin Gnemli oldugunu ortaya koydu.”® Uyku agisindan uygun bir ortam
olusturmak i¢in Kur'an genglerin isitme duyularinin tiim uyku siireleri boyunca
kapatildigindan bahseder, "Bunun iizerine magarada nice yilar onlarin isitme
(duyw)larimi  kapattik (onlart derin uykuya daldrdik)” [ayet 18/11]. Uyku
sirasinda giiriiltitye duyarlilik azalmasina ragmen modern bilim insanlar1 uyuyan
viicudun yine de giiriiltii uyarisina yanit verdigine inanir.”’ Uyku sirasinda giirtiltii
uyku kalitesi lizerinde olumsuz bir etkiye sahiptir. Ciinkii o uyarilmayi, uyku
asamalarindaki degisiklikleri artirir, yavas dalga uykusunu azaltir ve hizli goz
hareketi (REM) uyku ritmini bozar.”® Ayrica uyku sirasinda giiriiltii viicudun
otonomik ve endokrin/hormonal tepkisini bozabilir. Uyku sirasinda ortaya ¢ikan
otonomik reaksiyonlar kiigiik olabilmelerine ragmen onlarin zaman igerisinde
birikimi, kardiyovaskiiler/kalp damar hastaligi riskinin artmasi gibi zararl etkilere
neden olabilir.”® Denekler uzun siire giiriiltiiye maruz kalma siirelerini takiben bu
degisikliklere adapte olamazlar.®

Riiyalar

Islam kiiltiiriindeki riiyalar1 ayrintili tarisma bu makalenin kapsami
disindadir. Bunun yerine biz Islam kiiltiiriindeki riiyalarm 6neminin genel bir
Ozetini sunuyoruz. Miisliimanlarin genel olarak riiyalar ve riiya tabirine biiyiik
ilgileri vardir. Genelde Miisliimanlar riiyanin dogaiistli alginin bir tiirii oldugunu
distintirler. Bir hadis Hz. Peygamber (sav)'in soyle buyurdugunu belirtir, "Dindar
bir kimsenin giizel bir riiya gérmesi peygamberligin kirk altida biridir" [Sahih- i
Miislim, "Riiya" 1]. Ayrica Hz. Peygamber (sav)'in soyle sOyledigi de rivayet
edilir, "Giizel riiya Allah'tan, kotii riiva (hulm) seytandandir; oyleyse sizden biri
(riivada hoslanmadigi) bir sey goriirse sol tarafina ii¢ defa tiikiirsiin ve o riiyanin
serrinden Allah'a siginsin, bu suretle o riiya kendisine asla zarar vermez" [Sahih-i
Buhari, "Ta'bir" 4].

Kehanet Islam diinyasinda yaygmn olan geleneksel bir riiya yorumlama
cesididir. Genelde Miisliimanlar riiyalar1 ve riiya yorumunu Bati toplumlarindaki
insanlardan ¢ok daha 6nemli sayarlar.31 Miisliiman iilkeler geleneksel olarak "riiya
yorumu" i¢in Tabir ya da Tefsir terimlerini kullanmislardir ve riiyalar modern

% David R. Circadian Rhythms: Calibrating The Clock. Nat Rev Mol Cell Biol 2009;10:816.

" Muzet A. Environmental Noise, Sleep and Health. Sleep Med Rev  2007;11:135-42.

%8 Muzet A. Environmental Noise, age., 135-42; Pirrera S, De Valck E, Cluydts R. Nocturnal Road
Traffic Noise: A Review on Its Assessment and Consequences on Sleep and Health. Environ Int
2010;36:492-8.

 Goines L, Hagler L. Noise Pollution: A Modem Plague. South Med J 2007;100:287-94.

% Muzet A. Environmental Noise, age., 135-42

3! Bulkeley K. age., 4-14.
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Miislimanlarin hayatlarinda énemli bir rol oynamaya devam etmektedir.*?
Miisliimanlarin riiyalar ve riiya tabirine ilgileri Ingiliz literatiiriinde iyice
belgelendirilmemistir ve ¢ogu Batili rilya arastirmacisi Islam'daki zengin riiyalar
ve riiya yorumu gelenegine asina degildir.*® Son 1400 yili askin siiredir
Miisliimanlar tarafindan sunulan riiya teorileri, iggoriileri ve gozlemleri, son 150
yil boyunca Batili psikologlar tarafindan gelistirilen yeni teorilerin ¢ogu ile
ortiisiir.>* Geleneksel olarak Miisliimanlar, gecenin son licte birinde goriilen
riyalarin daha dogru olduguna inanir. Bu, REM uykusunun en uzun
periyotlarinin, rilya gérmenin en aktif oldugu gece uykusu periyodunun son iicte
biri sirasinda ortaya ¢iktig1 seklindeki mevcut bilimsel anlayis ile uyum gésterir.35

