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3 Omer OZPINAR

The Approach to Sleep in the Hadith and al-Tibb al-Nabawi Narrations

Abstract: It is known that both philosophers and religions have been interested in
sleep since the beginning of human history. Today, various disciplines, especially
psychology and psychiatry, conduct research on sleep and seek answers to the qu-
estions of how and why about sleep. The religion of Islam also emphasizes sleep in
various aspects through the Qur’an and hadith. In the Islamic literature, the issues
related to sleep are handled in harmony and multi-faceted in terms of the unity of the
Qur’an and Sunnah. As a result of the examinations, it is seen that this information is
compatible with current sleep researches. As a matter of fact, the Qur’an and hadith
consider sleep as a human characteristic, a need and a metaphysical experience. In
this context, it is emphasized that sleep is a human experience that reminds people
of their weaknesses and helplessness. More importantly, it is reported that it is a daily
applied test that convinces people how death and resurrection will be. In the Sun-
nah of the Prophet, the principles and recommendations that will transform sleep
into worship and make it a part of the consciousness of servitude and religious life
are emphasized. From the general evaluation of the hadiths on this subject, it is un-
derstood that sleep and sleeping have aspects related to worship, judgments, morals,
manners and health for Muslims. That is, according to the hadiths, it is essential that
the sleeping times are arranged according to the worships and that they are in a plan-
ning that will not disrupt the worships. On the other hand, the body should not be
deprived of sleep while praying or saying that I will pray more. In this respect, it can
be said that sleeping is also included in worship. Another aspect of sleep related to
worship is to prepare for sleep with the consciousness and intention of worship. The
judicial dimension of sleep is related to the fact that it is a situation that eliminates
most of the religious obligations. With the disappearance of the mind and conscious-
ness, which are the diseases of responsibility, a different field of responsibility, which
we can call the figh of sleep, has been passed. If we come to the aspect of sleep related
to morals and manners, the hadiths, which constitute a rich accumulation of sleep,
direct the rules of morality and mysticism in this matter. In these hadiths, which form
the basis of etiquette and principles such as sleeping less, taking precautions not to
turn sleep into heedlessness, fulfilling the rights of the body and eyes, following the
sunnah in preparation for sleep and in the way of sleeping, attention is also drawn to
the relationship between sleep and health. In this context, attention is drawn to day
and night sleep times, sleep patterns, sleeping style, the place where one sleeps, and
the body’s right to sleep. These narrations, which point to the health-related aspects
of sleep, have been brought together both in different parts of large-volume hadith
books and in works of prophetic medicine. In the prophetic medicine sources, the
practices and recommendations of the Prophet and the medical data related to sleep
of its own period which they were written in are discussed together. It is seen that the
information on the relationship between sleep and health in the hadiths, as in every
period, is still valid today and overlaps with the findings in modern sleep studies. It
is obvious that the narrations about sleep reveal prophetic teachings and principles
that will regulate the physical and mental health of human beings and will be instru-
mental in the well-being of the world and the hereafter. In this article, the transmis-
sions related to sleep will be examined in the integrity of the subject, the approach to
sleep in the hadiths will be tried to be indicated with the main topics and this will be
evaluated within the framework of prophetic medicine.

Keywords: Hadiths, Sunnah, Navm, Health, al-Tibb al-Nabawi.
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Hadisler ve Tibb-1 Nebevi Rivayetlerinde Uykuya Yaklagim

Oz: insanlik tarihinin baslangicindan itibaren gerek filozoflarin gerekse dinlerin uyku
ile ilgilendikleri bilinmektedir. Giiniimiizde de &zellikle psikoloji ve psikiyatri basta
olmak tizere gesitli bilim dallar1 uyku iizerine arastirmalar yapmakta, uykuyla ilgili
nasil ve nigin sorularina cevap aramaktadir. islam dini de Kur’4n-1 Kerim ve hadisler
vasitastyla uykunun tizerinde ¢esitli yonleriyle durmaktadir. islam literatiiriinde uyku
ile ilgili meseleler Kur’an ve siinnet biitiinligli acisindan bir uyum icinde ve ¢ok y6n-
lii olarak ele alinmaktadir. Yapilan incelemeler neticesinde bu bilgilerin giincel uyku
arastirmalariyla da uyumluluk arz ettigi goriilmektedir. Nitekim Kur’an ve hadisler,
uykuyu insani bir 6zellik, ihtiyag ve metafizik bir deneyim olarak ele almaktadir. Bu
baglamda uykunun, insana zaaflarini ve acziyetini hatirlatan beseri bir tecriibe ol-
dugu vurgulanmaktadir. Daha da 6nemlisi, 6liim ve dirilisin nasil olacagina insani
ikna eden ve giinliik uygulanan bir sinama oldugu bildirilmektedir. Hz. Peygamber’in
stinnetinde uykuyu ibadete doniistiirecek, onu kulluk suurunun ve dini yasantinin
bir pargasi haline getirecek ilkeler ve tavsiyeler {izerinde durulmaktadir. Bu konudaki
hadislerin genel degerlendirmesinden uykunun ve uyumanin Miisliimanlar agisin-
dan ibadet, ahkim, ahlak, 4dab ve saglik konularini ilgilendiren ydnleri bulundugu
anlasilmaktadir. $6yle ki, hadislere gére uyku vakitlerinin ibadetlere gére diizenlen-
mesi ve ibAdetleri aksatmayacak bir planlama dahilinde olmast esastir. Ote yandan
ibadetlerin ed4 edilmesinde uykusuz kalinmamasi ya da fazladan ibadet yapacagim
derken bedenin uykudan mahrum birakilmamas: gerekmektedir. Bu agidan uyuma
da ibadete dahildir denilebilir. Uykunun ibadetle ilgili bir diger boyutu uyumaya ha-
zirlanmanin bir ibAdet suuru ve niyetiyle yerine getirilmesidir. Uykunun ahkdma yo-
nelik boyutu ise dini miikellefiyetlerin cogunu ortadan kaldiran bir durum olmasiyla
alakalidir. Sorumlulugun illeti olan akil ve bilincin ortadan kalkmasiyla, 4deta uyku
fikhi diyebilecegimiz farkl bir miikellefiyet alanina gecilmis olunmaktadir. Uykunun
ahlak ve 4dabla ilgili yoniine gelecek olursak uykuyla ilgili zengin bir birikim olustu-
ran hadisler, bu meselede ahlak ve tasavvuf kurallarina yén vermektedir. Az uyumak
(killet-i nevm), uykuyu gaflete doniistiirmemek icin tedbir almak, bedenin ve gozle-
rin hakkini yerine getirmek, uykuya hazirlik asamasinda ve uyuma bigiminde stinnete
uymak seklindeki 4d4b ve ilkelerin temelini olusturan bu hadislerde uykunun saglikla
iliskisine de dikkat ¢ekilmektedir. Bu baglamda gece-giindiiz uyku vakitlerine, uyku
diizenine, yatis sekline, yatilan yere ve uyumanin bedenin hakk: olduguna dikkat ce-
kilmektedir. Uykunun saglikla ilgili yonlerine isaret eden bu rivayetler, hem genis
hacimli hadis kitaplarinin farkl boliimlerinde hem de tibb-1 nebevi konulu eserlerde
bir araya getirilmistir. Tibb-1 nebevi kaynaklarinda Hz. Peygamber’in uygulamalar: ve
tavsiyeleri ile yazildiklar1 ddnemin uykuyla ilgili tibbi verileri bir arada ele alinmak-
tadir. Her dénemde oldugu gibi hadislerdeki uyku ve saglik iliskisine dair bilgilerin,
bugiin de gecerliligini korudugu ve modern uyku arastirmalarindaki bulgularla or-
tustiigi goriilmektedir. Uykuyla ilgili rivayetlerin, muhteva itibariyle insanin beden
ve ruh sagligini diizenleyecek, diinya ve dhiret esenligine vesile olacak nebevi 6greti
ve ilkeleri ortaya koydugu asikardir. iste bu makalede uykuyla ilgili nakiller konu bii-
tiinligii icinde incelenerek, hadislerde uykuya yaklasim ana konulariyla belirtilmeye
calisilacak ve bunun tibb-1 nebevi cercevesinde degerlendirilmesi yapilacaktir.

Anahtar Kelimeler: Hadis, Siinnet, Uyku, Saglik, Tibb-1 Nebevi.
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Girig
yku ile ilgili aklimiza gelebilecek ilk sorular “Nedir? Nasildir? Ne-

Uden vardir?” seklindedir. Bu sorulara kapsayici, dogru ve anlasi-
labilir cevaplar verildiginde, uykunun mahiyeti de anlasilmis olacaktir.
Bu sebeple 6teden beridir bu insani faaliyetin neligi, nasillig1 ve kapsami
hakkinda arastirmalar yapilmaya ve veriler {iretilmeye calisilmaktadir.
Bu konudaki arastirmalarin ne zaman basladigi, kime ait oldugu ve elde
edilen bulgularin kesinligi hentiz tam olarak bilinmemektedir. Belki de bu
duruma son yiizyila kadar bilimsel arastirmalar igin gerekli imkanlarin
yeterli olmamasi sebep olmustur. Zira bir asir 6ncesine kadar genel ola-
rak uyku, uyaniklik ve 6liim arasinda kalan bir ara durum olarak deger-
lendirilmistir. Son zamanlarda uyku hakkinda yapilan bilimsel gézlem ve
deneyler, uykunun gercekte ne oldugunun biraz daha anlasilmasini sag-
lamistir. Oyle ki bu hususta son altmis yilda kat edilen mesafe, binlerce
yillik bilgi birikimine denk gériilmektedir.'

Tarihten glinlimiize kadar insanla ilgili goriis beyan eden her medeni-
yetin, her bilim dalinin ve hatta her ilim adaminin uykuyla ilgili bir tespi-
ti ya da goriisii bulunmaktadir.? Amaci kAmil insani insa etmek olan islam
dini de, insana ait 6nemli bir 6zellik olan uykuyla ilgili tanimlar, goriisler,
Oneriler ve agiklamalarda bulunmustur. Bu agiklamalarin kaynagini ve
hareket noktasini ayet ve hadisler teskil etmektedir. Bindenaleyh basta
Kur’an ve hadisler olmak tizere genelde insanla ve 6zelde tip ile ilgile-
nen 4limler, uyku konusuna deginmeden gecememislerdir. insan egitim
ve terbiyesine agirlik veren tasavvuf ilmi de uyku ve uykunun insanin
manevi hayati tizerindeki etkilerini bir egitim unsuru olarak tanimlamis
ve degerlendirmistir.

islam? ilim geleneginde uyku ile ilgili meseleler, ayet ve hadisler di-
sinda daha ¢ok tibb-1 nebevi konulu eserlerde ele alinmaktadir. Ayrica
tefsir kaynaklarinda uykuyla ilgili ayetlerin yorumunda uykunun farkli
isimlendirilmesinin sebepleri, uykunun evreleri ve derinligine gore cesit-
leri tizerinde durulmaktadir. Hadis kitaplari 6zelinde ise hemen her hadis
kitabinin degisik bahislerinde uykuyla ilgili rivayetlere yer verildigi go-
rilmektedir. Ayrica son zamanlarda yapilan akademik bazi ¢alismalarda
ayet ve hadisler agisindan uykuyla ilgili meseleler farkli boyutlariyla ele
alinmaya ve bilimin verileri 151§inda karsilastirmali olarak agiklanmaya
calisilmaktadir, Bu ¢alismalarin, Kur’an’daki uykuyla ilgili kavram ve bil-

' Banu G8keay-Berna Arda, “Tip Tarihi Agisindan Uyku ve Uyku Arastirmalar1”, Mersin Universi-
tesi Tip Fakiiltesi Lokman Hekim Tip Tarihi ve Folklorik Tip Dergisi 3/1 (01 Nisan 2013), 71.
? Gokeay-Arda, “Tip Tarihi Agisindan Uyku ve Uyku Arastirmalar1”, 71-73.
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gilerin ¢cagdas uyku arastirmalari 1s18inda degerlendirilmesi®; Kur’andaki
uykuyla ilgili bilgilerin siinnet ve modern tibbi bilgilerle birlikte ele alin-
mast’ ile Hz. Peygamber’in siretindeki uykuya dair faaliyetlerin incelen-
mesine® yonelik olduklari goriilmektedir. Uykuyla ilgili calismalar ara-
sinda hadis alaninda yapilmis derli toplu bir ¢alismaya rastlanilmamasi
diistindiirtictidiir, Oysa hadis kaynaklarinin farkli boliimlerinde daginik
bir sekilde bulunan hadisler ile tibb-1 nebevi baslikli eserlerin uykuyla
ilgili bolimlerinde nakledilen rivayetlerin, hadis ilmi agisindan ele alinip
degerlendirilmesi, bu konudaki ¢aligmalara zenginlik katacaktir.

