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Kur’an’mm Amaclarnt Acgisindan Uyku Hakkinda Bir
Degerlendirme
Yrd. Doc. Dr. Abdurrahman KASAPOGLU*

A CONSIDERATION ABOUT ‘SLEEP’ IN VIEW OF
QURAN’S AIMS

Quran gives important clues about sleep’s content. There are certain
aims of Quran for mentioning sleep. One of these is drawing attention by use
of sleep to Allah-human relation. Sleep which has great importance in
hman’s life is given/endowed by God. Person should be in feeling of
gratitute to Allah for his giving this blessing. One of the most important
goals of Quran to mention ‘sleep’ is to make easier to understand the
information about the other (latter) life (ahiret) belief. That is, Quran tends to
explain and make easier to comprehend the reality of death and revival after
death in means of ‘sleep and awekening’ experience.
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Insan kendi ben’iyle ve evrenle iliski kurarken pek ¢ok tecriibe ya-
sar. Kur’an her firsatta bu tecriibeler araciligryla metafizige gondermelerde
bulunur. Ozellikle Allah’in sifatlarim ve kiyAmet giiniinii tasvir eden
dyetlerde metafizik olgular, insani tecriibelere kiyaslanir. Boylece, insanin
diinyadaki tecriibelerinden hareketle, metafizik alana iliskin verilen bilgileri
algilamasi saglanir.

Uyku, insanin diinyada yasadigi ve belli araliklarla tekrar ettigi de-
neyimlerin basinda gelir. Kur’an, uyku tecriibesini insana yagatanin Allah
oldugunu aciklayarak, insanin Allah ile iliski kurmasi gerektigine dikkat
ceker.

Kur’an’in en 6nemli konularindan birisi 6te diinya inancidir. insan-
lar bu diinya yasantisinin sonunda 6lmelerinin ardindan, tekrar belli bir giin-
de diriltileceklerdir. Metafizik alana iliskin bu bilgiyi insanin algilamasini
saglayacak en uygun diinyevi tecriibbe uyuma ve uyanmadir. Uyuma ve
uyanma tecriibesi, Kur’an’da 6lmek ve yeniden dirilmek konusunda verilen
bilgiyi anlamay1 kolaylastiracak en 6nemli diinyevi tecriibedir.
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Uykudan hareketle metafizik alana gonderme yapan Kur’an’in fizik
diinyay1 bir kenara biraktigin1 sdyleyemeyiz. Kur’an, bu diinyada, uykunun
insan yasantisi i¢in 6nemi ve islevleri konusunda da aciklamalar yapar. As-
linda Kur’an’in amaci fizik diinya ile metafizik alem arasindaki biitiinliigii
kavratabilmektir.

[Imi disiplinlerden uykuyu konu edinen bilim dallarinin baginda psi-
koloji gelir. Bu bakimdan Kur’an’in uykuyla ilgili kavram ve agiklamalari-
nin anlasilmasinda psikolojinin verilerinden yararlanmak yerinde olur. Psi-
kolojinin uyku hakkinda ulastift genel sonuclardan yararlanarak Kur’an
ayetlerini anlamak amaciyla uykunun psikolojisine aragtirmamizda yer ver-
mek istiyoruz. Uykudan bahseden ayetleri yorumlarken de psikolojinin veri-
leriyle mukayeseler yapmayi hedefliyoruz. Bu yiizden arastirmamizin ana
boliimlerinden birisini uykunun psikolojisi olusturacaktir.

I. Uykunun Psikolojisi

Bu boliimde uykunun tanimina, kisaca uyku konusunda yapilan aras-
tirmalara, ayrintili olarak uyku evrelerine, insanin gelisim asamalarina gére
uykuya duydugu ihtiyaca, uykunun insan yasami i¢in onemine, sirkadiyen
ritme yer verecegiz.

Uykuyu kavramaya yonelik ¢alismalar insanlik tarihi kadar eskidir.
Uykunun tanimi konusunda herhangi bir uzlasma bulunmamaktadir. Uykuya
iliskin belli bash tanimlar su sekilde siralayabiliriz:

“Dis uyaranlara kars1 bilincin uyustugu, tepki giiciiniin zayifladig ve
etkinliklerin biiyiik 6l¢iide azaldig1 dinlenme durumu.”1

“Uyku, organizmanin ¢evreyle iletisiminin, degisik siddette uyaran-
larla geri dondiiriilebilir bicimde, gecici, kismi ve periyodik olarak kaybol-
mas1 durumu olarak tanimlanabilir.”2

“Uyku, periyodik bir ihtiyac olarak kendini gosteren ve nisbi biling-
sizlik ile istemli kaslarin devre disi1 kalmasiyla tanimlanan, kendisi de belli
bir periyodik diizene sahip olan fizyolojik durum.”3

“Suurun kaybolmasi ve organik faaliyetin ¢ok azalmasiyla ortaya ¢1-
kan normal, gecici, dinlenme hali.”4

“Uyku, organizmanin dig uyaranlara karst duyarliliginin azaldig,

! Mithat Eng, Ruhbilim Terimleri Sozliigii, Karatepe Yayinlari, Ankara, 1990, s. 151; Bkz.,
Ali Piskiilliioglu, Tiirkce Sozliik, Dogan Kitapgilik, fstanbul, 1999, s. 1549

2 Hakan Kaynak, Uyku, Milliyet Yaynlari, istanbul, 1998, s. 19.

3 Sel¢uk Budak, Psikoloji Sozliigii, Bilim ve Sanat Yayinlari, Ankara, 2000, s. 789.

4 Komisyon, Ornekleriyle Tiirkce Sozliik, M.E.B., [stanbul, 2000, IV/2989.
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merkezi sinir sistemi ve bedenin pasif dinlenmeye gectigi, bio-ritimsel ola-
rak kendiliginden ortaya ¢ikan, bilingsizlik durumu.”5

“Duyusal verilerin son derece azalip, biling faaliyetinin ve gercek bi-
lincinin askida kaldig1 durum. Uyaniklik halinin askiya alinmasi.”6

“Algisal etkinligin ve istengli devinimin kaybolmasiyla, genellikle

cevrimsel olarak ortaya cikan fizyolojik durum.”’

“Uykuyu, organizmanin behavyoral bir durumu ve muntazam, belirli
aralarla tekrarlanan, kolaylikla uyaniklik durumuna gecilebilen i¢ ve dis
uyaranlarla derinligi degisebilen bir durum olarak tarif edebiliriz.”®

“Uyku, dis diinyaya olan duyarliligin ve farkinda olusun azaldig1 bir
durumda faaliyetsizlik halinin geri doniisii sayilabilir.””

Psikolog ve psikiyatrislerin, uykuyu tanimlarken, onun hangi belir-
leyici ozelliklerini 6n plana cikardiklarim soylece oOzetleyebiliriz: Uyku
aninda dikkat ¢ceken 6nemli durumlardan birisi, dig uyaranlara karsi bilincin
uyusmasi, disg diinyaya olan duyarliligin ve farkinda olusun asgariye inmesi,
nisb1 bir bilingsizlik halinin ortaya ¢ikmasi, biling faaliyetlerinin ve gercek
bilincinin askiya alinmasi, duyusal verilerin son derece azalip, algisal etkin-
ligin kaybolmasi, organizmanin ¢evreyle iletisiminin kesilmesidir. Diger bir
onemli husus ise, uykunun, istemli kaslarin devre dist kaldigi, istemli devi-
nimin kayboldugu, bedenin pasif dinlenmeye gectigi, etkinliklerin biiyiik
Olciide azaldig1 bir faaliyetsizlik hali olmasidir. Uyku hali ya da uyurken
ortaya ¢ikan biitiin bu durumlar, gecici, kismi, degisik siddette uyaranlarla
geri dondiiriilebilir, kolaylikla uyaniklik durumuna gegilebilir, i¢ ve dis uya-
ranlarla derinligi degisebilen bir durumdur. Uyku, muntazam ve belirli ara-
liklarla tekrarlanan, periyodik bir diizene sahip olan, normal, fizyolojik bir
ihtiyac olarak kendini gosterir.

Insan hayatinin 6nemli bir boliimii uykuda gecmektedir. Yasamimi-
zin 1/3’1 uykuda ge¢mekle birlikte uykunun islevleri biitiiniiyle anlasilama-
mistir. Uyku, insanligin ilk ¢aglarindan beri dikkat ¢eken, hakkinda pek cok
varsayimlarda bulunulan bir mesele olmasina ragmen, yakin zamanlara ka-
dar somut bir agiklamasi yapilamamisti. Yarim asir oncesine kadar, uyku
konusunda bilinenler olduk¢a azdi. Uykunun dogasi son yarim asir zarfinda

5 Adnan Erkus, Psikolojik Terimler Sozliigii, Doruk Yaynlari, Ankara, 1994, s. 176.

® Paul Foulquie, Pedagoji Sizliigii, Cev. Cenap Karakaya, Sosyal Yayinlar, istanbul, 1994, s.
516.

7 0. A. Giiriin, Psikoloji Sézliigii, inkilap Kitabevi, Istanbul, tsz., s. 156.

8 Adnan Ziyalar, Psikiyatrik Semioloji ve Medikal Psikoloji, 1. U. C. T. F. Psikiyatri Klinigi
Vakf1 Yayinlari, Istanbul, 1981, s. 185.

9 Sibel Arkonag, Psikoloji, Alfa Basim Yayim Dagitim, fstanbul, 1993, s. 106.
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yapilan yogun arastirma gayretleri ile aciga kavusturulmaya c¢alisilmaktadir.
Gecmise oranla epeyce yol alinmasina ragmen uyku fizyolojisi ve biyokim-
yastyla ilgili bilgilerimiz olduk¢a sinirhidir. Uykuyla ilgili pek ¢ok soruya
verilmeye calisilan cevaplar yetersiz diizeydedir.'” Giiniimiizde teknolojik
gelismelere kosut olarak uykuya iliskin bircok veri elde edilmis olmasina
karsin 6greneceklerimizin, simdiye kadar 6grendiklerimizden ¢ok fazla ol-
dugu bir gercektir. Bugiin, bilimsel —psikolojik, fizyolojik- bazi verilere
sahip olsak da, uykunun temel amacini tam olarak bilmiyoruz. Son zamanla-
ra kadar uyku hakkindaki bilgilerimiz, hatirlanan riiyalardan kaynaklantyor-
du. Oysa simdi, beyin hareketlerinin elektronik gozleminin gelismesiyle belli
seviyede bilgi ve buluslara ulagildi.""

Hizli goz kiiresi hareketlerinin varligina ve kas tonusu azalmasinin
kesfine bagli olarak uyku evreleri yeniden siniflandirildi. Uyku evrelerini
ayirt etmek icin, uyku kayitlarinda beyin dalgalar1 (elektroansefalogram,
EEG), goz kiiresi hareketleri (elektrookiilogram, EOG) ve kas tonusu
(elektromiyogram, EMG) birlikte saptandi. Beynin dogal islevi sonucu olu-
san biyoelektrik gerilimi biiyiiterek yazan elektroansefalogram, kaslarin bi-
yoelektrik gerilimini yazan elektromiyogram ve goz hareketlerini yazan
elektrookiilogram yardimiyla yapilan incelemeler, merkezi sinir sisteminde
uykuda goriilen islevsel degisiklikleri ortaya ¢ikartmustir."?

Uyku sirasinda EEG, EMG, EOG ile birbirinden farkli iki uyku bi-
cimi saptanmistir. Bunlardan biri hizli g6z hareketlerinin (rapid eye
movement) oldugu REM uykusu —paradoksal, aktif, hizli uyku veya D du-
rumu-, digeri ¢cabuk goz hareketlerinin olmadig1 (non rapid eye movement)
NREM veya non-REM uyku —normal, ortodoks, sakin veya S durumu- ola-
rak tanimlanir."