Kur'an riiyalara isaret eden, ru'ya (vision/riiya) [ayetler 17/60, 37/105,
48/2], hulm (dream/hayal/riiya/diis) [ayetler 21/5, 52/3], mendm (Sleep/uyku) [ayet
37/10] ve biisra (tidings/miijde) [ayet 10/6] gibi gesitli terimler kullanir. islam
inancinda Kur'an'in merkezi roliinden dolay: riiya tartismalar1 Islami riiya yorumu
icin temeldir. Riiya tasviri Kur'an'in {i¢ stiresinde 6nemli rol oynar:

1. Stre 12, Yusuf: Bu slire Hz. Yusuf kissasinin yogunlastirilmis bir
versiyonunu ve rilya tabirine iliskin en meshur referanslardan bazisini sunar.

2. Siire 37, es-Saffat (Sira sira dizilenler): Bu stre Allah'in Hz. ibrahim
peygambere oglunu kurban etmesi emri iizerine odaklanir.

3. Stre 8, el-Enfal (Ganimetler): Bu sire Hz. Muhammed (sav)'in bir
rilyasint tasvir eder. "(Ve hatirlayin) Allah sana onlari uykunda (vani Hz.
Peygamber'in uykusunda) az gosteriyordu, eger sana onlari ¢ok gosterseydi,
stiphesiz cesaretiniz kirilirdi ve bir karar vermede mutlaka ihtilafa diigerdiniz.
Fakat Allah sizi kurtard:" [ayet 8/43]. Bu ayet, belirli bir savastan (Bedir) 6nceki
gece Hz. Peygamber (sav)'in riiyasini tasvir eder. O zaman Islam ordusu diismanin
oldugu vadinin kars1 tarafinda idi.

Stire 17'de (el-Isra) gece yolculugu (Leyle-i Mi'ra¢) sdyle der, "Eksiklikten
uzaktr O (Allah) ki geceleyin kulu (Muhammed)'i (Mekke'deki) Mescid-i
Haram'dan ¢evresini bereketli kildigimiz (Kudiis'teki) Mescid-i Aksd'va yiiriittii.
Biz ayetlerimizden bir kismini O (Muhammed)'e gosterelim diye (boyle yaptik)"
[ayet 17/1]. Kur'an'daki riiyalar hakkinda yazan bazi Batili bilim adamlar1 bu
yolculugu Hz. Muhammed (sav)'in riiyalarindan biri olarak degerlendirir.36 Ancak
bu yolculuk bir gece, kisa bir siire igerisinde olmasina ragmen, Islam inancinda bu
mucizevi yolculuk bir riiya degil fiziksel bir yolculuk olarak kabul edilir.
Ozellikle Hz. Muhammed (sav)'in bedeni ve ruhi Mekke'den Kudiis'e gitti ve
ardindan goge yiikseldi. Bu O'nu, kendisiyle goriismek {izere toplanan bir ¢ok

%2 Hoffman VJ. The Role of Visions in Contemporary Egyptian Religious Life. Relig 1997;27:45-
64; Salem MO, Ragab MA, Abdel Razik SY. Significance of Dreams among United Arab
Emirates University Students. Int J Dream Res 2008;2:29-32.

% Bulkeley K. age., 4-14.

3 Bulkeley K. age., 4-14.

% Bulkeley K. age., 4-14.

% Bulkeley K. age., 4-14; Leaman O. age., s. 185-9.
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peygamber ve el¢iyle goriistiigii goglin mucizelerine gotiirdii ve O kendilerine
orada namaz kildirdi. Bu nedenle biz bu yolculugu bir riiya olarak ele
almayacagiz.

Bazi Kur'an yorumcular1 ayet 39/42'yi ("Allah ruhlari oliimleri (vefat)
aminda, élmeyenlerinkini de uykular: esnasinda alir. Olmelerine hiikmettigi
kimselerinkini (ruhlari) tutar, digerlerini belli bir siireye kadar saliverir. Dogrusu
bunda diisiinen kimseler icin ibretler vardir") Allah'm ruhlar1 6lim ve uyku
sirasinda tutmasi olarak yorumlamislardir. Ornegin Islam alimi el-Kurtubi (1214-
1273) sadik riiyalarin ruh uykuda viicuttan ayrildigi siire igerisinde goriilen
riyalar oldugunu, halbuki kabuslar ve yalan riiyalarin ruh bedene geri
dondiiginde, fakat heniliz bedenine girip yerlesmeden Once goriildigiini
belirtmistir.’