Bu makalede uykuyla ilgili hadis rivayetlerinin muhteva degerlen-
dirmesi yapilarak gerektiginde hadislerin sihhat degerlendirmesine yer
verilecektir. Hadls edebiyatinin farkli boliimlerinde tasnif edilen daginik
rivayetler, siinnet biitiinliigii iginde degerlendirilerek, sinirli da olsa konu
merkezli bir hadis ¢alismasi yapilmis olacaktir, Uykunun ibadete doniis-
tiirtilmesi baglamindaki dua icerikli rivayetlerin terctimeleriyle birlikte
orijinal metinleri de pratik faydas: diistiniilerek okuyucuya sunulacaktir.
Ayrica tibb-1 nebevi edebiyatinda uykuyla ilgili bélimlere dikkat gekile-
rek bu eserlerde ele alinan hususlara dair bilgilere yer verilecektir.

1. Uykunun Tanimi ve Onemi

Tiirkge bir kelime olarak uyku, sozliikte “Dis uyaranlara karsi bilincin,
biitliniiyle veya bir béliimiiniin yittigi, tepki giicliniin zayifladig1 ve her
tirli etkinligin biiyiik 6lgiide azaldigi dinlenme durumu”® seklinde ta-
nimlanmaktadir. Buna gore uyku, fiziki ortamla iliski kurma yeteneginin
ve istemli hareket etkinliginin ortadan kalkmas1 demek olmaktadir.

Tiirkge’deki uyku kelimesinin Arapgadaki karsiligi nevm ve ayni kok-
ten tlireyen mendm kelimeleridir. ‘Hareketin dinmesi, durgunluk anla-
mina gelen bu kelimeyi Tehanevi (6. 1158/1745’ten sonra) soyle agikla-
maktadir: “Uyku canlilik unsurunun sinirlere ulasmasinin engellenmesi
sebebiyle canliy1 dis duyulardan, iradeli ve iradesiz hareketlerden aciz
birakan durumdur. Bu, ince bir buharin hizlica dimag kaplayarak nefsani
ruhu yogunlastirip organlara etki etmesine engel olmasi sebebiyle olur.”’
Buna gore uyku, bilincin belli bir siire uyusarak kendisini ve bedeni din-

Abdurrahman Kasapoglu, “Kur’an’m Amaglari Agisindan Uyku Hakkinda Bir Degerlendirme”,
Kahramanmaras Siitcii Imam Universitesi [lahiyat Fakiiltesi Dergisi 4 (01 Aralik 2004), 66-69.

Hact Mehmet Soysaldi. “Kur’an Ayetleri ve Hadisler Perspektifinden Uyku Hakkinda Bir De-
gerlendirme”, Inénii Universitesi [lahiyat Fakiiltesi Dergisi 9/2 (30 Aralik 2018), 79-102.

Ramazan Onal, “Hz. Peygamber’in Hayatinda Uyku”, AKRA Kiiltiir Sanat ve Edebiyat Dergisi 8/22
(Eyliil 2020), 133-152.

¢ “https://sozluk.gov.tr/?kelime=uyku” (Erisim 21 Kasim 2020).

7 Muhammed b. Ali b. Ali et-Tehanevi, Kessdfu istilahdti’l-fiintn ve'l-uliim, thk. Refik el-Acem-Ali
Dehrfic (Beyrut: Mektebetii Liibnan Nasir(in, 1996), 2/1734.
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lendirmesi olmaktadir. Dolayisiyla bilincin ya da benligin, bedeni ve ruhu
dinlemesi hali olarak da bakabiliriz. Boylece uyku, insanin i¢ine kapan-
masl, i¢ organlarini dinlemesi ve dinlendirmesi faaliyeti olmaktadir.

Ayet ve hadislerde uyku karsilig1 olarak daha ok kullanilan nevm keli-
mesi kullanilmaktadir. Nevm, uykunun daha da derinlesip kalbe ge¢mesi
haline denilmektedir.? Bu ve diger kelimelerin agiklamasi asagida ele ali-
nacaktir.

Bilindigi iizere insan i¢in uyku, hem beden hem de ruh igin gerekli
biyolojik ihtiyaclardan birisidir. insanin viicut ve ruh dengesini saglar, si-
nir sistemini diizenler, viicudu dinlendirir. Uyku, sadece insan igin degil
biitiin canlilar i¢in gerekli bir faaliyettir. Zira uykusuz kalan canlilar belli
bir siirenin sonunda hayatini stirdiiremez ve 6liir.

Uyku sadece fiziki ya da bedeni yapimiza degil, diistinceden psiko-
sosyal yapimiza kadar hayatimizin her alanini etkileyebilecek bir
ihtiyactir.” Ornegin kan basincinin diismesinden solunumun azalmasina;
kalp atiminin yavaslamasindan sinir sisteminin duraganlasmasina kadar
bircok biyolojik fonksiyonumuzu etkilemektedir. Uykunun insan igin
onemi ve etkilerinden dolay1 olsa gerektir, baz1 uyku arastirmacilarina
gore tabii olan uyaniklik degil uykudur.'

insan fizyolojisinin ve metafiziginin bir¢ok ydniinii ilgilendiren uyku-
nun, iizerinde uzlasilan tam ve kesin bir tanimi yapilamadigini ifade et-
mek gerekir. Farkl psikoloji ekollerinin ve uyku arastirmacilarinin, kendi
sistemlerine uygun uyku tanimlari bulunmaktadir."

islam diistince ve ilim tarihinde de uykuyla ilgili teoriler gelistirilmis-
tir. Bu teorilerin temelini, dyet ve hadislerle birlikte o donemin bilimsel
arastirmalarinin olusturdugu goériilmektedir.”” Nitekim Kur’'an-1 Kerim,
asagida goriilecegi lizere uyku ve uykuyla iliskili meselelere, detaya
girmeden sadece insani bir 6zellik olarak yer vermektedir. Ayni sekilde
hadis kitaplarinin ¢ogunda farkli konulara dagilmis sekilde uykuyla ilgili
rivayetleri gormek miimkiindiir. Buna gére Kur’an ve hadisler baglamin-
da uyku konusu ele alindiginda 6ncelikle bu meselenin kavramsal cerge-
vesinin nasil degerlendirildigine bakmak gerekmektedir.

Mustafa Gagrici, “Uyku”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islim Ansiklopedisi, (Ankara: TDV Yaynlari,
2012), 42/244.

° Bkz. Yavuz Selvi, Uyku- Neden? Nasil? Ne zaman? Ne kadar? (istanbul: Selen Yayincilik, 2019).

1° Giilseren Giince, “Uyku”, Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi Dergisi 1/1 (12 Eyliil 2019),
196.

Ornegin 19. yiizyilda, dért temel uyku teorisinin benimsendigi belirtilmektedir. Bunlar: Vas-
kiiler (damarsal), kimyasal, néral (sinirsel) ve davranigsal uyku teorileri olarak adlandirilmak-
tadir. Bkz. Gokcay-Arda, “Tip Tarihi A¢isindan Uyku ve Uyku Arastirmalar1”, 73.

2 Bkz. Gagrici, “Uyku”, 42/245-246.
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2. Kur’an-1 Kerim’de Uyku

Kur’an-1 Kerim, Yiice Yaratici'nin esref-i mahlakat (yaratilmislarin en
degerlisi) olarak tanimladig1 insan1 muhatap aldigi kelamidir. Dolayisiyla
her y6niiyle insani konu ve muhatap alan bir Kitib’ta, onun en dnemli
ozelliklerinden birisini teskil eden uykuyla ilgili bilgilerin de bulunmasi
gayet tabii bir durumdur. Insan hayatinin neredeyse iicte birini kapsa-
yan uyku, her canli gibi insan i¢in de en 6nemli ihtiyaglardan birisidir.
Insanin, hayatiyetini devam ettirebilmesi yaninda beden ve ruh giiciinii
koruyabilmesi i¢in de uyku gereklidir.

Kur’an-1 Kerim’de uykunun farkli yonlerine dikkat ¢ekildigi ya da in-
san hayatinda uykunun yerine isaret edildigi gortilmektedir. Bu dyetlerde
uykunun farkli boyutlarina, tiirlerine, derinliklerine, insan yasamindaki
yerine, uykunun Allah disindaki varliklara mahsus olduguna, uykunun
bilingle, riiyayla, 6liimle iligkisine; uykunun vakitlerine, Ashab-1 Kehf’in
uykusu gibi tarihte yasanmis ibretlik uyku bigimlerine ve bunlarin hik-
metlerine dikkat ¢ekilmektedir.” ilgili Ayetlerde insan igin hayat? bir ihti-
yag olan uyku, derinligine ve vasiflarina gore farkli kelimelerle ifade edil-
mistir. Bu kelimelerin en-nevm, en-nu'ds, es-sine ve er-rukiid olmak iizere
temelde dort tane oldugu goriilmektedir. *

Arapcada uykunun karsihigi olarak kullanilan nevm kelimesi, ndme
fiilinin masdar1 olarak kullanilan bir kelimedir. Kur’dn-1 Kerim’de top-
lamda ii¢ Ayette nevm kelimesi ge¢gmektedir.”” Bu Ayetlerdeki “nevm”
kelimesinin Arapgadaki etimolojisine bakildiginda “durgunluk, sakinlik,
hareketsizlik ve eylemsizlik” gibi durumlar: ifade etmekte kullanildig
goriilmektedir. Ornegin ‘cars1 pazardaki durgunluk’ ve ‘ticaretteki ha-
reketsizlik’ hali de nevm kelimesiyle ifade edilmektedir; ‘atesin sonmesi,
denizin dalgasiz olmasi, riizgarin dinmesi ve yagmurlu havada simsegin
cakmamasi’ da bu kelimeyle ifade edilmektedir. ‘Kadife gibi kumaglarin
yumusakligi, gecenin sessizligi ve akarsuyun sakinligi’ de bu kelimeyle
anlatilmaktadir. Yine ‘insanin ihtiyaglarini istememesi, sessiz sedasiz ol-
masi, huzurlu olmasi, yaninda bir hayvanin 6lmesi’ de nevm kelimesiyle
ifade edilen durumlardandir.’® Netice itibariyle hadislerde de uykuyu ifa-
de etmek i¢in kullanilan nevm, uykunun kalbe inip derinlestigi ve bilinci

&

Bu ayetlerle ilgili bkz. el-Bakara 2/255, Al-i imran 3/154, el-En’am 6/60, 96, el-Enfal 8/11,
Ynus 10/67, el-Kehf 18/11, el-Furkdn 25/47, el-Kasas 28/72-73, er-Rim 30 /23, ez-Ziimer
39/42, en-Neml 27/86, el-Mii’'min 40/61; en-Nebe 78/9-11.,

Ayrica bkz. Kasapoglu, “Kur’an’'in Amaglar1 Agisindan Uyku Hakkinda Bir Degerlendirme”,
66-69; Soysaldi, “Kur’an Ayetleri ve Hadisler Perspektifinden Uyku Hakkinda Bir Degerlendir-
me”, 81-83.