Cabuk g6z hareketlerinin olmadigt NREM uyku, EEG’de derin uyku
doneminin gostergesi olan yiiksek voltajli, yavas devirli delta dalgalarinin
bulundugu dénemdir. Bu donemde, EMG’de cizgili kaslarin, 6zellikle boyun
kaslarinin gerginliginin azaldigini, gevseme oldugunu gosteren bulgular
vardir. Yine bu evrede, diis goriilmez, merkez sinir dizgesinin etkinligi

10 Haluk Ozbay vd., Ruh Sagligi Hastaliklar: ve Bakumi, Somgiir Yayincilik, Ankara, 1997, s.
100; Arkonag, a.g.e., s. 106; Serol Teber, Davranislarimizin Kokeni, Say Yaymlari, Istan-
bul, 1993, s. 227.

" Nerys Dee, Riiyalar: Anlamak, Cev. Niliifer Kavalal, ilhan Yaymevi, Istanbul, 1997, s. 17;
Yusuf Alper vd., Herkes igin Psikiyatri, Era Yayincilik, Istanbul, 1997, s. 277.

12 Kaynak, a.g.e., s. 20; Ozcan Koknel, Giinliik Hayatta Ruh Saghgi, Alfa Basim Yayim,
Istanbul, 1999, s. 237.

13 Alper, a.g.e., s. 278; Koknel, Giinliik Hayatta Ruh Saghgi, s. 238; Dee, a.g.e., s. 20; Charles
Rycroft, Psikanaliz Sozliigii, Cev. M. Sagman Kayatekin, Ara Yayncilik, Istanbul, 1989, s.
168; Nevzat Yiiksel, Ruhsal Hastaliklar, Hatiboglu Yayinevi, Ankara, 1995, s. 308.
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azalmis, kan basinci diismiis, kalp vurumu ve solunum yavaslamistir.
EOG’de g6z kaslarinda kasilma ve goz kiirelerinde hareket saptanmaz.'*

NREM uykusu, gittik¢ce derinlesen dort evreden olusur. 1. ve 2. ev-
reye ylizeysel uyku, 3. ve 4. evreye ise derin uyku (yavas dalga uykusu) adi
verilir. Yiizeysel uyku” (1. ve 2. donem), uyanikliktan uykuya gecis arasin-
daki donemi olusturmakta olup, bu donemde insanlar kolaylikla uyandirila-
bilirler. Yiizeysel uyku yaklasik olarak tiim uykunun yarisindan biraz fazla-
sin1 olusturur. Uykuya dalma olarak nitelenen 1. evrede EEG’de karisik fre-
kansta (saniyede 4-6 frekansli, hizli frekans aktivitesi), diisiik voltajli, diizen-
li, yavas dalgalar saptanir. Algcak gerilimli, hizli, trase demet (spindle) dalga-
lar yoktur."” Alfa dalgalar1 kaybolur, teta dalgalari baslar. Aym anda yavas
g6z kiiresi hareketleri EOG kanallarinda izlenir. Bu evrede mental siirecler
degisir, diisiincelerde sapmalar olur. Artik diisiince gercek yonelimli degil-
dir. Cogu insan, bu asamada 6znel olarak kendisini uyanik ya da alacakaran-
Iik iginde hisseder. Uykuya daldiktan birka¢ dakika sonra, evre 2’de,
sommogramda 12-16 Hz frekansinda 0.5-2 sn. arasinda siiren uyku igcikleri,
iyi belirlenmis, yavas negatif EEG sapmasini izleyen pozitif bir sapmanin
oldugu trifazik/iiclii, K kompleksleri —uykunun yiizeysellestigini gosterirler-
ve teta dalgalari bulunur.'®

Derin uyku'” (yavas dalga uykusu, 3. ve 4. dénemler) sirasinda insa-
nin uyandirilabilmesi i¢in daha siddetli uyarana ihtiya¢ vardir. Uyuyan kisiyi
bu esnada uyandirmak zor olmakla birlikte yiiksek ses ¢ikartmak yerine is-
minin sdylenmesi veya tanidig1 bir ses tonuyla hitap edilmesi onu uykusun-
dan uyandirabilir. Bu donemlerde, komadaki hastalarda goriilen dalgalara
benzer sekilde 1-4 Hz frekansinda “delta dalgalar1” olarak adlandirilan, yiik-
sek voltajli yavas dalgalar EEG’ye egemen olur. Sozii edilen dalgalarin,
EEG’de bir epokun en azindan %?20’sini kaplamasi gerekir. Delta dalgalari-
nin, EEG kaydinin %20-50 kadarim1 olusturmasi 3. evre uykusu, %50’ nin
iizerinde olmasi 4. evre uykusu olarak degerlendirilir. Yavas goz kiiresi ha-

14 Orhan Hancerlioglu, Ruhbilim Sozliigii, Remzi Kitabevi, Istanbul, 1993, s. 366; Koknel,
Giinliik Hayatta Ruh Sagligi, s. 238.

* Yiizeysel Uyku icin ayrica bkz., Arkonag, a.g.e., s. 107; Ismail Cifter, Klinik Psikiyatri, Gazi
U. Basin-Yaymn Y. O. B.evi, Ankara, tsz., s. 597-598; Ozcan Koknel, Genel ve Klinik Psiki-
yatri, Nobel Tip Kitabevi, ist., 1989, s. 50; Koknel, Giinliik Hayatta Ruh Saghgy, s. 237.

15 Giinsel Koptagel-ilal, Tipsal Psikoloji, Beta Basim Yayim, istanbul, 1984, s. 264; Kaynak,
a.g.e., s. 21-22; Cengiz Giileg, Ertugrul Koroglu, Psikiyatri Temel Kitabi, Hekimler Yaymn
Birligi, Ankara, 1998, 11/674;

16 Yiiksel, a.g.e., s. 309.

'7 Derin uyku i¢in ayrica bkz., Koknel, Genel ve Klinik Psikiyatri, s. 50; Koknel, Giinliik
Hayatta Ruh Saghg, s. 238; Koptagel-ilal, a.g.e., s. 264; Cifter, a.g.e., s. 598; Arkonag,
a.ge.,s. 107.
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reketleri — kural olmamakla birlikte- bu evrelerde goriilebilir. Derin uyku
doneminin temel bir 6zelligi de, Growth Hormon (GH) salgilanmasindaki
artistir. GH salgisindaki artisla birlikte protein sentezi artmakta, metaboliz-
ma yavaglamakta, kardiyovaskiiler sistem ve solunum sistemindeki fizyolo-
jik aktivitelerde genel olarak bir azalma dikkati cekmektedir.'®

Uyku sirasinda EEG, EMG, EOG ile saptanan birbirinden farkli iki
uyku biciminden biri de hizli g6z hareketlerinin oldugu REM uykusudur.
REM uyku doéneminin ilging bulgularindan birisi, goz kiiresi hareketleridir.
Arastirmacilar bu uyku donemini, salt bu goz hareketleriyle tanimlayarak, bu
devreye REM (Rapid Eye Movement-Hizli G6z Hareketli Donem) adim
verirler. REM uykusu sirasinda goz kiiresi hareketleri, yavas, diizenli ya da
hizli bir bigimde izlenebilirler. Sikliklar1 dakikada 60-70 keredir. 20 ya da 30
dakikalik donemler halinde goriiliirler ve giinliik uyku siiresinde 3-5 kez
ortaya ¢ikip kaybolurlar. Bu tiir hizli goz kiiresi hareketlerine diger uyku
evrelerinde rastlanmaz. REM uykusuna, aykir1 (paradoksal) uyku da denir."

Canli, uykunun derin bir evresinde olmasina ragmen, beyin biyoe-
lektrik islevlerinin, uyaniklik durumuna/ritmine benzeyen, diisiik voltajli,
hizli dalgalar gosterdigi bu doneme, icerdigi celiskiyi ifade etmek amaciyla
paradoksal uyku devresi ad1 verilmistir. Uykuda bilgi isleme, periyodik ola-
rak REM doneminde gergeklesir, bu esnada beyin yaygin bir bicimde aktivi-
te olur. Uyanikliktan farkli olarak, islemler disaridan uyari alinmaksizin
yapilir. Uykuda, 6nceden algilanmis olanlar arasindaki iliskiler degerlendiri-
lir, obje ya da olaylar anlamlandirilir, cevaplarin kognitif ve premotor hazir-
lig1 yapilir. Insanlar tecriibe ettikleri olaylarin ayrintilarimi kesfeder, bunlar
arasinda yeni kombinasyonlara ulagirlar.”

Yavas uyku doneminde vegetatif degisiklikler saptanabilir. Kan ba-
sinc1 diigebilir, arada ani yiikselmeler, kalp carpintilar1 goriilebilir. Yiizde,
kol ve bacaklarda meydana gelen kiiciik seyirmeler disinda kas gerginligi
kaybolur. Kas gerginligindeki azalma, ozellikle ense kaslart gibi yer cekimi-
nin etkisine kars1 bedeni dik tutan ve bu yiizen en ¢ok yorulan bolgelerde
belirgin bicimde saptanir. Nefes alma siklasir, disler gicirdayabilir. Erkek-
lerde penis ereksiyonu ve salgis1 goriiliir.”'

Uykunun paradoksal doneminde saptanan en ilging bulgu, kuskusuz

18 Kaynak, a.g.e., s. 22-24; Giileg, Koroglu, a.g.e., 11/674; Yiiksel, a.g.e., s. 309; Rita L.
Atkinson vd., Psikolojiye Giris, Cev. Kemal Atakay vd., Sosyal Yaynlar, Istanbul, 1995,
1/235.

19 Teber, a.g.e., s. 232-233; Koknel, Giinliik Hayatta Ruh Sagligi, s. 238; Kaynak, a.g.e., s. 24.

20 Teber, a.g.e., s. 232-233; Giileg, Koroglu, a.g.e., 11/674-675.

21 Teber, a.g.e., s. 232-233; Erkus, a.g.e., s. 177; Dee, a.g.e., s. 20-21; Kaynak, a.g.e., s. 24.
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rityalardir. Bir insanin biitiin uyku icerisinde gordiigii riiyalarin %80-95’inin
paradoksal uyku doneminde oldugu sdylenir. Uykudan normal bicimde uya-
nildiginda, animsanmasa bile, her paradoksal uyku doneminde genellikle
ritya goriilmektedir. Eger kisi, REM’lerin gozlendigi ve EEG’nin de hizli ve
yavas dalga karisimlarini gosterdigi sirada uykudan uyandirilirsa, biiyiik
olasilikla uyandirilmadan énce riiya gormekte oldugunu bildirecektir.”

Yukarida 6zellikleri belirtilen uyku evreleri gece boyunca degisen
siire ve araliklarla birbirini izleyerek tekrarlanir. Genel manada uykunun
evrelerinin tespit edilebilecegini gordiik. Fakat insanlarin uykularinda yasa-
diklar evrelerin siirecleri ve araliklariyla ilgili, herkes icin ortak olabilecek
kesin sinirlar belirlemek miimkiin olmaz. Uyku dongiileri kisiden kisiye ve
yasa gore degisir. Kesin Oriintii ortaya konamamakla birlikte, normal bir
uykuda yasanabilecek evrelerin sira ve siirelerine iliskin genel olasiliklar
gosterilmeye ¢alisiimisgtir.”