Bircok Miisliiman filozof riiya tabiri teorileri 6nermislerdir. ibn Arabi
(1164-1240) islam teolojisi ve Yunan felsefesini birlestiren metafizik bir sistem
onermistir.*® Ibn Sirin (653-728) Islam tarihindeki en iinlii riiya tabircisidir®® ve
onun rilya tabiri metodu rilya tabirinin Kur'an ve Hadis'te 6nemli oldugu ger¢egini
yansitir. O riliyalarin  yorumlanmasinin kisisel ozelliklere ve bireyin yasam
kosullarima bagli oldugunu ileri siirmiistiir. * Biiyiikk bir Miisliiman bilgin ve
diisiiniir olan Ibn Haldun (1322-1402) riiya tabirini bir bilim dah saymustir.**
Anitsal Mukaddime'sinde (Tarihe Bir Giris) o riiyalan ii¢ ¢eside ayirmustir: (i)
Allah'tan gelen, net, anlam ve igerikleri kusursuz olan riiyalar; (ii) Meleklerden
gelen, sembol seklinde alinan ve yorum %erektiren rilyalar; ve (iii) Seytan'dan
gelen, bir anlam tagimayan karisik riiyalar.*

Sonug¢

Son yillarda uyku psikolojisi, uyku bozukluklart ve uykunun onemi
konusundaki bilgimizde énemli bir artis olmustur. islim ve diger eski dinler de
uykunun tarihsel ve kiiltiirel goriintimleri hakkinda 6nemli bilgiler sunmusglar ve
bunlar modern bilimsel c¢alismalardan yiizlerce ya da binlerce yil ondedirler.®®
Kur'an farkli riiya tiirlerini tasvir eder ve bunlar modern uyku bilimcileri
tarafindan tanimlanan farkli uyku asamalarina tekabiil eder. Yaklagik 1400 yil
once Hz. Muhammed (sav) saglikli yasam i¢in uykunun 6nemini vurgulad: ve
Kur'an gece ve gilindiizin art arda gelmesinin Onemini ortaya koydu. Bir
sekerleme (kaylile) Islam kiiltiiriinde koklii bir kiiltiirel uygulamadir. Bazi
Miislimanlara gore sekerlemenin (kayldle) dini boyutlar1 vardir. Modern uyku
bilimcileri kisa uykunun/sekerleme yararli etkisini kabul eder. Miisliimanlar

3 Tefsir el-Kurtubi. Su adresten bilgi edinilebilir:http//quran.al-islam.com/Page. aspx?pageid =
221 ve BookID = 14 ve Page = 1. [Son alint1 1 Kasim 2010].

% Bulkeley K. age., 4-14; Landau R. The Pphilosophy of Ibn Arabi. Muslim World 1957;47:46-61.
% Bulkeley K. age., 4-14; Matar Z. Dreams and Dream Interpretation in The Faraj Almahmum of
Ibn Tavis. Muslim World 1990; 80: 165-75.

“0 Bulkeley K. age., 4-14.

* Pruett GE. Through a Glass Darkly: Knowledge of The Self in Dreams in Ibn Haldiin’s
Mukaddime. Muslim World 1985;75:29-44.

*2 el-Abid Zuhd E. age., 215-50; Pruett GE. age., 29-44.

* Ancoli-Israel S. age., 778-87; el-Abid Zuhd E. age., 215-50.
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Peygamberlerinin tavsiye ve uygulamalarina uyarak ylizlerce yildir belli uyku
aligkanliklar1  slirdiirmektedirler. Modern uyku bilimciler buna benzer
uygulamalarin ¢ogunu tavsiye ederler. Riiya tabiri Islam kiiltiirinde koklii bir
bilimdir ve Islami riiya tabiri teorileri su an modern uyku bilimcileri tarafindan
Onerilen bir ¢ok Oneriyle 6rt1'isﬁr.44

Biz uyku bilimcilere uyku ve uyku bozukluklarina iliskin olarak eski
insanlarin gorislerini, davranislar1 ve uygulamalarimi anlamak amaciyla dini
literatiirii incelemelerini tavsiye ederiz. Bu tiir arastirmalar uyku biliminde
¢Oziilmemis sorular1 cevaplamaya yardimci olabilir veya yeni arastirma alanlarini
ortaya ¢ikarabilir.

Tesekkiir
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