Bkz. el-Bakara 2/255, el-Furkan 25/47, en-Nebe 78/9.

Bkz. Muhammed b. Miikerrem ibn Manz(r, Lisdniil-‘Arab (Beyr(it: Daru Sadur, t.y.), 12/596-
599.
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etkisiz hale getirdigi durumlari ifade eden bir kelimedir. RAg1b el-Isfehant
(6. 502/1108) tarafindan nevm soyle tarif edilmektedir: “Beyin damarlari-
nin, kendilerini saran buharin nemleriyle gevsemesidir. Kimine gore ise,
Allah Teild'nin 6ldiirmeden birinin canini almasidir. Bu sebeple ‘Nevm
(uyku) hafif 6liimdiir ve 8liim (mevt) de agir uykudur’ denilmistir.”"

Kur’dn’da uykunun bir baska ¢esidi, nu'ds kelimesiyle ifade edilmek-
tedir. * Bu kelime ne’ase fiilinin masdaridir. Nu’as, “hafif uyku, goéniil hu-
zuru, rahatlamak ve sakinlesmek™ gibi manalara gelmektedir. Tiirkge-
deki “uyuklama” kelimesinin tam karsilig1 olarak kullanilmaktadir. Nu'ds,
uykunun gézlerde baslamasi ve gozlerin giderek agirlasmasi halini ifade
etmektedir. Nitekim bu kelimenin etimolojisinde, zihinsel ya da fiziksel
gevsekligi veya zayiflig1 tasvir etmekte kullanmildigi goriilmektedir. Bu
manada nu’ds, uykudan (nevm) énce insanin tizerine ¢dken gevseklik de-
mektir. Bazen “tembellik” yerine de kullanilmaktadir. Nu'ds, Kur’an’da
insanin kendisini giivende ve huzurlu hissettigi uyuklama anini ifade et-
mekte kullanilmaktadir.”

Kur’an-1 Kerim’de uykuyla ilgili diger bir tanimlama sine kelimesiyle
yapilmaktadir. Arapga vesene fiilinden tiireyen bu kelime ‘uyuklama ve
sekerleme’ manasina gelmektedir. Cok uyuyan, baygin ve uyusuk kimse-
lere vesndn denilmektedir.”! ‘Gaflet, kendinden ge¢mek, hafif uyku’ gibi
anlamlara da gelen sine kelimesi,”” Allah’in bu ¢esit hafif bir uyuklamadan
bile uzak oldugunu anlatmak i¢in kullanilmaktadir.”

Kur’an-1 Kerim’de uykunun tiiriine ve derinligine gére adlandirildig
bir diger ifade rukdddir. Arapcada rakade fiilinin masdar: olan rukad ke-
limesi, giindiiz ve gece uykusunu ifade etmek icin kullanilabilmektedir.
ism-i mekan olan merkad kelimesi ‘uyunacak yer, yatak, dések’ anlam-
larinda kullanilmaktadir. Uykunun bir tiirii olarak ise rukdd, ‘derin, tath
ama kisa olan uyku’ manasinda ifade edilmektedir.* Tiirk¢e’deki ‘uzani-
vermek’ tabirine benzemektedir. Uyku ile 6liimiin birbirine benzerligin-
den olsa gerek ayni kokten tiireyen merkad kelimesi, ‘mezar, kabir’ anla-
minda da kullanilmaktadir.”

7 Hiiseyn b. Muhammed Rag1b el-isfehénd, el-Miifreddt fi Garibi'l-Kur’an, thk. Safvin Adnan ed-
Davudi (Beyriit: Daru’l-Kalem, 1412), 830.

Al-i imrén 3/154; Enfal 8/11.

RAZ1b el-isfehant, el-Miifreddt, 814.

» ibn Manzir, Lisanii’l-Arab, 6/233.

' Ragib el-isfehant, el-Miifredat, 872.

# ibn Manzir, Lisanii’l-‘Arab, 13/449.

» el-Bakara 2/255.

RAgb el-isfehant, el-Miifredat, 362.

Ibn Manzdr, Lisdnii'l-‘Arab, 3/183. Kur'an-1 Kerim’de bu anlamiyla gecmektedir. Bk. “Onlar: ‘Ey-
vah basimiza gelenlere! Mezarimizdan (merkadind) bizi kim kaldirdi? O Rahmdn'in vaad buyurdugu
iste bu imis. Gonderilen peygamberler de dogru sdylemisler ‘derler”. Yasin 36/52.
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3. Hadislerde Uykuya Yaklagim ve Muhteva Analizi

Bir Miisliimanin biitiin hayatini, slam’in temel kaynaklar1 Kur’an ve
stinnetten gelen bilgilere gore sekillendirmesi gerekmektedir. Her konu-
da oldugu gibi konumuz olan uyku gibi 6nemli bir insani faaliyetin bu iki
kaynak tarafindan nasil ele alindigini bilmek ve ona gére yasamak Miis-
limanlar i¢in dncelikli bir husus olmalidir. Bu baglik altinda Kur’an ve
stinnet biitlinliigii icinde Hz. Peygamber’in (s.a.v.) uykuya yaklasimi ve
bu konuda Miisliiman hayatina yon veren 6gretilerinin degerlendirilmesi
tizerinde durulacaktir. Daha sonra tibb-1 nebevi kaynaklarinda uykuyla
ilgili konulara isaret edilecektir.

3.1. Uykunun Oliimiin Kardegi Olmasi

Oncelikle ifade etmek gerekirse Kur’an ve hadislerde uykuyla sliim
bir¢ok konuda birlikte ele alinmaktadir. Ozellikle liim olgusunun anlasil-
masinda, uyku tecriibesinden drnek olarak yararlanilmaktadir. Nitekim
Kur’an-1 Kerim’de uyku, Allah Tedla'nin insanlari gece “teveffi” etmesi,
yani “canlarini almasi1” olarak tanimlanmakta ve anlatilmaktadir.*® Soz
konusu ayetlerde ise, insanin bilincinin giderilmesinden dolay1 6liiye
benzetilmistir.”” Belkibir kez yasanacak ve geri doniisii olmayacak 6liimiin,
her giin defalarca tecriibe edilen uyku ve uyanmakla anlatilarak insanla-
rin uyarilmasi etkileyici bir ydntemdir. Ote yandan 6liim, hem insanin
faniligini hem de onun Allah’in huzuruna mutlaka gideceginin bir boyutu
olarak ele alinmaktadir. Oliimlii olmak, her seyden énce 6liimsiiz bir var-
liga teslimiyeti, onun ¢izdigi sinirlara ve kurallara boyun egmeyi ve hesap
verebilirligi ifade etmektedir. Bu sebeple insanin her giin ve belki de bir
glinde birkag kere yasadig1 uyuma ve uyanma deneyimi, aslinda 6liimiin
ve dliimden sonraki dirilisin Allah Te4l4 tarafindan nasil olacaginin hem
imkanini hem seklini hem de kolayligin1 hatirlatmaktadir. Bindenaleyh
Kur’an ve hadisler, uyumak ve uyanmak gibi beseri bir tecriibeyi, liimle
insan arasindaki yakin ve kaginilmaz iliskinin agiklamasi olarak ortaya
koymaktadir, Aslinda uyumak ve uyanmak, bizatihi mucizevi 6zellikler
tasimaktadir. Uykuda fiziki diinya ile ilgili biitiin duyularini belli bir siire-
ligine ve zorunlu olarak kapatan insan, 4deta baska bir boyuta gegmekte,
gozleri kapali iken de gorebildigi bir tecriibeyi yasamaktadir. Daha sonra
Adeta goriinmez ama muktedir bir el, vakti gelince uyuyan insana fizik
aleme dair biitiin kazanimlarini, duyularini ve ruhunu geri vermektedir.
Bu sekilde insan, mevsimler aracihigiyla dis diinyada gézlemledigi 6lme

% Bkz. el-En'am 6/60, ez-Ziimer 39/42. Teveffi kelimesinin manalari i¢in bkz. Ragib el-isfehant,
el-Miifredat, 878.
7 Kasapoglu, “Kur’an’mn Amaglar1 Agisindan Uyku Hakkinda Bir Degerlendirme”, 61.
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ve dirilme olayini, kendi tizerinde giinliik olarak yasamakta ve yakinen
hissetmektedir. Béylece uyku, insanin fizik dlemle metafizik alemi birlik-
te yasamasini, algilamasini ve bunun imkanlarini kabul etmesini saglayan
en yakin tecriibesi olmaktadir.

Uyku ve 6liim arasindaki tecriibi iliski hakkinda Allah Teala soyle bu-
yurmaktadir: “Allah, dlenin 6liim zaman gelince, 6lmeyenin de uykusunda iken
canlarint alir da 6liimiine hiikmettigi cani alir, 6tekini muayyen bir vakte kadar
birakur. Stiphe yok ki, bunda iyi diisiinecek bir kavim igin ibretler vardir””® Bu
ayet-i kerimede Allah Teil4 insanin uykusunda iken “can”inin* kendisin-
den ayrildigini, eceli gelmeyenlerin caninin idde edildigini beyan etmek-
tedir. Buna gore uyku esnasinda insanin gegici bir 6liim hali yasadig1 ve
uyanmasiyla da dirildigi anlatilmaktadir.”® Nitekim uykunun kiigiik 6liim
olarak adlandirilmasi da insanin yasadigi bu tecriibeden kaynaklanmak-
tadir. Bir bagka ayet-i kerimede yine yeteveffd kelimesi kullanilarak uyku-
nun oliimle benzerligi ve bu tecriibenin 6liimiin tabiatini tasvir etmesi
daha acik bir ifadeyle sdyle belirtilmektedir: “Geceleyin sizi éldiiren (6ldiiriir
gibi uyutan), gtindiiziin de ne islediginizi bilen; sonra belirlenmis ecel tamamlan-
sin diye gtindiiziin sizi dirilten (uyandiran) O’dur. Sonra déniisiiniiz yine O’nadur.
Sonunda O, yaptiklarinizi size haber verecektir”*'

Bu diinyada 6liime uykudan daha ¢ok benzeyen bagska bir beseri du-
rum bulunmamaktadir. Nitekim yukaridaki yet-i kerimelerde goriildtigii
lizere Allah Teil3, uyku ve 6liimii ayni kelimeyle zikrederek ikisi i¢in de
yeteffd fiilini kullanmaktadir. Sézlitkte “Canini almak” manasina gelen bu
fiil, hem uyku hem de &liim i¢in kullanilmaktadir.** Su kadar ki her ikisi
de hayata ara vermek ve hislerin yok olmasi1 bakimindan ayni, ancak de-
vaminda farklidirlar.”® Nitekim ¢agdas uyku arastirmacilar1 da uykunun

» ez-Ziimer 39/42.

* Bu 4yet-i kerimede “can” kelimesinin karsilig1 olarak kullanilan kelime, “nefis (cogulu: en-
fiis)” kelimesidir. Bircok Tiirkce mealde bu kelime, “ruh” olarak terciime edilmektedir. Bu
durum, dteden beridir bazi alimlere gére ruh ve nefis kelimelerinin birbirlerinin yerine kulla-
nilabilecegini sGylemelerinden kaynaklanmis olmalidir. Eskiden oldugu gibi giincel ¢alisma-
larda da bu iki kelime ya da kavramin birbirlerinin yerine kullanma egilimi devam etmektedir.
Bu konuda genis bilgi icin bkz. A. Vahit imamoglu, “Uyku Ve Oliimiin Tabiatiyla ilgili Cagdas
Miisliiman Yorumlarda Nefs Ve Ruh Anlayis1”, Atatiirk Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, 13
(Haziran 1997), 213-245.