Uyku ihtiyaci, biinyelere gore bireysel farkliliklar gosterir. Yeni
dogmus bebekler zamanlarinin ¢ogunu uyuyarak gecirirler, sik sik uyuma ile
uyanma arasinda gidip gelirler. Yenidogan, ilk iic aylik donemde giiniin
yaklagik 16-18 saatini uykuda gegirir. Bebek dis diinyay1 algilamaya basla-
yip dikkati ¢evresindeki varlik ve olup bitenlere kaymaya baslayinca uyanik
kalma zorunlulugu giderek giiclenir. Uykuda gevsemeyi ayarlayan beyin
hiicrelerinin kontrolii gittikge zorlagir. Ug ayliktan itibaren bebek daha kisa
siire uyumaya baglar. Alt1 aylik oldugunda uyku ihtiyact giinde 12-13 saate
iner. Ancak, uyku siiresinde bebekten bebege farkliliklarin olabilecegi dikka-
te alinmalidir. Uyku uyaniklik orani, ¢ocukluk boyunca gittikge uyaniklik
lehine artar. Yetigkin insanda, bebekken uykuda gecirilen on alt1 saat yariya
iner. Fakat yine de bu ortalama sekiz saatlik uyku siiresi kisiden kisiye fark-
lilik gosterir. Kisinin uyku siiresini, bedensel, genetik, icinde yasadigi top-
lumsal kosullar diizenler. Eriskinlik caginda uyku siiresi, cins, yas, zeka
diizeyi, kiiltiir, ev ve ¢alisma ortami gibi degiskenlere baglidir. Aligkanliklar,
kosullanma, 6grenme uyku siiresini etkiler. Milletlerin ve 1rklarin ¢ogunda,
normal uykunun ortalama olarak 7-8 saatlik bir siireyi kapsadigi kanaati
yaygindir. Ancak giinde 3-4 saat uykuyla yetinenler oldugu gibi, 10-12 saat
uyuduktan sonra uykusunu alamadigi icin uykusuzluktan yakinan insanlar
vardir. Yetiskin disilerin erkeklere oranla ortalama olarak daha uzun bir uy-

22 Teber, a.g.e., s. 232-233; Chfford T. Morgan, Psikolojive Giris, Cev. Hiisnii Aric1 vd., H.
U.P.B. Yayinlari, Ankara, 1995, s. 215.

3 Kaynak, a.g.e., s. 24; Atkinson vd., a.g.e., [/236; Koptagel—ilal, a.g.e., s. 265; Yiiksel, a.g.e.,
s. 309-311; Koknel, Giinliik Hayatta Ruh Sagligi, s. 238-239.
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kuya ihtiyaclar1 oldugu ileri siiriiliir.>*

Uyku, insan hayatinin temel ve vazgecilmez etkinliklerinin basinda
gelir. Insan saglig1 icin yasanmasi zorunlu bir siirectir. Uyku, yemek, i¢mek,
solunum yapmak gibi fizyolojik bir gereksinmedir. insanin bedensel ve ruh-
sal dengesini saglar. Uyku 6zellikle beynin dinlenmesi, enerji biriktirmesi ve
onarim igin gerekli olan periyodik bir yasam diizenidir. insan hayat1 uykudan
sonra yeniden onceki diizenine girer. Uyku, bilingli durumun ortadan kalk-
masl, bilincin fizyolojik, ruhsal ¢oziilmesidir. Uyku esnasinda merkezi sinir
sisteminin bilingli islevleri ortadan kalkar, bilissel islevler yavaslar ve durur.
Buna karsin, beyinde fizyolojik faaliyetler etkin bicimde devam eder. Boyle-
ce uyku, merkezi sinir sisteminde dinlenme, diizenlenme, giiclenme, onaril-
ma, toparlanma imkani saglar. Uyku halinde duyum esigi yiikseldigi icin
duyumlar, cevre iliskisi ve biling hali ¢ok kisitlanir. Otonom sinir sistemince
yonetilen nefes alma, kan dolagimi, sindirim ve metabolizma gibi otomatik
caligma diizenleri devam eder. Uyku halinde kaslar gevser, calismaz. Biling
olmadig icin istemli davranislar yapilmaz.*

Uyku sadece bilinci degil, bedeni de dinlendirir. Insan uyumasaydi,
yagamas1 imkansiz hale gelirdi. Uyku, vucut kimyasinin degisiklige ugradig
bir dinlenme durumudur. Uyku, bedenin enerjisini yeniden toparlayip, canli
bir duruma getirir. Uyku sirasinda organizmada meydana gelen fiziksel degi-
sikliklerin bedensel dinlenmeye, yenilenmeye hizmet ettigi kabul edilir. De-
rin yavas uyku doneminde salgilanan bilylime hormonu, ¢ocugun gelisimin-
de 6nemli bir rol tistlenir. Uyku, yetiskinlerde hiicre yenilenmesini hizlandi-
rarak, organizmanin onarimina katkida bulunur.?

Yetersiz uykuyu telafi etmek icin bagvurulan meditasyon gibi tek-
nikler, bu soruna ¢oziim getiremezler. Uyanikken yeniden sarj olmak miim-
kiin degildir. Insan ancak uykuda gerekli canlilig1 kazanabilir. Uyku yoksun-
lugu deneylerinde, iigiincii giiniin sonunda gerginlik, sinirlilik, zaman1 bile-
meme, hayal gorme, kekeleme, konusulanlari anlayamama gibi belirtiler
goriiliir. Daha sonra ellerde titreme, vucutta yanma ve agrilar, gorme bozuk-

24K 5knel, Giinliik Hayatta Ruh Saglig, s. 236; Atkinson vd., a.g.e., I/ 233; Desmond Morris,
Ciplak Maymun, Cev. Nuran Yavuz, Inkilap Kitabevi, Istanbul, 1985, s. 107-108; Tuncer
Elmacioglu, Bilgece Yasamak, Beyaz Yayinlari, Istanbul, 1999, s. 40-41; Yiiksel, a.g.e.,s.
317; Teber, a.g.e., s. 236; O. A. Giiriin, Cocugumuzu Taniyalim, Inkilap Yayinevi, Istanbul,
1984, s. 85.

2 hlayet Pehlivan, Is Yasaminda Stres, Pegem A Yayincilik, Ankara, 2000, s. 105; Sefa Say-
gili, Strese Son, TURDAV Basim Yayim, Istanbul, 1998, s. 36; Koknel, Giinliik Hayatta
Ruh Saghg, s. 236; M. Nail Karakusgu, Genel Psikoloji ve Normal Davramislar, Pelin Of-
set, Ankara, 1998, s. 47; Koknel, Giinlilk Hayatta Ruh Saghgi, s. 236.

26 Hangerlioglu, a.g.e., s. 366; Elmacioglu, a.g.e., s. 39; Giile¢, Koroglu, a.g.e., 11/674; Kay-
nak, a.g.e., s. 42-43.
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luklar1 ortaya ¢ikar.”” Uykusuzluk organizmanin dengesini bozarak; yorgun-
luk, huzursuzluk, 6grenme siireclerinde yavaslama, bellek kaybi1 gibi bozuk-
luklara yol acar. Uykusuz kalan kisilerde genel olarak ii¢iincii giiniin ardin-
dan endise, kaygi, sikinti, tedirginlik, tagkinlik, sanri, varsani1 gibi davranig
bozukluklar1 basgosterir.”® Uzun siiren uykusuzluk hallerinde egonun
dezorganize oldugu, hezeyan ve halusinasyonlarin ortaya ciktigi goriiliir.
Normal kimselerde uzun siiren uykusuzluklar psikotik degismelere neden
olur. Uykusuz gecen bir geceden sonra hayatin tadi kalmaz, kisi biitiin giin
asabi, huzursuz bir sekilde ortalikta dolasir. Uykusuz is gorenlerin verimleri
diistiigii gibi, hata ve kaza oranlar artar.”

Baz1 duygular ve gerilimler uykuyu engelleyebilecek niteliktedir.
Bir seyden korkan kimse uyuyamayabilir. Siddetli uyaranlar, can sikintisi
uykuyu geciktirirler. Asir1 uyarilma sonucu dis diinyadan ilginin ¢ekileme-
mesi uyuma giicliigiine neden olur. Korunma ihtiyaci gibi diirtiiler duygu-
lanma ve zihin faaliyeti yaratirlar. Bu tiir ihtiyaglar bilingli davraniglarla
giderilebilirler. Zihni, gerilim yaratan durumdan kurtarmadik¢a uyumak
zorlasir.™

Neredeyse tiim canlilarin periyodik olarak belirlenmis bir zaman di-
limi i¢inde uyku ya da uyku benzeri doneme girdigi bilinmektedir. Bu belir-
lenmis zaman dilimi, bir giin i¢in bir gece oldugu gibi, bazi canlilarda bir
mevsim olarak kendini gosterir. S6z konusu belirlenmiglik, “sirkadiyen ritm”
olarak adlandirilir. Sirkadiyen ritm, endojen bir diizenleme olmanin yaninda,
disaridan alinan mesajlarla (zeitgeber/zaman gostergeleri) ile ilgilidir. Hay-
vanlarda aydinlik ve karanlik dongiisii en 6nemli zaman gostergesidir. Gii-
niin vaktini bilmek, 6giinler, calisma saatleri, ¢ok diisiik frekansta elektro-
manyetik alanlar, giinesin konumlari, cesitli sosyal ipuglari insanlardaki
zeitgeber’lerdir.”!

Genel olarak insanlar giin sonuna dogru fiziksel ve zihinsel yorgun-
luk duymaya baslarlar, bedenleri agirlasir, dikkatlerini toparlamakta zorlanir-
lar, gozleri kapanmaya yiiz tutar, uyumalar1 gerektigini hissederler. Tiim
memeliler ve kuslar, az da olsa baliklar ve siiriingenler de uyurlar. Bitkiler
cicek yapraklarini giin batmadan kapayip, sabahlar1 yeniden acarak gece ve
giindiiz dongiisiine uyarlar. Canlinin yasam kosullari, beslenme, avlanma
olanaklar1 uykunun siiresini, donemlerini, gece ve giindiiz ile olan iliskilerini

2T Dee, a.g.e., s. 22-23; Kaynak, a.g.e., s. 33-34; Hancerlioglu, a.g.e., s. 366.

28 Erkus, a.g.e., s. 177; Koknel, Giinliik Hayatta Ruh Sagligi, s. 236-237.

2 Ziyalar, a.g.e., s. 188; Pehlivan, a.g.e., s. 105; Saygili, a.g.e., 36.

30 Alfred Adler, Psikolojik Aktivite, Cev. Belkis Corak¢i, Say Yayinlari, ist., 1993, s. 252;
Saygily, a.g.e., s. 37; Giirlin, Cocugumuzu Tamyalim, s. 91; Karakuscu, a.g.e., s. 47-48.

31 Giileg, Koroglu, a.g.e., 11/673; Yiiksel, a.g.e., s. 312.
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etkiler.”

Insanlarin yatma kalkma saatleri arastirildiginda, bazilarmin aksam
erken yatip sabah erken kalkma egiliminde; bazilarinin ise ge¢ yatip geg
kalkma egiliminde olduklar1 goriiliir. “Sabah tipleri”, aksamlar1 erkenden
yatip, sabahleyin zorlanmaksizin erken saatte uyanirlar. “Aksam tipleri” ise,
aksamlar1 ge¢ saatlere kadar uyumazlar, ertesi giin 6gle saatlerine kadar
kalkmazlar. Sabah tipleri, sabah saatlerinde uyanip ige hazir halde ayakta
bulunurlar, bu saatlerde daha verimli calisirlar, aksam tipleri ise sabah
uyanmakta giicliik cekerler, 6gle saatlerine dogru islerinde verimli olmaya
baslarlar, cok gec saatlere kadar taze kuvvetle yorgunluk duymadan calisabi-
lirler. Kaynaklarda bazen, aksamlar1 erken yatanlara “sabah tipi” denirken;
bazen de bunun aksi aligkanliga sahip olanlara yani gece gec saatlere kadar
uyumayanlara ‘“sabahgi tip” denilmektedir. Aksamlar1 gec saatlere kadar
uyumayanlara “aksam tipi” nitelemesi yapanlarin aksine, aksamlar1 erkenden
uyuyanlara “aksamci tipi” nitelemesi yapan arastirmacilar vardir.”