Buradaki 8lmenin ve dirilmenin ne anlama geldigi ve nasil gerceklestigiyle ilgili limlerin ge-
nis agiklamalar1 bulunmaktadir. Ornegin Zemahserd, Ziimer Siresi'nin 42. dyetinin tefsirinde
uyku ve 6liimiin tabiatini agiklarken bu iki tecriibenin ayni sartlarda gerceklestigini ileri stir-
mektedir. Bunu da ruhun ve nefsin tabiatini agiklayarak ortaya koymaktadir. Bkz. Ebu’l-Kasim
Carullah Mahm{d b. Omer b. Muhammed ez-Zemahseri, el-Kessaf an hakdiki gavamidi't-tenzil
(Beyrit: Daru’l-Kitab el-‘Arabf, 1407), 4/131.

el-En’am 6/60.

RAZ1b el-isfehant, el-Miifredat, 878.

Muhammed Enver $ah b. Muazzam $ah el-Kesmiri, Feydu’l-Barf ald Sahthi’l-Buhdri, thk. Mu-
hammed Bedir (Beyr(it: Daru’l-Kiitiibi’l-“ilmiyye, 2005), 1/267-268.
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hayattan gegici bir ruhsal ayrili, 6liimiin ise kalici bir ayrilis oldugunu
ifade etmektedirler.”” Dolayisiyla “Uykunun 6liimle benzerliginin agik-
landig1 dyetler, onun fizyolojik ve psikolojik bir olay oldugunu agiklarlar.
Fakat bunun yaninda uyku olayinda metafizik, insani asan gii¢ ve olusun
varhigini vurgularlar

Hz. Peygamber de bir¢ok hadisinde uyku ve 6liim arasindaki benzerli-
ge vurgu yapmaktadir. Yukarida zikrettigimiz dyet-i kerimenin manasina
uygun olarak bir hadisinde, uykuda iken insanlarin ruhlarinin bedenle-
rinden ayrildigini ve onlarin dis diinya ile iletisimlerinin kesilmesiyle 6l
gibi olduklarini beyan etmektedir. Nitekim bir sefer doniisii, yanindaki
ashabiyla birlikte Hz. Peygamber (s.a.v.) sabah namazi vaktinde uyuyakal-
miglardi. Nobetci kalan Bilal-i Habest, mazeret beyani sadedinde: “Uzerime
bayle bir uyku (daha once) hi ¢ékmedi.” dediginde Rastlullah (s.a.v.), uykuy-
la 6liim arasindaki iliskiyi ortaya koyan su cevabi vermistir: “Yiice Allah
diledigi zaman (uyutmak stiretiyle) ruhlarimizi ali, diledigi zaman da (uyandira-
rak) geri verir. Ey Bildl, halka, namaz (kilmalari) igin ezdn oku...”** Bu tespitiy-
le Allah Rasilii (s.a.v.), tipki 6liim gibi uyumak ve uyanmanin da ashinda
insanin degil Allah’in iradesi ve miidahalesiyle gerceklesen zorunlu bir
durum olduguna isaret etmis olmaktadir. Boylece Allah Rasilii, Kur’an-1
Kerim’deki uyku ve 6liimiin tabiatinin ayni oldugunu ifade eden ayetleri
veciz bir ifadeyle agiklamustir.

Bir baska hadiste uykuyu 6liimiin bir tecriibesi olarak gérmek ve de-
gerlendirmek gerektigine vurgu yapan Hz. Peygamber, aralarindaki bu
siki iliski ve yakin anlamdan dolayi ‘uykuyu, 6liimiin kardesi’ olarak s6y-
le tanimlamustir: Cabir b. Abdullah’dan rivayet edildigine gére bir adam
Hz. Peygamber’e “Ya Rasfilullah! Cennete giren kimseler de uyuyacak
m1?’ diye sordu. Bunun iizerine Hz. Peygamber: “Uyku dliimiin kardesidir,
bu sebeple Cennete giren kimseler 6lmezler” buyurmustur.”’” Bu hadiste Hz.
Peygamber uykunun yorulmak, hastalanmak, beden ve zihin olarak zayif
diismek, yasamak ve 6lmek gibi bu diinyaya ait insani bir faaliyet oldu-
guna isaret etmistir. Cennet hayatinda ise bu diinyadaki beser? zafiyetler
olmayacaktir.

Ote yandan hiret hayatinin en énemli dzelligi ebedi olmasidir. Ora-

34

imamoglu, “Uyku Ve Oliimiin Tabiatiyla ilgili Cagdas Miisliiman Yorumlarda Nefs Ve Ruh An-
lay1s1”, 237.

Kasapoglu, “Kur’an’in Amaglar: A¢isindan Uyku Hakkinda Bir Degerlendirme”, 62.

Eb(i Abdirrahman Ahmedb. Suayb en-Nesat, es-Siinen (Istanbul: Cagri Yayinlari, 1992),"imamet”,
47.

Siilleyman b. Ahmed et-Taberani, el-Mu'cemu’l-evsat, thk. Tarik b. ‘Ivedillah ve Abdulmuhsin
b. ibrahim (K&hire: Daruw’l-Harameyn, 1995), 1/282 (Hadis no: 919). Eb(i Bekr Ahmed b. el-
Hiiseyin b. Ali el-Beyhaki, Suabii’l-imdn, thk. Abdulalil Abdulhamid Hamid (tesrif: Muhtar Ah-
med en-Nedvi) (Riyad : Mektebetii'r-riisd, 1423/2003), 4/409 (Hadis no: 4416).
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da 6lmek de olmayacaktir. Dolayisiyla diinya hayatinda insanin yasamini
stirdlirmesi i¢in gerekli olan bir faaliyet olan uykuya orada ihtiyag duyul-
mayacagindan, uyku da olmayacaktir. Yine Hz. Peygamber, uyumak i¢in
yatagina vardiginda “Rabbim, senin adinla yataga bedenimi koydum ve senin
verecegin giic, kuvvet ve izinle o yataktan bedenimi kaldiracagim. Eger ruhumu
tutarsan ona rahmet et. Sayet ruhumu alip gotiireceksen salih kullarint muhafa-
za ettigin yerde ruhumu muhafaza et.”*® seklinde dué etmis ve edilmesini de
tavsiye etmistir.

Yine Allah Rasilii, uyumak igin yatagina uzandiginda “Allahim! Senin
isminle 6liir ve Senin isminle dirilirim.” seklindeki ifadesi ve uyandiginda
“Bizi ldiikten sonra dirilten Allah’a (c.c) hamdolsun. Yeniden diriltip huzurunda
toplayacak olan da 0’dur”** duési da, hem &liimle uyku arasindaki iliskiyi
hem de Allah’in (c.c) bu konudaki etkin kudretini hatirlatmaktadir.

3.2. Uykunun Dinlenmek I¢in Bir Nimet Olmas:

Uyku, glindiiz yorulan ve hayatin tiirlii sikintilarina maruz kalan be-
denin oldugu kadar ruhun da dinlenme vaktidir. Sayet uyku ve uyuma
bir kabiliyet olmasaydi insanlar belli bir zaman sonra hayat1 faaliyetle-
rine devam edemez olur ve nihayetinde de 6liirdii. Bu sebeple olsa ge-
rek kimi uyku arastirmacilarina gére insan tabiatinda asil olan uyanik-
lik degil uykudur ve “uyaniklik, uyku halinin muvakkaten/gecici olarak
kesilmesi”nden ibarettir.*

Uykunun dinlenmek icin bir vasita ve dolayisiyla nimet oldugunu
Kur’an-1 Kerim sOyle ifade etmektedir: “Sizin icin geceyi 6rtii, uykuyu isti-
rahat kilan, giindiizii de dagilip ¢calisma (zamani) yapan, 0’dur”*' Uyku, beden
icin bir dinlenme vasitas: oldugu kadar maddi sikintilardan uzaklasma
ve ruhun manevi dlemlerde dolasma vasitasidir. Uyku esnasinda duyular
alemiyle irtibatin kesilmesiyle ruh 6zgiirlesir ve manevi iklimlere ulasir.*
Boylece hem beden kendini yeniler hem de ruh diinyevi sikintilardan kur-
tulmus olur. Zira uykudayken nasil ki beden yemekten igmekten azade bir
hale geliyorsa, ruh da diinya agirliklarindan siyrilarak metafizik bir ra-

3

3

Ebfi Isa Muhammed b. is4 et-Tirmizi, es-Siinen (istanbul: Cagr1 Yaymlari, 1992), “Deavat”, 20.
Eb{ Abdillah Muhammed b. ismail el-Buhard, el-Cami'u’s-sahth (Istanbul: Cagr1 Yayinlari, 1992),
“Deavat”, 16; Ebu’l-Hiiseyn Miislim b. el-HaccAc el-Kuseyr? Miislim, el-Camiu’s-sahth (istanbul:
Gagr1 Yayinlari, 1992), “Zikr”, 59.

Giince, “Uyku”, 1096. Ayrica bkz. Leyla Khorshid, “Uyku ve Dinlenmenin Onemi”, Ege Universi-
tesi Hemsirelik Fakiiltesi Dergisi 12/3 (01 Kasim 1996), 133-140.

el-Furkan 25/47.

Burada ruh kavramy, nefisle arasindaki kullanim farki gozetilmeden insanin manevi ydnii-
ne karsilik olarak kullanilmaktadir. Bdyle bir kullanimin gegerliligi ve delilleri hakkinda bkz.
Imamoglu, “Uyku Ve Oliimiin Tabiatiyla ilgili Cagdas Miisliiman Yorumlarda Nefs Ve Ruh An-
layi51”, 232.
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hatlama yasamaktadir. Ruh, uykuyla birlikte melekit alemine yolculuk
yapmaktadir. Islam alimlerinin riiya ile uykuyu birlikte degerlendirme-
leri ve riiyay1 manevi dlemde yapilan yolculuk olarak tanimlamalari da
bu sebepledir.”” Hz. Peygamber de riiyay1 ve riiya tirlerini tanimlarken,*
rityanin ve dolayisiyla uykunun metafizik aleme agilan bir pencere oldu-
gunu soyle ifade etmektedir: “Riiya ii¢ gesittir: (Birincisi) Allah”tan bir miijde
olan salih riiyadir. (Tkincisi) seytandan kaynaklanan iiziicii riiyadir. (Ugiinciisii
ise) kisinin yasadiklarindan bazilarinin riiyasina yansimasidir.”®

Yukarida gecen ayet-i kerimede gecenin 6rtii olmasi ve uykuyla bir-
likte anilmasi yaninda uykunun bir dinlenme sekli olarak sunulmast, he-
niiz uyku ile ilgili arastirmalarin ve bilimsel teorilerin bulunmadig bir
dénem icin 6nemli bir bilgilendirmedir. Bugiin yapilan arastirmalar sa-
yesinde uykunun ve 6zellikle de gece uykusunun hem beden hem de ruh
i¢in nasil bir dinlenme sagladig: daha iyi anlasilmaktadir. Beynin kendini
kapatmasindan, organlarin ve hiicrelerin kendilerini tamir ve yenileme-
sine, basta stres olmak tizere ruhsal bir takim sikintilardan kurtulmaya
kadar bir¢ok derdin ilacinin uyku oldugu bugiin daha iyi anlasilmaktadir.*
Uyumamak ya da uykusuz kalmak ise, hem bedeni hem de ruhi birgok
hastaligin en 6nemli sebeplerindendir. Basta hormonal denge, zihinsel
yogunlasma, hafiza ve ruhsal iyilik hali olmak tizere bir¢ok hayat? fonk-
siyon, uykuyla dogrudan iliskilidir.”” Bu sebeple uyku sartlarinin en st
seviyede saglandigi gece vaktinde uyumak, zihin, beden ve ruh dinginli-
ginin saglanmasi igin sarttir. Buna gore yukaridaki ayette ifade edildigi
tizere gece ve uyku ikilisi, Yiice Allah'in kudretinin 6nemli bir gostergesi
ve canlilar i¢in de 6nemli bir nimeti olmaktadir. Nitekim Hz. Peygamber,
gecenin ve uykunun insan igin bir dinlenme zamani oldugunu; kisinin
bu nimetten kendisini dindarlik adina bile mahrum birakmasinin dogru
olmayacagini 6gretmis, ashdbindan geceleyin hi¢ uyumayip ibadet yapa-
cagini belirten ve bunu tistiin bir dindarlik olarak géren kimseleri uyara-
rak, geceleyin uyuyup dinlenmenin bedenin ve gézlerin hakki oldugunu

4

&

Genis bilgi icin bkz. ilyas Celebi, “Riiya”, Tiirkiye Diyanet Vakfi sldm Ansiklopedisi, (Istanbul: TDV
Yayinlari, 2008), 35/306-309.