Insan yasaminda 6nemli yere sahip olan uyku gibi bir tecriibeyi,
Kur’an degisik boyutlarda ele almistir. Kur’an’in uykuyu ele alis bigcimini
ortaya koyabilmek icin konuyla ilgili ayetlerin degerlendirilmesi gerekmek-
tedir.

II. Uykuyu Konu Alan Ayetlerin Degerlendirilmesi

Bu béliimde uykuyu konu edinen Ayetleri belli basliklar altinda top-
ladik. Konunun daha iyi anlagilmasi i¢in yapmis oldugumuz siniflamada orta
bir yol bulmak istedik.

Uykudan bahseden ayetlerde birden fazla boyutun agiklandigini gor-
diik. Genellikle bir ayette en fazla 6ne ¢ikan boyutu dikkate alarak ayetleri
sinifladik. Bu siniflamaya gore ayetleri su basliklar altinda incelemeyi karar-
lastirdik. Uykunun insan yasamindaki yeri, uykunun oliimle iliskilendirilme-
si, uyku ve uyuklamanin besere 6zgii olusu, uyku-biling ve uyku-riiya iliski-
si, uyuklama, Ashab-1 Kehf’in uykusu, sirkadiyen ritm. Saydigimiz bu konu-
lar1 sirastyla incelemek istiyoruz.™

32 Teber, a.g.e., s. 235-236.

3 Kaynak, a.g.e., s. 31-32; Hasip A. Aytuna, Normal Cocuklarda Anormallikler, M.E.B.,
Istanbul, 1976, s. 240-241.

3 Uykunun insan yagsamindaki yerini vurgulayan ayetlerin aym zamanda uyku 6liim iligkisin-
den bahseden ayetlerle ve sirkadiyen ritme dikkat ¢ceken ayetlerle ilintili oldugunu; uykunun
insan yasamindaki yerini ve uyku oliim iliskisini ele alan ayetlerin 6te yandan uyku-biling
iliskisine de isaret ettigini gorecegiz. Ayetlerde konular i¢ i¢e yer aliyor olmasina ragmen
biz aragtirmamizin daha iyi anlasilmasi igin ayetleri belli bashiklar altinda gruplandirmay1
tercih ettik.
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Kur’an’da en-nevm, er-ruktd, teveffi, en-nuds, sine, siiklin fi’l-leyl
gibi kavramlarla uykuya yer verilmekte, uykunun insan hayatindaki 6nemi-
ne, fonksiyonlarina, dolayli sekilde uykunun 6zelliklerine vurgu yapilmakta-
dir. Insanlarin dikkatini uyku gibi ilging psikolojik, fizyolojik duruma yon-
lendiren Kur’an ayetleri, uykunun dogasiyla ilgili bilgiler vermekten ¢ok,
uykudan hareketle metafizik amaglara gondermede bulunurlar. Yaraticinin
sifatlari, insan-yaratici iligkisi, bu diinya hayatindan sonra insanin yeniden
diriltilecegi gercegi, “uyku” kavrami cergevesinde, uyku olgusu araciligiyla
sunulan 6nemli mesajlardir.

Biz calismamizin bundan sonraki asamalarinda, uykuyu ifade eden
ve cagristiran Kur’an kavramlarina yer veren ayetleri, bu ayetlere getirilen
yorumlar1 da dikkate alarak, modern psikolojinin ve psikiyatrinin verilerin-
den yararlanarak degerlendirmeye calisacagiz.

A. Uykunun insan Yasamndaki Yeri

Kur’an, uykunun insan yasantisindaki 6nemli roliine dikkat ceker.
Insan hem uykuya ihtiya¢ duyan hem de bu ihtiyac1 giderebilecek ruhsal
yap1 ve kosullara sahip olabilen bir varliktir. Uyuyabilmek i¢in gerekli ruhsal
yapiy1 ve kosullari saglayan ise Yiice Allah’tir. Bu gercekligin biling halinde
tutulmasiyla, uyku Allah ile insan arasindaki iliskinin vasitalarindan birisi
olur.

Kur’an, uykunun insan hayatindaki islevini “subat” kavramiyla acik-
lar. Subét kavramin ve konuyla ilgili diger Kur’an ifadelerinin anlamlarindan
hareketle miifessirler uykunun insan hayatindaki roliine agiklik getirmeye
calismislardir.

Uykunun insan yasamindaki yerinden bahseden ayetlerde “nevm”
kelimesi “subat” kelimesiyle nitelenir. Dolayisiyla konuya “nevm” kelimesi-
nin etimolojik yapisini ortaya koyarak baslamak istiyoruz.

Arapca’da sakinlesen, durgunlasan durum ve eylemler hakkinda
“name” fiili kullanilir. Kisinin kaygisi, endisesi olmamasi durumunda “néme
hemmuh@” (endisesi uyudu); elbise, kiirk eskidigi, yiprandigi, yirtildigr za-
man “name’s-sevbu ve’l-fervu”; carsi-pazar durgun, hareketsiz, kesat oldu-
gunda “nameti’s-siku”; riizgar dindigi zaman “nameti’r-rthu”; deniz sakin-
lestiginde “name’l-bahru’”; ates sondiigiinde “nameti’n-naru” denilir. Bu gibi
durumlarin hepsi uyanikligin ziddi olan bir tiir uykulu olma halidir. Gecele-
yin gokyliziiniin (uyumasi), yagmurun dinmesi, simsegin artik cakmamasi
durumuyla ilgili olarak da “name” fiili kullanilir. Ayagin sismanlamasi ve
buna bagh olarak, ayaga takilan halhalin sesinin kesilmesi ‘“name’l-halhal”
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deyimiyle anlatilir. Kisi, ihtiyaglar konusunda ihmalkar, ilgisiz davranir ve
onlar karsilama noktasinda herhangi bir tesebbiiste bulunmazsa, bu durum
“name fuldnun an haceti” deyimiyle ifade edilir. Bir kimsenin, Yiice Allah’a
boyun egmesi “nime’r-raculu”; i¢ rahatligi duymasi ve huzur bulmasi “nime
ileyhi” seklinde dile getirilir. Kogun ya da herhangi bir hayvanin 6lmesi hali

de “name” fiiliyle anlatilir.35

“en-Nevm” kelimesine getirilen klasik agiklamalar su sekildedir:
Nevm (uyku), beyine yiikselen bir tiir nem buhari sebebiyle, beyin sinirleri-
nin gevseyip rahatlamasidir. Benzer bir aciklama da soyledir: Nevm, canli-
larda meydana gelen gecici bir durum olup, beyne ansizin etkide bulunan
latif buharin yiikselmesi, boylece nefsani ruhu aldatmasi ve onun sinirlere
niifliz etmesine mani olmasi sebebiyle duyularin ve hareketlerin —zaruri ve
istem dis1 olanlar hari¢- islevsiz, etkisiz kalmasidir.36

Lbgatcilarin, “nevm” kavramina yiliklemeye calistiklart anlamin,
kendi donemlerindeki ilmi verilerin uyku olgusuna getirdikleri tanimlari
iceriyor olmasi muhtemeldir. Uykunun, “beyine yiikselen bir tiir nem buhari
sebebiyle”, “beyne ansizin etkide bulunan latif buharin yiikselmesiyle” mey-
dana geldigi yoniindeki izahlar, Hipokrat’in “Uyku, kanin, dolayisiyla 1sinin
vucudun derinliklerine dogru akisiyla olusur.”’ seklindeki tanimindan etki-

lenmise benziyor.

Bir bagka degerlendirmeye gore ise “en-nevm”, 6ldiirmeksizin Yiice
Allah’1n nefisleri vefat ettirmesidir. Nevm’in hafif 6liim oldugu, gercek an-
lamda 6liimiin de agir 6liim oldugu sdylenmistir.38 “Nevm”in neden oliimle
iliskilendirilerek tanimlanmaya calisildigina iliskin agiklamalar ileride gele-
cektir.

Yiice Allah’in “nevm”i insanlar icin “subat” yaptigini soyledigi
dyetlerden birisi sudur:

“O, geceyi sizin i¢in elbise, uykuyu dinlenme, giindiizii de kalkip ca-

39
lisma zamani yapti.”

35 Ebu’l-Fadl Cemaluddin Muhammed ibn Miikrem ibn Manzir, Lisdnu’l-Arab, Daru’l-Fikr,
Beyrut, 1997, XII/597; Mecdiiddin Muhammed ibn Ya’kiib el-Firtizabadi, Besiiru Zevi’t-
Temyiz, el-Mektebetii’l-limiyye, Beyrut, tsz., V/141.

3¢ Ebu’l-Kasim el-Hiiseyn Tbn Muhammed er-Ragib el-Isfehani, el-Miifreddt fi Garibi’l-
Kur’dn, Darw’l-Ma’rife, Beyrut, tsz., s. 510; Muhammed Ali Tbn Ali Ibn Muhammed et-
Tahanevi, Kessdfu Istilahdti’l-Fiiniin, Dﬁru’l—Ki’ltﬁbi’l—ilmiyye, Beyrut, 1998, 1V/259; el-
Firizabadi, a.g.e., V/140-141; Ahmed Ibn Yisuf es-Semin el-Halebi, Umdetu’l-Huffdiz,
Alemu’1-Kiitiib, Beyrut, 1993, 1V/272-273.

37 Kaynak, a.g.e., s. 35.

38 el-Isfehant, a.g.e., s. 510; el-Firtizabadi, a.g.e., V/141; el-Halebi, a.g.e., IV/273.

39 Furkan, 25/47.
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Ayette gecen “subat” kelimesi kesmek, tatil etmek, rahatlik, 6liim
manalarina gelir. Oliimiin “subat” olarak nitelenmesi, hayatin akisin1 kesmis
olmas: yiiziindendir. Hayati sona ermis anlaminda 6lii, “mebsit” diye nitele-
nir. Acis1 dinip rahatlayan hastaya da “mebsiit” nitelemesi yapilir. Istirahat
zamani olarak ayrilan giine, bu manaya —istirahat manasi- gelecek sekilde
“yevm-i sebt” adi verilmistir. Uyku giinliik calisma ve ugraslarin yogunlu-
gunu giderdigi igin, bu dyette gecen “sebt”in manasinin rahatlik olmasi uy-
gun diiser.*” Fakat uyku bir yoniiyle de 6liime benzemektedir. Uyku aninda
olimde oldugu gibi insanin duyular1 ve bunlarin ¢esitli islevleri kesintiye
ugramakta, tatil edilmektedir.*!

Allah, insan1 uyku nimetinden yoksun birakacak olsaydi, simdiki
uygunluk/giizellik ortaya cikmayacakti. Halbuki insan simdi, rahatlik ve
huzur arayisi icerisinde, yorgun ve bitkin bir sekilde yatagina uzaniyor, Al-
lah’in bahsettigi derin uyku sayesinde her tiirlii problemi, elemi bir yana
birakabiliyor. Tekrar bir zindelik, dinglik kazamyor, yeniden dogmus gibi
oluyor. Boylece insan caligabilecek gii¢, kuvvet; gayret gosterebilecek din-
ginlik kazanabiliyor. Biitiin bunlar Allah’ i bahsettigi uyku sayesinde ger-
ceklesiyor*?

Bu ayette anlatilanlar, tevhidin, Yiice Allah’in kudretinin kanitlarin-
dan biri, O’nun yaratiklarina olan rahmetinin bir yansimasi, onlara bahsettigi
nimetinin bir gostergesidir.*’

“Uykunuzu dinlenme yaptik. Geceyi (karanligiyla sizi orten) bir el-
bise yaptik. Giindiizii gecim(iniz icin calisip kazanma) zamam yaptik.”*
dyetinde de nevm’in insanlar i¢in subat yapildig: belirtilir. Burada, subat’in
temel anlami “6liim” olarak ele alindiginda, “nevm” iki oliimden birisini
ifade eder. Bir kisim yorumcular, subat’t 6limiin benzeri olarak agiklarlar.
“Mesbiit” (uyuyan kimse) “meyyit”e (6lilye) benzer. Fakat uyuyan kimseden
ruh ayrilmaz. Ayette, uykunun subét seklinde nitelenmesine karsilik, uyanik-
lik hali “meas” (hayat) diye nitelenir. Meas olarak isimlendirilen giindiiz
vakti, insanlarin ihtiyaclarim1 karsilamak ve kazang¢ saglamak icin oradan
oraya kosturdugu zaman dilimidir. “Nevm”in (uykunun) oliimle ilintilendiri-

40 Fahreddin er-Razi, et-Tefsiru’l-Kebir, Daru fhydi’t-Turdsi’l—Arabi, Beyrut, 1997, VII1/465;
Muhammed ibn Muhammed ibn el-Muhtar es-Sankiti, Azvdu’l-Beyan fi [zahi’l-Kur'an bi’l-
Kur’dn, Daru’l-Fikr, Beyrut, 1995, VI/61; Elmalili Muhammed Hamdi Yazir, Hak Dini
Kur’an Dili, Eser Nesriyat, Istanbul, tsz., V/3598.

' Ahmet Mustafa el-Merdgi, Tefsiru’l-Merdgi, Daru’l-Kiitiibi’l-ilmiyye, Beyrut, 1998,
VII/19.

42 Muhammed Mahmd Hicazi, et-Tefsiru’l-Vazih, Daru’l-Ceyl, Beyrut, 1993, 11/769.

43 er-Razi, a.g.e.,, VIII/465; el-Meragi, a.g.e., VII/19; Ebu’l-A’1a el-Mevdadi, Tefhimu’l-
Kur’dn, Cev. Muhammed Han Kayani vd., Insan Yayinlari, Istanbul, 1986, I11/531.

* Nebe’, 78/9-11.
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len bir kavramla ifade edilmesinde, “Meds”in (uyanikligin) ise hayat ile es
anlamli bir kavram olmasinda bedenin 6liimiine ve yeniden dirilecegine bir
telmih vardir. Uyku 6liimii, uyaniklik hayati ¢agristirir.*

Dogrudan uykunun mahiyetine donecek olursak, uyku ihtiyaci insa-
nin dogasinda vardir. Calisabilmesi icin insanin dinlenmesi zorunludur. Uy-
kunun Allah tarafindan insanlar i¢in subat yapilmasi, insan bedeninin uyku
sayesinde rahatlamas: demektir. Subét’in bir anlam1 da hareketin son bulma-
s1, bedenin rahatlamasi demektir. Subat kelimesinin Arap dilindeki asil an-
lam1 “et-temeddiit” (yayilmak, acgilmak, genislemek, uzamak)tir. Kadinin,
sacin1 ¢Ozilp salivermesine “sebeteti’l-mer’atii sa’rahd” denir.46 Toplanan,
biiziilen bir seyin yayilmasi, kapanan bir seyin agilmasi, daralan sikisan bir
seyin genislemesi, baglanan, sikilastirilan bir seyin ¢6ziilmesi; ¢alismanin,
yorgunlugun ve dogal uyku ihtiyacinin gerdigi, bunalttigi, siktig1 insanin,
uyku sayesinde yeniden rahatlamasini, gerilimden kurtulmasini andirmakta-
dir.

Uykunun “subat” fonksiyonunu yerine getirdigi belirtilen iki ayette
Olimle uyku arasindaki benzerlige ve bu sebeple yapilan karsilastirmaya
rastlariz.  “Subat”in  temel anlamlarindan Dbirinin  “Gliim”  olmast,
nevm’in/uykunun da “subat” (bir anlamiyla 6liim) kavramiyla nitelenmesi,
Olimle uyku arasindaki ortak yonii, her iki durumda da hayatin akisinin bir
sekilde kesildigini dile getirir. Nevm’in (uykunun) fonksiyonunun, 6liimle
ilintilendirilen bir kavramla ifade edilmesi, uyku sirasinda 6liimde oldugu
gibi insanin duyularinin, algi yetisinin ve bunlarin islevlerinin kesintiye ug-
radigini, devre dis1 birakildigini belirtmek icindir. Bundan da 6nemlisi, ayet
uykuyu ve uyanmayi tecriibe eden insanlara, 6liimii ve 6liimden sonra diril-
meyi mukayese ettiriyor. Tecriibe edilmemis bir gergegi zihinlere yaklastira-
bilmek icin benzer dzellikteki tecriibe edilmis baska bir gergegi 6ne siiriiyor.

Uykunun, hayatin akisini kesmis, insanin istemli eylemlerine son
vermis olmasinin ardindaki asil amag, bedenin ve bilincin dinlenmesine,
calismanin, yorgunlugun ve dogal uyku gereksiniminin bunalttigi, siktig
insanin rahatlayabilmesine, gerilimden kurtulabilmesine imkan saglamaktir.
Uyku, insan dogasi i¢in karsilanmasi zorunlu bir ihtiyactir. Uyaniklik halinin
periyodik sekilde uyku aracilifiyla kesintiye ugramasi, kaginilmazdir. Uyku
yoksunlugu ve uykusuzluk ilk etapta; yorgunluk, huzursuzluk, gerginlik,

45 Ebu’l-Kasim Carullth Muhammed ibn Omer ibn Muhammed ez-Zemahseri, el-Kessdf an
Hakéki Gavamizi’t-Tenzil, Dﬁru’l—Ki’ltﬁbi’l—ilmiyye, Beyrut, 1995, IV/672; Muhammed Ali
Ibn Muhammed es-Sevkani, Fethu’l-Kadir, el-Mektebetii’l-Asriyye, Beyrut, 1995, V/455;
Muhammed Esed, Kur’an Mesaji, Cev. Cahit Koytak, Ahmet Ertiirk, saret Yayinlari, Ts-
tanbul, 1997, s. 1227.

6 es-Sevkani, a.g.e., V/454-455; el-Mevdadi, a.g.e., VII/13.
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sinirlilik, endise, tedirginlik, tagkinlik, zamani bilememe, hayal gérme, he-
zeyan, konusulanlar1 anlayamama, dgrenme siireclerinde yavaslama, bellek
kayb1 meydana getirir. Insanin bedensel ve ruhsal dengesini koruyabilmesi
icin uyku gereksinimini karsilamaktan baska care yoktur. Kur’an’da gegen
subat kelimesinin anlatmak istedigi manalarin basinda insanin uykuya duy-
dugu ruhsal ve fiziksel ihtiyaglar gelir.

Uyku, insanin hayatinm siirdiirebilmesi i¢in, mutlaka karsilanmasi ge-
reken bir ihtiyactir. Uyku, insanin algilama ve duyu organlarina, bu organlari
destekleyen diger sistemlere dinlenme, diizenlenme, giiclenme, onarilma,
toparlanma olanagi saglar. Uyku esnasinda organizmada meydana gelen
fiziksel degisiklikler, bedensel dinlenmeye, yenilenmeye, bedenin enerjisini
yeniden toparlayip canlilik kazanmasina hizmet eder. Bu gerceklik asagidaki
dyette bir kez daha tekrar edilir:

“O’nun ayetlerinden biri de geceleyin ve giindiiziin uyumaniz ve
O’nun liitfundan (nasibinizi) aramanizdir. Siiphesiz bunda, isiten bir toplum
icin ibretler vardir.”*’

Calismak zorunda olan insan dinlenmeye, zindelige ihtiya¢ duyar.
Uyumak insana zindelik saglar. Uyku, “el-kuva’n-nefsaniyye”yi (psikolojik
mekanizmay1) rahatlatir, “el-kuva’t-tabliyye”’ye (dogal yetilere) giic kazan-
dir.*® Uyku kiiciik 6liimdiir. Uyku esnasinda duyarlilik, diisiince ve alg1 orta-
dan kalkar.” Insan bir siire sanki 6lmiis gibi dinlenir. Sonra yeniden uyusuk-
luk, tembellik, usanma, bikma olmaksizin din¢ ve gayretli bir sekilde hayata
doner. Uyku sirasinda akli melekenin, algi mekanizmasinin kaybolup gitme-
si, sonra tekrar geri donmesi Allah’in ul@ihiyyetine isaret eden kanitlardandir.
Allah’in insanlara bahsettigi uyku nimetinde, anlayip kavrayan, diisiiniip
degerlendiren, korkan (duygusal tepki gosteren), ittiba eden (gereklerini
yerine getiren) kimseler icin ibretler vardir.”’

B. Uykunun Oliimle iliskilendirilmesi

Kur’an’1in, uykunun insan yasamindaki yerini agiklarken kullandigi
subit kelimesinin anlamlarindan birisinin 6liim oldugunu belirtmistik. Nevm
kelimesiyle birlikte kullanilan subat kelimesi her ne kadar 6liim anlamina

" Ram, 30/23.

4 el-Kadi Nasiruddin el-Beyzavi, Envaru’t-Tenzil ve Esrdru’t-Te’vil, Daru’l-Kiitiibi’l-
Hmiyye, Beyrut, 1988, 11/218-219; Seyyid Kutub, Fi Zilali’l-Kur’an, Daru’s-Surik, 1997,
V/2864; Yazir, a.g.e., VI/3714.

4 Uykuda insanimn bilincinin tam faal olmadigi ve duyularin islevlerini yerine getiremedigi
meselesi bagka ayetlerde de tasvir edilir. (A’raf, 7/97; Kalem, 68/19)

50 Ebti Abdullah Muhammed Ibn Ahmed el-Kurtubf, el-Cdmiu li Ahkdmi’l-Kur’an, Daru’l-
Kiitiibi’l-flmiyye, Beyrut, 1993, XIV/13; Hicizi. a.g.e., I1/23.
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gelmese de, oliim ile uyku arasindaki benzerligi cagristirmaktadir. Bu bo-
liimde inceleyecegimiz ayetlerde ise, uyku acik bir sekilde 6liimle iliskilen-
dirilmekte ve 6lim (vefat) kavramiyla uyku anlami kastedilmektedir.

Oliim, Yiice Allah’in insanin ruhuna bir miidahalesidir. Kur’an, Al-
lah’1in insana uyku vermek suretiyle 6liim olayinda oldugu gibi miidahale
ettigini agiklar. Konuyla ilgili ayetlerin yorumunda miifessirler uykuyla
oliim arasindaki ortak ve ayrisan noktalari belirlemeye calismiglardir.

“Allah, o6lmekte olan canlar1 alir, 6lmeyenleri de uykularinda (be-
denlerinden alip kendilerinden gecirir); sonra 6liimiine hiikkmettigini yaninda
tutar, otekilerini de belli bir siireye kadar saliverir. Siiphesiz bunda diistinen
bir toplum i¢in ibretler vardir.”’