Hz. Peygamber'in riiya ile ilgili goriisleri hakkinda bkz. Onal, “Hz. Peygamber’in Hayatinda
Uyku”, 147-148.
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Leyla Sahin-Meral Ascioglu, “Uyku Ve Uykunun Diizenlenmesi”, Saglik Bilimleri Dergisi 22/1 (01
Mart 2013), 94.

Bir gecelik uyku yoksunlugunun bile “duygudurum, dissosiyasyon ve diisiince supresyonu
tizerine etkisi” ile bu degiskenlerle iliskili oldugu bilinen hormonal degerler arasindaki ilis-
kiyi inceleyen bir arastirma i¢in bkz. Yavuz Selvi vd., “Uyku Yoksunlugunun Duygudurum
Profili ve Dissosiyasyon Uzerine Etkisi ve Biyokimyasal Degisimlerle iliskisi”, Noro Psikiyatri
Arsivi 52/1 (27 Mart 2015), 83-88.
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vurgulamistir.*® Bu uyarisiyla o, ayni zamanda gece uykusunun 6nemine
ve beden sagligindaki yerine isaret etmistir.

Allah Rastlii (s.a.v.), belki dindarlik adina imrenilen bir durum olarak
kendisine el-Havl4 bint Tiiveyt (6. ?)* adli hanim sah&binin geceleri uyuma-
y1ip ibadetle gecirdigi séylendiginde bu durumu asla tasvip etmemistir. Bu
hanim sahabiye s6yle uyarida bulunmustur: “Birak yeter, takat getirebileceginiz
amelleri yapin! Vallahi siz usanmadikga Allah da usanmaz.”™ Yine Allah Rastilii, bir
keresinde mescide girdiginde iki diregin arasina gekilmis bir iple karsilagmus,
“Bu ip nedir?” diye sordugunda sahabilerin “Bu Zeyneb'in ipidir (namazda
ayakta durmaktan) yorulunca bu ipe tutunur” seklinde cevap vermeleri tize-
rine Restl-i Ekrem soyle buyurmustur: “Hayr, bu ipi ¢oziintiz. Sizden biri zinde
ve ding oldugu (stirece) namaz kilsin. Yorulunca da hemen yatsin.”"

Bu hadisler, bir yandan uykunun saglikla ilgili 56nemini gosterirken di-
ger yandan dindarhigin 6l¢iistini de tespit eden ilkeler ortaya koymakta-
dir. Aslinda kisinin sagligini korumasinin ve gerektiginde dinlenmenin de
dindarhiga dahil oldugunu 6gretmektedir. Bu baglamdaki baska bir 6gre-
tisinde Hz. Peygamber, uykusuz kalan bir kimsenin zihnen yorgun olacag:
icin ibAdetin mana ve suuruna eremeyecegini, hatta ibAdet ederken yan-
lisa diisebilecegini ihtar ederek soyle buyurmaktadir: “Sizden birisi namaz
kilarken uykusu gelirse kendisinden uyku geginceye kadar yatsin, uyusun. Ctinkii
uykulu iken namaz kildiginda farkinda olmadan, istigfar edeyim derken kendine
sGvercesine beddud edebilir”

Bu uyarilariyla Allah Ras(li (s.a.v), bir yandan uykunun insan ya-
sami ve sagligindaki yerine isaret ederken, 6te yandan Kur’an’da Allah
Teala'nin geceyi ve uykuyu dinlenme vakti kilmasindaki hikmeti beyan
etmektedir. Bu sekilde o, bir yandan uykunun, beden ve ruha gii¢ ve din-
ginlik kazandirdigini ifade ederken diger yandan ibadetlerin edasinda da
6nemli bir etkinlik kazandiracagini bildirmektedir. Ayrica bu hadisler,
uykunun ibadetlerle iliskisini de géstermektedir.

Yukaridaki ayet-i kerimeler ve hadislerden anlagildig1 {izere uyku ve
dzellikle gece uykusu, insan icin ¢ok gerekli bir faaliyettir.” Ancak yine Hz.

“® Buhard, “Savm”, 55, 56-59; “Edeb”, 84; “Siydm”, 181-194; Nesal, “Siyam”, 76.

* Hz. Hatice'nin yakin arkadasi ve ¢cok ibadet etmekle taninan bir hanim sahabidir. Bk. Izziiddin
Ali b. Muhammed el-Cezeri Ibnii’l-Esir, Usdii'l-gabe fi ma'rifeti’s-sahdbe, thk. Ali Muhammed
Muavvid - Adil Ahmed Abdulmevcid (Beyr(it: Daru’l-Kutubi’l-ilmiyye, 1415/1994), 7/76 (No.
6865).

5 Buhard, “iman”, 32, “Tehecciid”, 18.

°' Buhéri, Tehecciid, 18; Muslim, Salatu’l-Miisafirin, 219; Stileyman b. el-Es’as es-Sicistani Eb{l

Davild, es-Siinen (istanbul: Cagri Yayinlari, 1992), “Tatavvu”, 18; Eb(i Abdillih Muhammed

b. Yezid el-Kazvini ibn Mace es-Siinen (Istanbul: Cagr1 Yayinlari, 1992). “Ikdme”, 184; Nesa,

“Kiydmu’l-Leyl”, 17

Buhard, “Vud{’””, 53; Miislim, “Salatu’l-Miisafirin”, 222; ibn Mace, “ikdme”, 184.

Genis bilgi icin bkz. $ahin-Ascioglu, “Uyku Ve Uykunun Diizenlenmesi”, 94-97.
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Peygamber’in uyarilarindan anlasiliyor ki, biitiin gecenin uykuyla gecirilme-
si de tasvip edilmemektedir. Gecenin ilk iki yarisinda uyunmas ki uyku icin
asil 6nemli ve dinlendirici olan bu zaman dilimidir, geri kalan tite birinin ise
ibadet icin degerlendirilmesi tavsiye edilmektedir. Nitekim Hz. Peygamber’in
stinneti ve gece uykusuyla ilgili uygulamas: bu sekildedir.”* Dolayisiyla her
alanda oldugu gibi uykuda da dengeyi korumak gerekmektedir.

3.3. Uykuyu Ibadete Déniistiirmek

Bir Miisliimanin her ani Allah Teil4 ile beraber olma suurunda geg-
melidir. Buna uyku da dahildir. Uyku ve uyumak, Yiice Allah'in insana
bahsettigi en mithim nimetlerdendir. Miisliiman bir kimsenin bu ilahi
liitfa kars: kayitsiz kalmas: diisiiniilemez. Bu sebeple Hz. Peygamber’in
hayatina bakildiginda uykuyu, uyumayi ve uyanmayi bir ibadet ruhuyla
ve kulluk suuruyla yasadigi ve 6grettigi goriilmektedir.

Uykuya yatmadan 6nce ddeta bir ibadete baslar gibi hazirlik yapan Hz.
Peygamber, yataga girmeden abdest alinmasini ve niyet yerine gegecek
bir uyku duasiyla uykuya baslanilmasini tavsiye etmis ve gostermistir. Bu
sekilde yatagina giren ve uyuyana kadar Allah’1 (c.c) zikreden kimseye
diinya ve dhiret hayrina dair istediginin verilecegini miijdelemistir.”

Hz. Peygamber, yatagina uyumak {izere gelen bir kimsenin [hlas, Fe-
lak ve Nas siirelerini okuyarak avuglarina tiflemesini ve elleriyle basin-
dan baslayarak viicudunu ulasabildigi yere kadar mesh etmesini tavsiye
etmistir. Kendisi de boyle yaparak 6rnek olmustur.”® Hz. Peygamber’in bir
Miisliimanin gece uyumadan 6nce abdest alip sag tarafina yatarak oku-
masint tav51ye ettlgl blr ba§ka dua §oyled1r
&uuwwwuu J;j@,)w}LJJ_,\L;JJ‘VLL,QWW@U\WLJWUM\M

L sld)

“Allah’tm! Kendimi sana teslim ettim. Isimi sana havale ettim. Sirtimi sana

dayadim, sana karst timit ve korku besleyerek... Senden siginacak yer yine sensin,

senden kurtulacak yer de yine sensin. Allah'im! Indirdigin kitabina ve gonder-

digin peygamberine iman ettim.” Rastlullah (s.a.v.), yatacagi zaman abdest alip

sag tarafina yatarak bu duay okuyan kimsenin, o gece oliirse fitrat tizere 6lmiis
olacagim miijdelemistir...”

Bir baska rivayette ise Hz. Peygamber, uyumak istedigi zaman sag elini
sag yanagiyla basinin altina koyarak soyle dua etmistir:

* Buharf, “Nikah”, 1.

* Ebii Daviid, “Edeb”, 96-97.
° Buharf, “Deavat”, 12.

> Buhard, “vud{’”, 75.
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“Allah”1m! Kullarimt mahserde topladlgm veya mahserde kaldirdigin giin beni
azabindan koru.” *®

Hz. Peygamber’in uyumadan 6nce sik yaptig1 dudlarindan biri de su-
dur:

G L [,_ém JML,

“Allah’tm, senin ismini anarak 6liir ve dirilirim (wyur ve uyanirim. )"59

Hz. Peygamber ayrica uyumak iizere yataga girildiginde su sekilde dua
edilmesini tavsiye etmektedir:
mmuw\_@.ﬂmdwjuﬁ@ quw)ug,yWJ@JMu

u»du)v e

“Rabbim, senin adinla yataga bedenimi koydum ve senin verecegin giic, kuv-

vet ve izinle o yataktan bedenimi kaldiracagim. Eger ruhumu tutarsan ona rah-

met et. Sayet ruhumu alip gdtiireceksen salih kullarint muhafaza ettigin yerde
ruhumu muhafaza et.” ®°

Ras(lullah (s.a.v), Hz. Ali ve FAtima’ya yatmadan dnce su sekilde zikir-
de bulunmalarini 6giitlemistir: “Yataginiza girdiginizde veya yattiginizda otuz
iic defa ‘Allahii ekber’, otuz ii¢ defa ‘Stibhanallah’, otuz ii¢ kere ‘Elhamdiilillah’ de-
yin.” Bir rivdyette, otuz dort kere ‘Siibhdnalldh’; baska bir rivdyette ise otuz dort
defa ‘Allahii ekber’, demistir”®!