Ayetten anlasildigina gore, 6lmek de, uyumak da bir tiir vefattir. Al-
lah’1n insani tam olarak vefat ettirmesine 6lim denir. Oliim, ruhun bedenle
olan i¢ ve dis iliskilerini kesip bedenden ayrilmasidir. Allah’in, insanm 6l-
diirmek suretiyle vefat ettirmesi, ondan canlilik, duyu ve algi melekelerini
almasidir. Eger Allah, insani tam olarak vefat ettirmemisse, bu durumda
ortaya cikan hale uyku denir. Ruhun bedenle iliskisinin tam olarak kesilme-
siyle 6lim meydana gelirken, kismen kesilmesi durumunda uyku bas goste-
rir. Uyku, bazi bakimlardan bedenin disiyla iliskilerini kesip i¢iyle kismen
iligkilerini siirdiirmesi durumudur.>

“Allah’in, 6lmekte olan canlar1 almasi”, canlilik ve hareket yonii
olan nefisleri vefat ettirmesidir. Uykuda vefat ettirilen nefis ise, “nefsii’l-
hayat”, nefsin canlilik yonii olan nefis degil; “nefsii’t-temyiz”, algilayabilen,
idrak edebilen nefistir. Insanin, 6lim aninda kendisinden ayrilan bir nefsi
(nefsii’l-hayat) vardir; bir de uyudugunda kendisinden ayrilan nefsi (nefsii’t-
temyiz) vardir.53

Hem 6lim hem de uyku aninda Allah nefisleri bedenlerden alir.
Olen kimsenin nefsini/ruhunu tutarak, bir daha bedene géndermez. Uyumus
olanin ruhunu ise bedenine dondiiriir. Biling ve iradenin yeniden dondiigi
beden normal yasamina devam eder. Fakat bir an gelir ki, ruh bir daha geri
donmemek iizere bedeni terk eder. Allah’in hiikmii altina girer.”*

31 Ziimer, 39/42.

2Abdullah Ibn Ahmed en-Nesefi, Medariku't-Tenzil ve Hakdiku't-Te’vil, Daru n-Nefais,
Beyrut, 1996, 1V/88; Ebti Muhammed Abdulhak ibn Galib ibn Atiyye el-Endelisi, el-
Muharreru’l-Veciz fi Tefsiri’l-Kitabi’l-Aziz, Déru’l—Ki'lti’lbi’l—Hmiyye, Beyrut, IV/533; Sii-
leyman Ates, Yiice Kur’an’in Cagdas Tefsiri, Yeni Ufuklar Nesriyat, Istanbul, 1998,
VIII/18; Hasan Basri Cantay, Kur’dn-1 Hakim ve Medl-i Kerim, Elif Ofset, istanbul, 1992,
11/830.

33 en-Nesefd, a.g.e., [V/88-89.

* Ates, a.g.e., VIII/17-18.
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Ayette asil anlatilmak istenen sey, Allah’in ilmi, kudreti, 6zellikle de
hayat verme/yaratma ve onu dilediginde geri alma giicii ile ilgili hatirlatma-
da bulunmaktir. Yasatanin da oldiirenin de Allah oldugu gercegini bilingler-
de tutmaktir.”

Kur’an, Yiice Allah’in insanlara uyku vermesini “Oldiirmesi, vefat
ettirmesi” ifadelerini kullanarak agiklar:

“O’dur ki, geceleyin sizi oldiiriir (gibi uyutur), giindiiziin ne isledi-
ginizi bilir; sonra belirlenmis bir siire gecirilip tamamlansin diye giindiiziin
sizi diriltir.”®

Ayette soyle denilmek istenir: Allah, geceleyin idrak ve temyiz po-
tansiyelinizi biinyesinde bulunduran “nefs”inizi vefat ettirerek (kabzederek,
alarak) sizi uyutur. Buradaki vefat ettirme gercek anlamda bir 6liim degildir.
Allah, insanin ruhunu, 6ldiirmek suretiyle teslim aldigi gibi, uyutmak sure-
tiyle de teslim alir. “Teveffi”, aslinda can almak demektir. Bu yette ise in-
sanin uyku ile bilincinden gegirilmesi manasindadir. Biling, ruhun 6ziinii
olusturdugu icin, bilincin alinmasi, “teveffi” kavramiyla ifade edilmistir.
Uyumakta olan kimse kuskusuz canlidir ve canli oldugu miiddetce ruhu asla
kabzedilmez. Uyurken ruhun biling kismi1 bedenden cikinca, geride canlilik
kalir. Aslinda bedenden ayrilan ruh degil, alg1 yetisi/zihindir. Insan, uyku
esnasinda bilincinden gecer. Can bedendedir ama canin 6zii olan biling on-
dan ayrilmistir. Uyku halinde, algilayan, hisseden ruh/can goriiniirden kay-
bolur, gizlenir. Goriiniir duyular ve algilar islevlerini yapamaz hale gelir.
Insan fizyolojisi baz1 davranislar1 yerine getiremez. Oliim aninda ise insan
bedeni tiim fonksiyonlarim yitirir, ruh bedenden ebedi ayrilir, bilinciyle,
bedene can veren kokleriyle bedeni terk eder, bir daha ona donmez. Boylece
Olimle uyku arasindaki benzerlik ortaya cikar. Bu yiizden “vefat ve 6lim”
kelimelerinin uykuyu ifade etmek i¢in kullanilmasi yanlis olmaz.”’

Nasil ki, insan1 yaratan, ona can veren ve Oldiiren, verilen cani geri
alan mutlak irade varsa, insan yasamla 6liim arasinda siirdiirdiigii diinya
hayatinda da aym1 mutlak iradenin gozetimi ve kontrolii altindadir. Insan
genel anlamda biling ve irade sahibi bir varlik olarak bilinir. Oysa hayatinin
onemli bir boliimiinde yani uyku siirecinde bilincinden ve istemli davranista
bulunmaktan uzak kalmaya mahkumdur. Insana verilen can ve insandan
alinan can, insana ragmen, o istese de istemese de verilebildigi ve alinabildi-
gi gibi, insan hayatta oldugu siire icerisinde de zaman zaman kendisini insan
yapan irade ve biling gibi temel niteliklerinin sahibi olmaktan ¢ikmaktadir.

33 en-Nesefi, a.g.e., IV/89; Ates, a.g.e., VIII/19; Esed, a.g.e., s. 945.
36 En’am, 6/60.
7 er-Razi, a.g.e., V/12-13; es-Sevkani, a.g.e., II/155; Ates, a.g.e., II/159-160.
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Oliim, insana sahip oldugu “can”in sahibinin kendisi olmadigin1 63-
retirken, uyku da, canliligin en temel fonksiyonlarindan irade ve bilincin
mutlak sahibinin kendisi olmadigini hatirlatiyor. Uyku esnasinda duyarlilik,
diisiince ve algi ortadan kalkar. Allah, insanin idrak ve temyiz potansiyelini
biinyesinde bulunduran “nefs”ini vefat ettirerek onu uyutur. Algilayan, his-
seden nefis uyku siiresince gizli kalr. insan istemli davramslarin1 yapamaz
hale gelir. Insan uyaninca biling ve irade yeniden 6nceki aktif haline doner.

Uyku insan icin kaginilmaz bir siirectir. Insan iradesi uyku karsisin-
da acizdir. Uykuya ne kadar direnirse dirensin, sonunda yenik diiser, kendi
iradesi ve bilinci elinden alimir. Insan hayatta oldugu siirece “can”min elin-
den alindigini tecriilbe etmemistir. Fakat neredeyse her giin uyutularak —
mutlak irade tarafindan- bilincinin ve iradesinin elinden ciktigini tecriibe
etmektedir. Iste Allah, her giin uyutmak ve uyandirmak, biling ve iradesini
almak ve geri vermek suretiyle insana kendi iradesinin {istiinde mutlak bir
iradenin, sonsuz ilim ve kudret sifatlarina sahip bir varligin mevcut oldugunu
fakettirmeyi amaglamaktadir.

Uykunun 6liimle benzerliginin agiklandigi ayetler onun fizyolojik ve
psikolojik bir olay oldugunu agiklarlar. Fakat bunun yaninda uyku olayinda
metafizik, insan1 agan gii¢ ve olusun varligin1 vurgularlar.

C. Allah’in Uyku ve Uyuklama Gibi Sifatlardan Uzak Olmasi

Insan biling ve irade sahibi olmakla birlikte uykuya muhta¢ olmast,
onun i¢in hayatin genel akisi igerisinde bir kisithlik ve sinirliliktir. Mutlak
yetkinlik sahibi olan Yiice Allah, kendi yetkinligini insan zihnine yaklastir-
mak i¢in uyku ve uyuklama gibi kisitlilik ve sinirliliktan uzak oldugunu be-
lirtir.

Uyku ve uyuklama, genel anlamda bir eksiklik gostergesidir. Insa-
noglu icin gegerli olan, eksik ve muhta¢ durumda olmak gibi birtakim zayif-
Iik ve sinirlilik 6zellikleri tasimak Allah i¢in asla sz konusu degildir. Yiice
Allah, mutlak yetkinlik sahibidir. Kendisine uyuklama ve uyku hali musallat
olan birisi, “el-kayylimiyye” (tiim evreni gdzetim altina alip yonetme) yetki-
sine sahip olamaz, yaratiklarinin gozetimini yapamaz, islerini diizenleyip
riziklarim saglayamaz. Allah i¢in herhangi bir sekilde dalginlik, O’nun go-
ziinden herhangi bir seyin kagmasi miimkiin degildir. Her kim ne yapiyorsa
O’nun gozetiminde yapar. O her seyi her an gozlemektedir, hi¢bir sey O’nun
bilgisi disinda kalmaz, hi¢bir konuda O’nun i¢in kapalilik s6z konusu degil-
dir. O, zamanin her diliminde, gecenin ve giindiiziin her aninda yaratiklarinin
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. . 58
is ve oluslarini diizenlemeye devam eder:

“Allah ki, O’ndan bagka tanr1 yoktur, daima diri ve yaratiklarini ko-

ruyup yonetendir. Kendisini ne bir uyuklama, ne de uyku tutmaz.””’

Ayette gecen “sine” kelimesi “nuds” kelimesiyle es anlamhdir.
Nuas, uykunun gozlerde meydana getirdigi agirlig ifade ederken, “nevm”,
uykunun dogrudan kalbi etkisi altina almasini ifade eder. “Sine”, sekerleme,
kestirme, bir an dalma, kendinden ge¢cme, uyuklama manasindadir.®

D. Uyku-Riiya iliskisi

Kur’an’da isim olarak er-rii’ya kalibiyla dogrudan riiyadan bahseden
ayetler vardir.’" Yine Kur’an’da rii’ya kokiinden gelen fiil kalibiyla riiya
gormeyi anlatan fiillere yer verilir.”® Bu ayetlerde sadece riiyd olayma yer
verilir. Konumuz dogrudan “riiyd” olmadigi icin riiya ile ilgili bu ayetlere
deginmeyecegiz. Kur’an’da, iki ayette ise rilyanin uykuyla olan iliskisine

isaret edilir. Bunlardan birinde “erd” fiili mendm kelimesiyle, digerinde
fiili yine menam kelimesiyle birlikte kullanilir. Biz bu béliimde riiya-

Xt

“yiird
nin uykuyla olan iligkisine isaret eden bu iki ayeti inceleyecegiz.

Kur’an’da “nevm” kokiinden tiiretilen “menam” kelimesinin uykuda
rilya gébrmek anlaminda kullanilmasi, uyku-riiya iliskisine dair ipuglar1 ver-
mektedir:

“(Cocuk) onun yaninda kosma cagina erisince (Ibrahim ona): “Yav-

rum dedi, ben uykuda goriiyorum ki ben seni kesiyorum; (diisiin) bak, ne

. 0063
dersin?”

Bu ayetteki, “fi’l-menam” ifadesi “fi’l-mendm verru’yad” (uykuda,

riiyada) seklinde yorumlanmugtir.**
265

“Allah, sana onlart uykunda az gosteriyordu. dyetindeki “fi

A : : A 66 . . A
mendmike” ifadesi “f1 ru’yake™™” (riiyanda), “fi’r-ru’ya’l-mendmiyye” (uy-

5% imaAduddin Ebu’1-Fida Ismail, ibn Kesir, Tefsiru’l-Kur’ani’l-Azim, Daru’l-Ma’rife, Beyrut,
1997, 1/316; Ebi Bekr Cabir el-Cezairi, Eyseru’t-Tefdsir, Daru’l-Kiitiibi’l-Ilmiyye, Beyrut,
1995, 1/244-245; Vehbe ez-Zuhayli, et-Tefsiru’l-Miinir, Daru’l-Fikr, Beyrut, 1991, I1I/16;
el-Mevdidi, a.g.e., I/158.