Hz. Peygamber, uyumak gibi uyanmay1 da bir ibAdet suurunda yasa-
mamiz gerektiginin en giizel 6rnekligini ortaya koymustur. Bu baglamda
uykudan uyanan kimseye Al-i imran Sfiresi'nin son on ayetini okumasini®
tavsiye ettigi gibi su §ek1lde dui etmey1 de ogretm1§t1r

65-” < Q"} f;) J“ 5 saia e &\’L‘ PR
“Viicuduma sthhat ve aflyet veren ve ruhumu bana geri ‘cevirerek kendisini
zikretmeye izin veren Allah’a hamdolsun.”

Yine Hz. Peygamber’in uykudan uyandiginda soyle dui ettigi de bil-
dirilmektedir:

s Gy LT Gy GEET 0 o) Sl

“Bizi oldtirdiikten sonra yasatan Allah’a hamd olsun. Déniis Onadir” ®

Bu hadisler ve buraya alamadigimiz konumuzla ilgili diger nebevi 68-
retiler, uykuyu ibadete ve kulluk suuruna déniistiirmenin ilkelerini 6g-
retmektedir. Nitekim alimler, ilgili dyet ve hadislerin 151§1nda Miisliiman-

% Tirmizl, “Deavat”, 18.

% Buhari “Deavat”, 16

% Tirmiz, “Deavat 20.

' Buhari, “Deavat”, 11; “Nafakat”, 6; Miislim, “Zikir”, 80.
6 Buhard, “Tefsir (Al- 1imrén)”, 20.

® Tirmizl, “Deavat”, 20.

 Buhari, “Deavat”, 16; Tirmizi, “Deavat”, 28.
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ca bir uyku bilinci ve ahlaki gelistirmeye calismislardir. Ornegin ilk mu-
tasavviflardan el-Haris el-Muhasibi (5. 243/857), yukarida zikrettigimiz
hadislerden hareketle insan hayatinin en vazgecilmez y6nlerinden biri
olan uykunun, kulluk bilincinin gelismesine nasil katkida bulunacagini
anlatmaktadir. O, isldm ahlakinin ilk kaynaklarindan olan kitabinda Hz.
Peygamber’in uykuyla ilgili 6gretilerine uyuldugunda halis niyet, tovbe,
beden ve ruh temizligi, ibddet, kul hakkina ridyet, mazlumlara yardim
gibi ahlaki davraniglarin gelisecegini sylemektedir. Ote yandan ona gore
uyku 6liim, yeniden dirilme ve &hiret hallerine kadar pek ¢ok yararli dii-
slincenin insanda yerlesmesine katki saglayacagini ifade etmektedir.”

Bu hadislerden ve nebevi uygulamalardan anlasildig1 tizere uyku,
insanibir faaliyet olarak ayni zamanda bir kulluk sinavi alanidir. Uyku, Hz.
Peygamber’in 6grettigi ve gosterdigi sekilde degerlendirilirse bir ibAdete
doniismektedir. Bu bakimdan Miisliiman kimse uykuyu ibadet suuruyla
yasamali ve uyandigi hayata bir hazirlik olarak gérmelidir. Uyku; zikir,
fikir ve dua ile bir arinma ve yarina hazirlanma olarak degerlendirilmeli,
bir gaflet ve tembellik arac1 olmaktan ¢ikarilmalidir.

3.4. Uykunun Miikellefiyeti Kaldirmasi

insan, diger varliklar gibi zaman ve mekan ile simirhdir. Hayat1 ku-
satan bu iki unsurun bilincinde olabilmek i¢in uyanik olmak sarttir, Bir
baska ifadeyle insan, yasamin en 6nemli belirtisi olan uyaniklik halindey-
ken zamanin ve mekanin bilincinde olabilir. Uykuda gegen siirede insanin
bilinci ve duyular: kapali oldugundan zaman ve mekan methumu da or-
tadan kalkmakta, insan Adeta hayattan kopmaktadir. iste bundan dolay1
dini miikellefiyetlerin bircogu uyuyan kimseden kalkmaktadir.

Hadisler, uyuyan kimsenin tipki 61miis bir kimse gibi dini miikellefiyet-
lerden sorumlu tutulmayacagini ortaya koymaktadir. Hz. Peygamber’in
su beyani bu hususta 6nemli bir ilkeyi ortaya koymaktadir: “Uyanincaya
kadar uyuyan kisiden kalem kaldirilmistir”*® Hz. Peygamber, yine bir baska
hadisinde, uyku ve buna benzer bilincin kayboldugu durumlarda sorum-
lulugun kalktigina dair sdyle buyurmaktadir: “U¢ kisiden sorumluluk kal-
dirllmigtir: Sifa buluncaya kadar akil hastasindan, buliig cagina erinceye kadar
¢ocuktan ve uyanincaya kadar uyuyandan.”’

Bu hadisler, uykunun tipki 6liim gibi insandan gegici olarak bazi mii-
kellefiyetleri kaldirdigini ifade etmektedir. Sorumlulugun illeti akildir.

® Ebl Abdillah el-Haris b. Esed el-Muhasibi, er-Ridye li-hukikilldh (Beyr(it: Dariv'l-Kiitiibi'l-
ilmiyye, 1970), 503-515.

° Buharf, “Talak”, 11; “Hud(d”, 22; Eb{i Dav{d, “Hud(d”, 17.

¢ Buhard, “Hud(id”, 22, “Talak”, 11; Tirmizi, “Hud(d”, 1.
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Uyku esnasinda akil ve duyu organlari ¢calismadigindan, sorumluluk il-
leti de ortadan kalkmaktadir.”® Bu husus yukarida ele aldigimiz uyku ve
Sliim iliskisinin farkl bir yoniini teskil etmektedir. Nasil ki 6liim amel
defterinin kapanmasina sebep oluyorsa, uyku da benzer bir sekilde bazi
sorumluluklar: gegici olarak ortadan kaldirmaktadir. Dolayisiyla yuka-
ridaki hadfs, bize, uykunun giinliik ibAdetlerimizle ve miikellefiyetimiz-
le ilgili fikhi bir boyutunun oldugunu da hatirlatmaktadir. Uyku, bilinci
kapatan, aklin ve iradenin kullanilmasini engelleyen bir durum oldugu
icin fikihta kisinin dini ehliyetini ortadan kaldiran arizi durumlardan
biri kabul edilmektedir. Uyuyan kimsenin iman veya kiifrii gerektirecek
s0z ve davranista bulunmasi yahut alim satim ve bosanma gibi hukuki
islemlere yonelik beyanlarimin dini sonuglari tizerinde &zel olarak
durulmustur.®

Bu baglamda Hz. Peygamber’in beyanina gére uyku, namaz igin bir
ihmal sebebi olarak goriilmemektedir. Bir seferde iken sabah namazina
uyanamadiklarinda sahabeden bazilarinin ‘namazi ihmal mi ettik acaba’
seklindeki tiziintiilerine cevap olmak tizere O (s.a.v.) syle buyurmustur:
“Uyku ihmal degildir. Thmal ancak uyaniklik halinde olandir. Sizden biri namazi-
nt unutur veya uyku yiiziinden kilamazsa, hatirladigi zaman onu kilsin.””

Buna gore oOzellikle namaz vakitlerini aksatmayacak bir uyku
planlamasi yapilmali ve gerekli énlemler alinmalidir. Ornegin Hz.
Peygamber’in, yatsi namazindan nce uyumayi, yatsi namazindan sonra
da konusmay1 uygun gérmemesi,” yatsi ve sabah namazlarinin cemaatle
kilinmast igin alinan bir tedbirdir.”” Bu baglamda bazen uykunun galebe
calmasi ve insanin gece ibadetlerini aksatmasi, insani bir durum olarak
basa gelebilmektedir. Bu gibi durumlarda gece ibadetinin sevabindan
mahrum kalmamanin yolunu da Hz. Peygamber immetine 6gretmis-
tir. Bir hadisinde uyuyup kalan kimseye niyetine gére ibadete kalkmig
gibi sevap verilecegini belirtmektedir.”” Yine Allah Raslii (s.a.v.), baska
hadislerinde de gece uyuyakalan kimsenin sabah uyandiginda gece ki-
lamadigi nafile namazini kilabilecegini ve sevibindan mahrum kalma-
yacagini ifade etmektedir.”

6

&

Soysaldi, “Kur’an Ayetleri ve Hadisler Perspektifinden Uyku Hakkinda Bir Degerlendirme”. 90.
Bkz. Ar, “Uyku (Fikih)”, 42/246.

" Buhari, “Mevakit”, 35; Miislim, “Mesacid”, 311; Eb{i Dav{d, “Salat”, 11.

"t Buhari, “Mevakit”, 13, 23; Miislim, “MesAacid”, 235-237.

Ebu’l-Fadl Sihabiiddin Ahmed b. Ali b. Hacer el-Askalan?, Fethul-Barf serhu Sahthi’l-Buhdri. thk.
Muhammed Fuad Abdulbaki-Muhibbuddin el-Hatib. (BeyrGt: Daru’l-Ma'rife, 1379), 2/73.

ibn Mace, “ikametii’s-Salat”, 177.

Bkz. Miislim, “Salatii’l-Miisafirin”, 139; Ebli David, “Tetavvu’”, 26; Nesai, “Kiyamii’l-leyl”, 2.
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3.5. Uyku Vakitleriyle flgili Tavsiyeler

insan i¢in zamanin genelde gece ve giindiiz olmak {izere iki 8l¢iisii
bulunmaktadir. insan, hayatinin yarisini gece, yarisini da giindiiz yasa-
maktadir, Gerek giines 15131ndan ve 1sisindan yararlanmak ve gerekse sos-
yal hayatin canlilig1 sebebiyle giindiiz uyanik olunan zamandir. Gece ise
dinlenme zamanidir. Bu zaman diliminde neredeyse biitiin canlilarin ha-
reketlerinde bir azalma veya durma meydana gelmektedir. Bu ise geceye
bir sakinlik ve sessizlik katmaktadir. Karanlikla birlikte olusan bu ortam
insanin hem beden hem de ruh olarak dinlenmesine uygun bir ortam
saglamaktadir. Bununla birlikte gerektigi durumlarda gece ve giindiiz her
ikisinde de uyumak ve istirahat etmek miimkiindiir. Kur’an-1 Kerim’de
gecenin dinlenme ve uyku zamani, giindiiziin ise ¢alisma zamani olarak
tayin edildigine soyle vurgu yapilmaktadir: “Geceyi sizin istirahat etmenize
elverisli, giindiizii de (geciminizi saglamaniz icin) aydinlik yapan O’dur. Siiphesiz,
bunda isiten bir toplum icin ibretler vardir.””

Bu ve bu baglamdaki benzer dyetler, gecenin uyku icin 6zel olarak hazir-
landig1 ve insan fitratimin geceleyin uyumaya yatkin hale getirildigini ifade
etmektedir. Uyku arastirmalarinda “sirkadiyen ritm” adiyla insanlarin yatma
kalkma saatlerini belirleyen faktérlere dikkat gekilmektedir. Uyku-uyaniklhik
siklusu denilen bu durum, biyolojik ritme bagl olarak olusmaktadir ve bunu
sirkadiyen ritm belirlemektedir. Bu ritmin olusumunda etkili olan en énemli
unsur giines 1s181dir. Bu sekilde viicutta insan saghig icin gerekli hormonlarin
salgilanmasi gergeklesmektedir. Giindiiz uyumak gibi gece 1sikta kalmak da
uyku diizenini ve saghgim olumsuz etkilemektedir.”” Nitekim gecenin serinli-
gi, sakinligi, sessizligi, karanlik olmas: gibi 6zellikleri, uyku i¢in en uygun or-
tami hazirlamaktadir.”® Bu bilimsel agiklamalar 1s1ginda, Kur’an ve hadislerde
gecen uykuyla ilgili cevresel unsurlar1 daha iyi anlamak ve degerlendirmek
miimkiin olmaktadir. Bindenaleyh insan ve hatta her canli igin zorunlu bir
dinlenme ani olan ve Allah Teala disindaki her canlinin acziyetini de ifade
eden uyku, canlilarin hayatta kalabilmeleri i¢in gerekli bir faaliyettir. Ancak
bu faydali ve zorunlu eylem, bazen asiriya kagirildiginda ya da yeteri kadar
alinmadiginda zararh sonuglar dogurabilmektedir. Mesela uykunun dinlen-
me amacini asarak haddinden fazla uzatilmasi, insam tembellige stirtikledi-
gi icin hos gériilmemistir, Kur'an-1 Kerim’de gecenin belirli dilimlerinde ve

” Y{inus 10/67.

¢ Bkz. el-En’am 6/96, en-Neml 27/86, el-Kasas 28/72-73; el-Mii'min 40/6.

77 Sahin-Ascioglu, “Uyku Ve Uykunun Diizenlenmesi”, 94; Zeynep Giines, “Uyku Saglhiginin Ko-
runmasinda Uyku Hijyenin Rolii ve Stratejileri”, Arsiv Kaynak Tarama Dergisi 27/2 (30 Haziran
2018), 191.

Saglikli uykuyla ilgili cesitli etkenler ve etkileri i¢in bkz. Giines, “Uyku Saghgmin Korunma-
sinda Uyku Hijyenin Rolii ve Stratejileri”, 191.
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ozellikle sonundaki seher vaktinde ibadet edilmesinin 6nemine ve kiymetine
dikkat ¢ekilmistir.”” Hz. Peygamber de gecenin basinda uyumaya ve sonunda
kalkip ibAdet etmeye 6zen gostermistir.*®

Sabah namazi vaktinin ¢ikmasindan itibaren kerahet vakti denilen
vakitte uyumak da, tavsiye edilen bir uyku olarak goriilmemistir. Ayrica
sabah uykusunun rizka mani olacag seklinde nakledilen bir rivayet bu-
lunmaktadir. Hz. Osman’dan nakledilen bu rivayete gére Hz. Peygamber
soyle buyurmaktadir: “Sabah uykusu, rizka mani olur.”'

Bu rivayette sabah uykusunun, rizkin azalmasina sebep olacag, zira saba-
hin erken vakitlerinin uyku i¢in degil, rizik igin calhigmak ve diinya gegimini
kazanmak i¢in degerlendirilmesi istenmistir. Béylece bu zaman diliminin,
gece uykusunu alarak dinlenmis bedenin ¢alismaya hazir oldugu en miisait
vakit olduguna dikkat ¢ekilmek istenmistir. Fazla uyumanin hem ibadetleri
ihmale hem de giinliik islerin akisinin bozulmasina yol agacag asikardir.
Dolaysiyla calismaya erken baslayanin giiniiniin daha verimli gececegi ve
kazancinin daha fazla olacagi bilinen bir gergektir. Nitekim Hz. Peygamber,
sabah erken kalkip islerini gliniin en bereketli zamanlarinda yapmaya 6zen
gostermistir. Bu konuda da timmetine 6rnek olmustur. Mesela o, bir askeri
birlik gondereceginde onlar1 giiniin ilk saatlerinde génderirdi.* Bu baglamda
Peygamberimiz, “Allah”im! Ummetimden sabahin erken vakitlerinde ise koyulan-
lara bereket ver* diye dua etmistir. Bu manada hem vaktin bereketi hem de
Hz. Peygamber’in bu duasinin bereketi ve hayri dikkate alinmalidir.

Hz. Peygamber, sabah namazini kildiktan sonra giines doguncaya ka-
dar yerinden kalkmazdi* ve tavsiye kabilinden s6yle buyururdu: “Sabah
namazint kilip sonra da oturdugum yerden kalkmadan giines doguncaya ka-
dar Allah’t zikretmem, benim icin Allah yolunda diismana saldirmamdan daha
sevimlidir”®®

Hz. Peygamber’den nakledildigine gére o, yatsi namaz kilinmadan

7

<

Bkz. Al-i Imrn 3/17, ez-Zariyat 51/18, el-Kamer 54/34.

Buhari, “Tehecciid”, 15.

Eb( Abdillah Ahmed b. Muhammed b. Hanbel es-Seybani, Miisnediil-imdm Ahmed b. Hanbel,
thk. Suayb el-Arnafit-Adil Miirsid ve Digerleri (Beyrfit: Miiessesetii'r-Risale, 1421/2001),
1/547 (No: 530); Beyhaki, Suabiil-imdn, 6/401 (No: 4402). Tahavi, bu rivayetin senedindeki
Ismail b. Ayyas’tan dolay1 zayif oldugunu belirtmektedir (Tahavi, Serhu miiskili’l-dsdr, 3/103).
Yine Sehavi de bu rivayetin zayif oldugunu bildirmektedir (Bkz. Semsiiddin Ebu’l-Hayr Mu-
hammed b. Abdirrahméan b. Muhammed es-Sehavi, el-Makdsidii'l-hasene fi beydni kesirin mine’l-
ehadisi’l-miistehire ale’l-elsine, thk. Muhammed Osman el-Hust (Beyrfit : Dari’'l-Kitabi’l-Arabi,
1405/1985), 417 (Hadis no: 615).

% Eb(i Muhammed Abdulldh b. Abdirrahman ed-Darimi, es-Siinen (Istanbul: Cagr1 Yayinlari,
1992), “Siyer”, 1.

Darimi, “Siyer”, 1.

Eb( Bekr Abdiirrezzak b. Hemmam es-San’ani Abdiirrezzak, el-Musannef, thk. Habiburrahméan
el-Azami (Beyrt : el-Meclisii'l-Ilm1, 1403/1983), 1/530 (No: 2026).

Abdiirrezzak, el-Musannef, 1/530 (No: 2027).
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uyunmamasini ve kilindiktan sonra da sayet cok gerekli degilse hemen
uyunmasi gerektigini dgretmistir: “Hz. Peygamber (s.a.v.), yatsi namazindan
once uyumayi, yatst namazdan sonra da (oturup) konusmayt hos karsilamazdi.”®
Yats1 namazindan hemen sonra uyumak, erken uyumaya ve erken kalkma-
ya sebep olacaktir. Bu sekildeki uyku diizeni, gecenin uyku igin asil faydal
olan zaman dilimidir. Zira uyku tizerine arastirma yapan uzmanlar, biyolojik
ritim geregi 151k uyaranlari olmayan bir ortamda uyumanin geregine dik-
kat cekmektedirler. Yine bu arastirmalarda insan hayatinda 6nemli bir yeri
olan hormonlarin ve mutluluk hormonu diye bilinen melatonin hormonu-
nun gecenin en karanlik saatlerinde salgilandigina dikkat ¢ekilmektedir.*’
Bu yontiyle hadislerde belirtilen uyuma diizeniyle s6z konusu giincel bilim-
sel arastirmalarin uyum icinde oldugu goriilmektedir.

Bazi kaynaklarda ikindi sonrasi uyumanin da tavsiye edilmedigi ve
insanin aklina zarar verebilecegini ifade eden sdyle bir riviyet bulun-
maktadir: “Kim ikindiden sonra uyur da aklini kagirirsa (baskasini/baska seyi)
degil sadece kendini kinasin.”*® Hadis alimleri bu rivayetin Hz. Peygamber’e
nisbet edilmesini dogru gérmemektedir. Bu rivayetin merfd’ nitelikli bir
hadis olmayip, Araplarin geleneksel anlayisi neticesinde bazi sahibe ve
tabilindan kimselerden nakledilen bir haber oldugu anlasilmaktadir.”
Nitekim Tahavi (6. 321/933), séz konusu rivayetin isnadinin munkati’
oldugunu belirterek bu rivayeti zayif kabul etmektedir.” ibnii'l-Cevzi
(6. 597/1200) de bu rivayetin sahth olmadigim bildirmistir.”* Ote yandan
Tahavi, genel olarak giindiiziin herhangi bir vaktinde uyumanin mekrih
olduguna dair Hz. Peygamber’den gelen bir hadis bulunmadigi, bu konu-
da séylenenlerin de daha gok mevkif ya da maktil’ rivayetlere dayandig:
kanaatindedir.”” Nitekim basta Havvat b. Ciibeyr (6. 40/661) olmak iizere
bazi sahabilerden nakledilen “Giindiiziin evvelinde uyumak dalginlik, ortasin-
da uyumak giizellik, sonunda uyumak ise ahmaklik (getirir).” rivayeti de, ote-
den beridir uyku vakitleriyle ilgili selefin bazi hususlara dikkat ettigini

8

&

Buhari, “Mevakitii’s-salat”, 13, 23; Miislim, “Mesacid”, 235-37.

Sahin-Ascioglu, “Uyku Ve Uykunun Diizenlenmesi”, 94.

Ahmed b All b el-Miisenn4 Eb{i Ya'la el-Mevsili, Miisnedii Ebi Ya'la, thk. Hiseyin Selim Esed
(Dimask : Darii’l-Me'm{in li't-Tiir4s, 1404), 8/316 (No: 4918).

S6z konusu rivayetin sened ve metin olarak incelenmesiyle ilgili miistakil bir ¢alisma tarafi-
mizca hazirlanmaktadir.

Tahavi, Serhu miiskili’l-dsar, 3/99 (No: 1073).

Ebul-Ferec Abdurrahman b. Ali ibnii'l-Cevzi, el-Mevdiat, thk. Abdurrahman Muhammed
Osman (Medine, 1386-1388/1966-1968), 3/69.

Bkz. Tahavi, Serhu miiskili'l-dsdr, 3/102-103.

Eb{l Bekr Abdullah b. Muhammed el-K{fi ibn Ebi Seybe (6. 235/849), el-Kitdb el-Musannef fi'l-
ehadis ve'l-dsar, thk. Kemal YGsuf el-H(t (Riyad: Mektebetii'r-Riisd, 1409/1989), 5/339 (No:
26677); Eb(i Abdillah Muhammed b. ismail el-Buhari (6. 256/869), el-Edebii’l-miifred, thk. Mu-
hammed Fuad Abdulbaki (Beyrfit: Daru’l-Besairi’l-islamiyye, 1409/1989), 425 (No: 1242).
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gostermektedir. Ancak bu rivayet, bazi arastirmalarda ifade edildigi gibi*
Hz. Peygamber’e ait merfi’ bir hadis degildir. O dénemdeki giindiiz uyku
vakitleriyle ilgili genel anlayist yansitan bir mevkif haberdir.

4. Tibb-1 Nebevi’de Uyku

Tibb-1 nebevi kavrami, basta Kur’dn-1 Kerim ve hadisler olmak {izere
daha sonraki siiregte Islam alimlerinin ve hekimlerinin ortaya koyduklar
tip anlayisina denilmektedir.” Tibb-1 nebevi kaynaklarinin uykuyla ilgili bo-
limlerindeki rivayetler, hadis kaynaklarindaki yukarida ¢ogu zikredilen Hz.
Peygamber’'in uykuya dair uygulamalar1 ve tavsiyelerini iceren hadislerden
olusmaktadir. Bu hadislere ilave olarak miiellifler, yasadiklar1 donemlerdeki
konuyla ilgili tibbi bilgileri de zikretmektedirler. Bu sebeple ilk teliflerden iti-
baren giderek konularin daha da genisledigi goriilmektedir. Burada konunun
stmirhliklarindan dolay: bu alandaki iki 6nemli esere dikkat cekmekle yetin-
mek durumundayiz. Bu alanindaki ilk eserlerden biri olan Ebli Nuaym'in (6.
430/1038) Tibb-1 nebevi adli eserinde, uyku vakitleriyle ilgili alt: rivayete yer
verilerek konu ele alinmaktadir.”® Ozellikle uykunun faydali ve zararli olani
ile uyku icin tavsiye edilen ve edilmeyen vakitler ele alinmaktadir. Yukari-
da bazisi nakledilen rivayetlerden baska ‘riizgarli bir yerde uyumanin insana
biiyiik zarar verecegini’ bildiren bir hadis de nakledilmektedir.”