% Bakara, 2/255.

% ibn Kesir, a.g.e., 1/316; izzuddin Abdu’l-Aziz Abdusselam ed-Dimeski, Tefsiru’l-Kur’dn,
Déru ibn Hazm, Beyrut, 1996, 1/237.

1 Yasuf, 12/5, 43, 100; Isra, 17/60; Saffat, 37/105; Fetih, 48/27.

2 Yisuf, 12/36, 43; Enfal, 8/44.

83 Saffat, 37/102.

64 es-Sa’di, a.g.e., s. 652.

%5 Enfal, 8/43.

% e]-Beyzavi, a.g.e., I/385; en-Nesefl, a.g.e., [I/152.
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kuda goriilen rityada)®’” seklinde aciklanmustir. “Fi menamike” ifadesiyle,
Hz. Peygamber’in Bedir catigsmas1 6ncesi gordiigii bir ritya ima edilmektedir.
Hz. Peygamberin iizerine uyku ¢okmiis, uykusunda diismanlarinin Sliimiinii
gormiistiir. Uykusunda diigmaninin az oldugunu gérmiis ve gordiiklerini
sahabilere anlatmstir.”®

“el-Menam” kelimesine uyku yeri, “g6z” anlami da yiiklenmistir.
Uykunun (dis belirtisi olan g6z kapaklarinin kapanmasinin) bu bolgede
meydana gelmesi, boyle bir anlamin yiiklenmesine gerekce gosterilmistir.
Ayetin manasi, “Uyku yerin olan goziinde sana onlar1 az gosteriyordu.” sek-
linde anlasilmistir.”’

Ayetlerde yer verilen “el-menam” kavramiyla 6ncelikle ritya gérme
durumu ifade ediliyor olsa bile, riiyayla birlikte, riiyanin goriildiigii uyku
ortami/siireci de bu kavramin iceriginde yer almaktadir. el-Menidm kavrami,
icerisinde ritya goriilen bir uyku evresidir, seklindeki degerlendirme yanlig
olmaz. Bu tiir bir uykunun, REM uykusu olma ihtimali gii¢lidiir. Uykunun
REM doneminde saptanan en belirleyici bulgulardan birisi riiyalardir. Bir
insanin biitiin uyku igerisinde gordiigii riiyalarin yiizde doksan besi bu do-
nemde kendini gosterir. Eger kisi, REM’lerin gozlendigi bir sirada uyandiri-
lirsa, ritya goriirken uyandirildigini soyler.

“el-Menam” kelimesinin, uyku yeri yani “g6z” anlamina gelmesi de
dikkat cekicidir. Ciinkii riiyalarin goriildiigii REM uyku doneminin en ilging
bulgularindan birisi goz kiiresi hareketleridir. REM uykusu esnasinda yarim
saatlik donemler halinde, yavas, diizenli ya da hizli goz kiiresi hareketleri
goriiliir. Ayette, uykuda goriilen bir riiyay: ifade etmek icin kullamilan “el-
menam” gibi bir kelimeyle g6z organina vurgu yapilmasi, yalnizca REM
uyku doneminde izlenen goz kiiresi hareketlerine isaret ediyor olabilir. “el-
Menam”1in, uyku yeri olan g6z organimi belirtiyor olmasindan dolay1 bazi
yorumcularin Enfal s@iresinin 43. dyetine “gdziinde sana onlar1 az gosteri-
yordu” seklinde mecazi bir anlam yiiklemeleri kesinlik arzetmez. Kald1 ki,
aym kavram diger ayette Hz. IbrAhim’in gordiigii rityay1 belirmek icin de
kullanilmaktadir.

E. Nuas (Uyuklama)

Kur’an, bir¢ok ayette “nuas” kavramimi kullanarak uyuklamadan

57 el-Merag, a.g.e., IV/6.

% ed-Dimeski, a.g.e., I/539; ibn Manzir, a.g.e., XII/596-597; Esed, a.ge., s. 332; izzet
Derveze, et-Tefsiru’l-Hadis, Cev. Mustafa Altinkaya vd., Ekin Yaynlari, [stanbul, 1998,
V/355.

% fbn Manzfir, a.g.e., XII/596; el-Kurtubi, a.g.e., VIII/16.
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bahseder. Uyuklamadan s6z edilen ayetlerin hepsinde giiven ihtiyaci duyu-
lan, korku, kaygi ve gerilimin yasandigi savas ortami tasvir edilir. Tasviri
yapilan savas Oncesi ortamda uyuklama giiven duygusuyla iligkilendirilir:

“Sonra o iiziintiiniin ardindan (Allah) size bir giiven, bir kisminizi
biiriiyen bir uyku indirdi.””’

Allah, iman eden kimselerin goniillerine giiven telkin etti ve var olan
kaygilarin1 gidermis oldu. Boylece (bu sayede), uyuklamaya basladilar, onla-
r1 uyku hali kapladi. I¢inde bulunduklar1 giiven duygusu, onlar1 uyuklama
kaplayacak bir duruma getirdi. Ciinkii korkunun bulundugu anda uyuyabil-
mek miimkiin olmaz. Korkmakta olan kimseyi uyku tutmaz. Uykusuzluk
siirdiikce de perisanlik artar. Kalpten korku ¢ikinca uyuklamanin gelmesi
miimkiin olur. Uykunun gelisi, korkunun kayboldugunu gosterir. Korkulu bir
ortamda uyuyabilme, giiven delilidir.” Gerginlik ortaminda uyuyabilen kim-
se korkuyu unutmus, giivene kavusmus demektir. Bu ayetin indigi niizil
ortamini tasvir eden Eb(i Talha, kampta (savas ortaminda bulunduklari) sira-
da kendilerini bir uyuklama halinin kapladigini anlatir. Uyuklama yiiziinden
ellerinde tutmakta olduklan kiliclarinmi diisiirdiiklerini, sonra tekrar geri al-
diklarini1 ve bu durumun tekerriir ettigini sdyler. Kendilerini, kiligclarini elle-
rinden birakacak kadar giiven icinde hissettiklerini belirtir.”*

Uyuklama savagin fiili olarak basladigi anda degil, savasin hemen
oncesinde gerceklesmis olmalidir. Ebi Talha’nin, uyuklamanin kampta bu-
lunduklar1 sirada geldigini ifade etmesi, bu esnada heniiz ¢atismanin basla-
madigini gosterir.

Ayette sozii edilen “nués” (uyuklama), korku ile giiven arasinda ay1-
ric1 bir ¢izgidir. Ciinkii korku iginde olan1 asla uyku tutmaz. Uyuklama saye-
sinde Allah, onlarin kalplerine i¢ huzuru yerlestirdi. Uyuklamanin, uyku
halinin kaplamasiyla onlar kendilerine isabet eden yara ve ugradiklar zayif-
Iik yliziinden kaybettikleri giiglerini yeniden kazandilar. Uyku, kuvvet ve
dingligin yeniden kazanildiginin/dondiigiiniin, giic ve kudretin arttiginin
gostergesidir. Zorluk, sikinti, baski, agir yiik, korku altindaki kimseleri bir
anlik bile olsa, uyuklama halinin kaplamasi, onlar iizerinde sihir gibi etki
yapar, onlara yeniden bir yaratilis, dirilis hali kazandinir, kalplerine i¢ rahat-
lig1 verir.”

Uyuklama-giiven iliskisi Enfal siiresinde bir kez daha tekrar edilir:

70 Al-i fmran, 3/154.

" er-Razi, a.g.e., IMI/393; es-Sa’di, a.g.e., s. 120; Ates, a.g.e., [I/121.

I ez-Zemahseri, a.g.e., 1/419; el-Kasimi, a.g.e., II/156; el-Mevdidi, a.g.e., 1/247.

73 er-Razi, a.g.e., I11/393; el-Meragi, a.g.e., II/85; Hicazi, a.g.e., 1/296; Kutub, a.g.e., 1/495.
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“0O zaman sizi, Allah’tan bir giiven olmak iizere hafif bir uyku biirii-
274

yordu.

en-Nuds; “en-nevm” (uyku), “en-nevmii’l-kalil” (hafif uyku),
“mukarebetu’n-nevm”(uyumaya yakin olma hali), “sekletii’n-nevm” (uyku
agirliginin kisinin {izerine ¢okmesi, géz kapaklarinin agirlasmasi, uykusuz-
lugun sebep oldugu gerilimin, rahatsizhigin hissedilmesi), “el-vesen”
(uyuklana), “es-sinetii min gayri nevm” (tam uyumaksizin uyuklama) gibi
deyimlerle agiklanmistir. “en-Na’s” kelimesi, zihinsel ve fiziksel hafif-
lik/gevseklik, zayiflik durumunu ifade etmek i¢in kullanilir. Carsi-pazarda
islerin kesat gitmesini ifade etmek icin “neaseti’s-sik” ifadesi kullanilir. Bu
ayette “en-nuds” kelimesinin anlaminin “es-siikin ve el-hudd”dan (i¢ rahat-
181 ve goniil huzurundan) ibaret oldugu soylenir. Bu goriisten hareketle, “en-
nuds” teriminin burada mecazi anlamda kullanildig1r ve i¢ huzuru, ruhsal
siikinet manasina geldigi belirtilmistir.”” Fakat Kur’an yorumcularinin gene-
li, bu ayette gercek bir uyuklamanin ve buna bagh bir i¢ huzurunun, ruhsal
sakinligin ortaya c¢ikisindan soz ederler.

Allah, onlara bir uyuklama hali verip, kalplerindeki korku ve kaygiy1
giderince giiven ve i¢ huzuru olusmustur. Korkuyu gideren “en-nuas” (uyuk-
lama hali), giiven ve i¢ huzurunun kanitidir. Allah tarafindan iman eden kim-
selere bir uyuklama halinin verilmis olmasinin amaci, kalplerinden diisman
korkusunu uzaklastirmak, goniillerine giiven duygusu yerlestirmektir.”® Al-
lah tarafindan gelen uyuklama miisliimanlart sarip huzura kavusturmustur ya
da bu kritik durumda Allah miisliimanlarin kalplerini o denli huzur ve gii-
venle doldurmustur ki, uyuklamaya baslamislardir. Savas ortaminda (car-
pisma Oncesi) uyuklamak korkuyu giderir, ciinkii uyuklama bir anlamda
tehlikeyi dikkate almama, gozden kacirma davranisidar.”’

Iman eden kimseler sozii edilen bu savas ortaminda, diismanin ansi-
zin saldirisina firsat verecek derecede derin bir uykuya dalmis degillerdi. Bu
sadece, lizerlerindeki giicsiizliik, halsizlik, bitkinlik ve yorgunlugu giderecek
tiirden bir uyuklamaydi. Bu uyuklamayla birlikte onlar, diismanin her tiirlii
hareketine karsi miiteyakkiz ve karsi koymaya muktedir durumdaydilar.
Aslinda korku iginde olan kimseleri uyku tutmaz, ama duyular1 ve sinirleri
gevseyecek tarzda uyuklama hali kaplayabilir.78

74 Enfal, 8/11.

75 ibn Manzir, a.g.e., VI/233; el-Isfehant, a.g.e., s. 499; el-Halebi, a.g.e., IV/226; Esed, a.g.e.,
s. 120, 322.

6 es-Sa’di, a.g.e., s. 278; Hicazi, a.g.e., I/811; es-Sankid, a.g.e., I/50-51.