Tibb-1 nebevi alaninda en 6nemli kaynaklardan birisine sahip olan
fbn Kayyim'in (8.751/1253) Zddu'l-Medd adli eserinin uyku ile ilgili bslii-
miinde 6nce Hz. Peygamber’in uyuma ve uyanma sekliyle ilgili rivayetleri
siralamig sonra bunlari, zamanindaki tibbi verilerle karsilastirarak acik-
lamustir. O, Hz. Peygamber’in uykuyla ilgili siinnetinin saglik i¢in fayda-
larindan bahsettikten sonra koruyucu hekimlik agisindan uykuyla ilgili
kendi tavsiyelerini siralamaktadir.”® Ornegin uyunmasi tavsiye edilmeyen
vakitlerle ilgili rivAyetleri degerlendiren ibn Kayyim, kaylle” disinda
giindiiz uyumanin hadis riviyetlerinden dolay1 degil selef 4limlerinden

94

Bkz. Soysaldi, “Kur’an Ayetleri ve Hadisler Perspektifinden Uyku Hakkinda Bir Degerlendir-

me”, 91.

Bkz. Talip Demir, “Islam-Tip Etkilesiminin Sosyolojik Bir Uriinii Olarak Tibb-1 Nebevi”, Antaki-

yat 3/1 (Haziran 2020), 24-43, 25.

* Ahmed b. Abdullah b. ishak el-isfahani Eb( Nuaym, et-Tibbu'n-nebevi, thk. Mustafa Hizir Dén-
mez et-Tiirki (Daru ibn Hazm, 2006), 2/261-264.

7 Eb(i Nuaym, et-Tibbu'n-nebevi, 1/263.

% fbn Kayyim, Zadiil-medd isimli kitabinda yaklasik 380 sayfalik bir béliimii “Fasl fi’t-tibbi'n-

nebevi” bashgiyla tibb-1 nebevi konusuna ayirmustir. Bu b6liim daha sonra et-Tibbu'n-nebevi

adiyla miistakil bir kitap olarak da basilmustir. Bkz. Muhammed b. Ebf Bekr Semsuddin ibn

Kayyim el-Cevziyye, Zadii'l-medd fi hedyi hayri’l-ibad (Beyriit : Miiessesetii'r-Risale, 1415/1994),

4/219-244.

Glindtiz uyku vakitlerinin isimleri ve zamanlariyla ilgili olarak bkz. Soysaldi, “Kur’an

Ayetleri ve Hadisler Perspektifinden Uyku Hakkinda Bir Degerlendirme”, 91-92; Onal, “Hz.

Peygamber’in Hayatinda Uyku”, 144-145.
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gelen goriisler sebebiyle hos goriilmedigini belirtmektedir.'” ibn Kayyim,
sabah erken vakitte ve ikindiden sonra uyumanin, giindiiz uykularinin en
kotiisii oldugunu belirterek tibb-1 nebevi baglaminda bu hususta su genel
degerlendirmede bulunmaktadir: “Giindiiz uykusu zararlidir, rutubetli
hastaliklara ve nezleye sebep olur, rengi bozar, dalak hastaligi meydana
getirir, sinirleri gevsetir, tembellige sebeb olur ve istahi azaltir. Fakat yaz
mevsimi 6gle sicaginda (zahira) uyumak béyle degildir. Uykunun en ko-
tisti glindiiziin ilk saatlerinde uyumak, bundan da kétiisti ikindi vaktin-
den sonra uyumaktir”™

ibn Kayyim, Hz. Peygamber’in uykuya yatis pozisyonuyla ilgili olarak,
tavsiye ettigi ve etmedigi sekillerle ilgili rivayetleri de zikretmektedir.
Yukarida gegtigi tizere Hz. Peygamber’in daha ¢ok abdestli iken, sag tara-
fa yatarak ve elini sag yanaginin altina koyarak uyumayi tercih ve tavsiye
ettigine dair rivayetleri nakletmektedir. Bu hususlara tibb-1 nebevi agisin-
dan aciklama getiren Ibn Kayyim, buradaki uygulamanin basta kalp olmak
tizere i¢ organlari i¢in en saglkli yatis sekli oldugunu ifade etmektedir.'
Yine bu baglamda o, Ras(ilullah’in (s.a.v), basta yiiziistii olmak tizere bazi
yatis sekillerinden sakindirdigina dikkat ¢ekmektedir. Hz. Peygamber’in
bu sekilde yatmay1 “Cehennem ehlinin yatis sekli olarak” nitelendirerek
“Allah’in sevmedigi ve kizginligina sebep olan bir yatis sekli oldugunu™®
ifade eden hadisi nakletmektedir. Tbn Kayyim, bu riviyetlerden hare-
ketle ylziistii yatmanin sirtiistii yatmaktan daha zararli oldugu deger-
lendirmesini yapmaktadir. Nitekim giintimiiz tip anlayisinda da ytziistii
yatmanin solunumu zorlastirdigi, omurganin zarar gordiigii, sirt ve bel
agrilarina sebep oldugu gibi zararlarindan dolay1 hekimlerce de tavsiye
edilmedigi bilinmektedir.'”

ibn Kayyim, Hz. Peygamber’in uykudan uyanmasiyla ilgili olarak da su
genel degerlendirmeyi yapmaktadir: “Horoz 6tiince uyanir, Allah’a ham-
deder, tekbir, tehlil getirir ve dua ederdi. Sonra dislerini misvaklar, abdest
icin kalkar, Rabb’inin huzurunda O’nun keldmiyla yakarip, O’'nu 6verek,
O’ndan bekleyisle, timit ve korkuyla namaza dururdu. Kalp, beden, ruh ve
kuvvelerin sagligini, diinya ve ahiret esenligini elde etmede bundan daha
tistiin koruyucu var midir?”'®

1% fbn Kayyim el-Cevziyye, Zadii'l-medd, 4/221-222.

1! ibn Kayyim el-Cevziyye, Zadii'l-medd, 4/221.

12 fbn Kayyim el-Cevziyye, Zadii'l-medd, 4/220.

13 Bkz. Eb{i Davud, “Edeb”, 95; Tirmizl, “Edeb”, 21.

1% Bkz.https://www.medicalpark.com.tr/bel-ve-sirt-agrisi-yasayanlar-icin-uyku-pozisyonlari/
hg-1776; https://www.horlamatedavisi.com/ideal-uyku-pozisyonu-nasil-olmali (14.01.2021).

1 fbn Kayyim el-Cevziyye, Zadii'l-medd, 4/225.
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Uyku ve uykuyla iligkili meseleler gerek Kur’an-1 Kerim gerekse
hadislerde ¢ok yonlii olarak ele alinmaktadir. Hz. Peygamber’in siinnetin-
de uykuyu ibadete doniistiirecek, onu kulluk suurunun ve dini yasantinin
bir pargasi halinde getirecek ilkeler ve tavsiyeler tizerinde durulmaktadir.
Bu konudaki hadislerin genel degerlendirmesinden uykunun ve uyuma-
nin Mislimanlar agisindan ibadet, ahkam, ahlak, 4dab ve saglik konula-
rint ilgilendiren yonleri bulundugu anlasilmaktadir. $6yle ki, hadislerde
uyku vakitlerinin ibadetlere gore diizenlenmesi ve ibadetleri aksatma-
yacak bir planlama dahilinde uyunmasi esastir. Ote yandan ibadetlerin
eda edilmesinde uykusuz kalinmamasi ya da fazladan ibadet yapacagim
derken bedenin uykudan mahrum birakilmamasi gerekmektedir. Bu agi-
dan uyuma da ibadete dahildir. Uykunun ibadetle ilgili bir diger boyutu,
uyumaya hazirlanmanin bir ibadet suuru ve niyetiyle yerine getirilmesi-
dir. Abdest alarak ve agiz temizligi yaparak baslanan uyku hazirhigi, Hz.
Peygamber’in 6grettigi dullar ile tamamlanmaktadir. Boylece uykuya
hem maddi hem de manevi bir hazirlik yapilmaktadir. Uykudan kalkarken
yine dui ve siikiir ile baglanmasi, Adeta hayata ara vermek demek olan
uykunun baslangicindaki kalan yerden kulluk suuruna dontilmiis olmak-
tadir. Boylece insan 6mriiniin énemli bir kismini isgal eden uyku stireleri
de ibadete doniismektedir. Uykunun ahkdma yonelik boyutu, dini mii-
kellefiyetlerin ¢cogunu ortadan kaldiran bir durum olmasiyla alakalidir.
Sorumlulugun illeti olan akil ve bilincin ortadan kalkmasiyla, adeta uyku
fikhi diyebilecegimiz farkli bir miikellefiyet alanina gecilmis olmaktadir.
Uykunun ahlak ve ddabla ilgili yoniine gelince, uykuyla ilgili zengin
bir birikim olusturan hadisler, bu meselede ahlak ve tasavvuf kurallarina
yon vermektedir. Az uyumak (killet-i nevm), uykuyu gaflete doniistiir-
memek i¢in tedbir almak, bedenin ve gézlerin hakkini yerine getirmek,
uykuya hazirlik asamasinda ve uyuma bigiminde siinnete uymak seklin-
deki 4dab ve ilkelerin temelini bu hadisler olusturmaktadir. Ote yandan
uykuyu ve uyanmayi, Sliimiin ve dirilisin bir tecriibesi gibi degerlendi-
rerek bunu beden ve ruh temizliginin bir vasitasi halinde getirmek de
uyku ahlakinin diger bir boyutunu olusturmaktadir. Hadislerde uykunun
saglkla iliskisine de dikkat ¢ekilmektedir. Bu baglamda gece ve giindiiz
uyku vakitlerine, uyku diizenine, yatis sekline, yatilan yere ve uyuma-
nin bedenin hakki olduguna dikkat ¢ekilmektedir. Uykunun saglikla ilgili
yonlerine isaret eden bu hadisler, hem genis hacimli hadis kitaplarinin
farkli boliimlerinde hem de tibb-1 nebevi konulu eserlerde bir araya geti-
rilmistir. Tibb-1 nebevi kaynaklarinda Hz. Peygamber’in uygulamalari ve
tavsiyeleri ile yazildiklar1 dénemin uykuyla ilgili tibbi verileri bir arada
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ele alinmaktadir. Her dsnemde oldugu gibi hadislerdeki uyku ve saglik
iliskisine dair bilgilerin, bugiin de gegerliligini korudugu ve modern uyku
arastirmalarindaki bulgularla ortiistiigii goriilmektedir.

flgili rivayetlerin degerlendirilmesinden uyumanin belli bir zamana
hasredilmesi veya bazi vakitlerde uyumanin zararli ya da dinen mahzurlu
olduguna dair bilgilerin hepsinin kaynaginin hadisler olmadig: anlasil-
maktadir. Bazi vakitlerde uyumanin mahzuruyla ilgili degerlendirmeler
ve tanimlamalar, hadislerle degil; gelenek ve tecriibeye dayanarak selef
alimlerinin ifadeleriyle yapilmaktadir.

Uykuyla ilgili hadisler, muhteva itibariyle insanin beden ve ruh sagh-
g1 diizenleyecek, diinya ve ahiret esenligine vesile olacak nebevi 6gre-
tiler ve ilkeler ortaya koymaktadir. Bu hadislerin daha genis calismalarla
ele alinip degerlendirilmesi gerekmektedir. Bindenaleyh uyku gibi insan
hayatinda 6nemli yeri olan bir konuyla ilgili hadis sahasindaki arastirma-
larin ¢ogaltilmasi ve tez boyutunda ele alinmasi gerekmektedir.
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