T el-Merd@, a.g.e., [1/492; Ates, a.g.e., [1/490; el-Mevdadi, a.g.e., TI/145.

8 er-Razi, a.g.e., V/461; el-Merag, a.g.e., I1I/491.
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Al-i Imran stiresinin 154. ayetinde Allah’in iman eden kimselere gii-
ven telkin ettigi ve bu sayede uyuklamaya basladiklari, Enfal stiresinin 11.
ayetinde ise, Allah’n onlara bir uyuklama hali verdigi ve bu uyuklama hali-
nin korkuyu giderdigi, giiven ve i¢ huzurunu sagladig1 anlatilir. Ayetlerden
birinden, giivenden uyuklama ortaya ¢cikmistir, digerinden ise, uyuklamadan
giiven dogmustur, anlami ¢ikmaktadir, daha dogrusu yapilan yorumlar bu
dogrultudadir. Eger Allah 6nce uyuklama vermis ve uyuklama da giiven
duygusu dogurmussa, uyku giivenin sebebi sayilabilir. Fakat, eger once gii-
ven duygusu vermis ve bu giiven duygusu uyuklayabilme imkan1 saglamissa,
giiven duygusu nasil olsa bir sekilde verilmis, uykuya ne gerek var, diye bir
soru akla gelmektedir.

Aslinda giiven duygusunun uyuklamaya imkan saglamasi da, uyuk-
lamanin giiven ve i¢ huzuru dogurmasi da kabul edilebilir sonuglardir. Bazi
duygular ve gerilimler uykuyu engelleyebilecek niteliktedir, siddetli uyaran-
lar uykuyu geciktirirler. Asir1 uyarilma sonunda kisinin dis diinyayla olan
ilgisini kesememesi, uyuma giicliigiine yol acar. Ornegin, korunma ihtiyaci,
giiven arayisi duygulanma ve zihin faaliyeti yaratir. Uyuyabilmek i¢in zihni
gerilim yaratan bu durumdan kurtarmak gerekir. Fakat 6te yandan korku ve
giivensizlik ortaminda uyuklayabilmek i¢in, duyularin ve bilincin aktif faali-
yetine gecici bir siire ara vermesi, korku ve giivensizlik sebeplerini belli bir
siire i¢in bile olsa dikkate almamasi, gozden kagirmasi lazimdir. Ciinkii kor-
kunun bir bi¢imde zihinden gegici olarak ¢ikartilmasi, unutulmasi yeniden
giiven ve i¢ huzuru elde etmek i¢in kisiye zaman kazandirabilir.

Allah tarafindan iman edenlere, giivenin mi, yoksa uykunun mu 6n-
ce verildigini tartismak yerine, ayetlerde birbirini takip eden bir siirecten s6z
edildigini soylememiz yanlis olmaz. Allah bir sekilde onlarin zihinlerinden
korkuyu uzaklastirmis, giiven hissini saglamis ve uyuklama gerceklesmistir.
Uyuklama ile duyulardan ve zihinden uzaklastirilan giivensizlik duygusu
iyice kalpten kazimmmistir. Baslangicta bir sekilde verilen giiven duygusu,
uyuklama sayesinde saglam bir sekilde pekistirilmistir.

Savas ortaminda (¢arpisma Oncesi) “nuds” (uyuklamayi) tecriibe
eden sahabilerin anlattifina gore, uyuklayan kimseler ellerinden kiliglarini
diisiirmekte, sonra bunu farkedip yeniden alabilmektedirler. Bu durum uy-
kunun derinligine iliskin ipuglar1 vermektedir. Uyuklama, bilingli, istemli
eylemlerle kesilmektedir. Uyuklamaya baslayan, kilicinin elinden diistiigiinii
farketmekte ve onu yeniden kavrayacak eyleme yonelmektedir. Uyuklamak-
ta olanlarin uyanabilmesi icin siddetli uyaranlara ihtiya¢ duyulmamakta,
kilicin elden diisiiriilmesi gibi uyaranlar, uyaniklik haline yeniden donebil-
meye olanak saglamaktadir. Ayrica diisman saldiris1 ile karsi karsiya olan,
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giivensizlik icinde bulunan kimselerin derin bir uykuya dalmalar1 zor go-
ziikmektedir. Uyuklama olmakla birlikte diismanin hareketlerine karsi tetik-
te, diigman saldirisina karst hazirlikli bir tutum igerisindeydiler. Sadece iizer-
lerindeki bitkinligi, yorgunlugu giderecek tiirden, duyular1 ve sinirleri gevse-
tecek, giivensizlik diisiincesini zihinden silecek, unutturacak tarzda bir uyuk-
lamayla kars1 karsiya kaldilar. Uyuklamanin yasandigi ortam ve kosullar,
uyuklayanlarin aktardig tecriibeler, derin bir uykunun uyundugunu gosterir
nitelikte degildir.

en-Nuas kelimesine Arap dilinde “es-sinetii min gayri nevm” (ta-
mamen uyumaksizin uyuklama), “el vesen” (uyuklama), “mukarebetii’n-
nevm” (uykuya yakin olma), “sekletii’'n-nevm” (uykunun agirliginin kisinin
iizerine ¢Okmesi), “en-nevmu’l-kalil” (az/hafif uyku) anlamlariin yiiklen-
mesi; bu kelimenin kokii olan “en-na’s” kalibinin zihinsel ve fiziksel gevsek-
lik anlamina gelmesi, “nuas” halini tecriibe eden kimselerin derin uykuya
dalmadiklarini ifade eder.

Bu veriler 15181nda “en-nués”’, NREM uykusunun yiizeysel uyku (1.
ve 2. donem) evresindeki 6zellikleri igeren bir uykudur. Yiizeysel uyku evre-
si, uyanikliktan uykuya gecis donemini isgal eden, insanin kolaylikla uyandi-
rilabildigi, zihnin aktif faaliyetini durdurmaya basladigi, diisiincenin gercek
yonelimli olmadigi, kisinin kendisini uyanik ya da alacakaranlik i¢inde his-
settigi bir durumdur.

Allah’1n uyuklama gibi sifatlardan uzak oldugunu agikladigimiz bo-
liimde inceledigimiz Bakara sGiresinin 255. ayetinde sozii edilen ve sekerle-
me yapmak, uyuklamak, kestirmek manasina gelen “sine” kelimesi de uyku-
nun yiizeysel uyku evresini anlatan ifadelerden birisidir.

Mikro uykular, insanlarin bir an i¢in uyuyup sonra hemen uyandigi
uykulardir. Bu tiir, anlik uykular sirasinda beden uyumazken, beyin uyur.
Boyle durumlarda beden daha 6nce yaptigi otomatik isi bir an igin siirdiirebi-
lir. Ancak, o sirada beyin kontrolii olmadig: i¢in, yapilan is de kontrolden
cikar.79 Mikro uykular, “en-nuas” kavramini, uyku siiresi agisindan deger-
lendirmemizi gerekli kilar. “en-Nuds” kavraminin gectigi ayetlerle ilgili
anlatilan rivayetler, bu kavrama yiiklenen anlamlar, “en-nuis”1, mikro uyku-
lar ¢ercevesinde gbrmemize olanak saglar.

Giiven ve i¢ huzurunun uykunun derinlestigi bir agsamada gergekles-

99 ¢

tigini gerekce gosteren Adnan es-Serif, “en-nuis”1 “en-nevmu’l-amik” (derin

113

uyku) olarak niteler. Derin uykuyla, “en-nevmii’l-amiki’l-adi” ve “‘en-

7 Korkut Yaltkaya, Beynin ve Yasanin Gizemleri, Altin Kitaplar Yayinevi, Istanbul, 1995, s.
9.
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nevmu’l-amiki’l-acib”i kasteder. (Kastettigi uyku, NREM uykunun 3. ve 4.
evreleri ile REM uykusudur.) “en-Nuas” kelimesinin liigatta derin uyku ma-
nasina geldigini ileri siirer. “en-Nuds” kavraminin muhtevasinda yer alan
giiven, bedensel, duygusal ve zihinsel rahatlik anlamlarinin, uykunun derin
oldugu asamanin temel 6zellikleriyle uyum gosterdigini belirtir.** Uykunun
evreleri ve derinligi acisindan “en-nuis” kavrami degerlendirildiginde, yuka-
rida belirttigimiz gibi, bu kavramin yiizeysel uyku evresini ifade edebilece-
gine isaret eden gerekceler bulunduguna dikkat ¢ekmistik. Bu gerekceler,
nuésin derin uyku degil, mikro uykular tiiriinden, yiizeysel uyku oldugu fik-
rini giiglendirmektedir.

F. Ashab-1 Kehf’in Uykusu

Kur’an, icerik ve 6zellik agisindan normal uyku olarak anlattigi, fa-
kat siire olarak doga kosullarinin disina ¢ikan bir uyku olayindan bahseder.
Siiresinin tam olarak verilmedigi, fakat uzun yillar siirdiigii aktarilan bu uy-
ku, 6liip de sonradan dirilme olay1 degildir. insanlar normal doga kosullar
geregi giiniin belli zaman dilimlerinde uyur ve uyanirlar, bu siire¢ periyodik
bir sekilde devam eder gider. Ancak Kur’an’da uyku formunda olmakla bir-
likte, normalde insanlarin tecriibe etmedigi tiirden, siire olarak ¢cok uzun bir
uykuyu uyuyan insanlardan soz edilir:

“Uykuda olduklart halde sen onlart uyaniklar sanirsin. (Uyuduklart
yerde) onlart saga sola ceviririz.”®" Ayetteki “er-rukiid” kelimesi, geceleyin
uyumak manasina gelir. Giindiiz uyumayi ifade etmek i¢in ise bu kelime “er-
rukad” seklinde kullanilir. Her iki kelimenin de Araplar tarafindan hem giin-
diiz hem de geceleyin uyumak manasinda kullanildig1 soylenir. “el-Eykaz”
kelimesi ise, (el-miintebih{in) uyanik haldeki kimseler anlamindadir.®

Ayette soyle denilmek istenmektedir: Magarada uyumakta olan bu
toplulugu gorsen, onlar1 uyanik zannedersin. Onlar gozleri acik durumdaydi-
lar, soluk alip veriyorlardi, fakat konusmuyorlardi. Saga sola c¢evriliyorlar,
buna ragmen uyanmuyorlardi.*® Hicbir sesi algilamadiklari, uykuya dalmis
olduklar1 halde, gozlerinin agik olmasi, saga sola ¢evrilmeleri (Uyanik oldu-
gu halde o yana bu yana donen kimse gibi, saga sola dondiiriillmeleri sebe-
biyle uyanik izlenimi vermis olabilirler.) dolayisiyla, onlara baktiginda uya-

80 Adnan es-Serif, Min Ilmi’n-Nefsi’l-Kur’ani, Daru’l-Iim 1i’1-Melayin, Beyrut, 1995, s. 144-
145.

81 Kehf, 18/18.

82 fbn Manzdr, a.g.e., I1I/183; Ebu’l-Hasen Ali ibn Muhammed Ibn Habib el-Maverdi, en-
Niiket ve’l-Uyiin, Déru’l-Kijtiibi’l-Ilmiyye, Beyrut, tsz., I11/291.

83 el-Meragi, a.g.e., V/384; Kutub, a.g.e., IV/2263; Yazir, a.g.e., V/3237;,Mahmut Toptas,
Kur’an-1 Kerim Sifa Tefsiri, Cantag Yayinlari, istanbul, 1996, TV/472.
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nik olduklarini sanirdin. Sanki onlar karsilarindakilere bakmaktaydilar;
uyumaksizin kendi kendilerine dinlenmekteydiler.**

Normal sartlarda uyuyan bir kimsenin {izerinde bir gevseme, rahat-
lama, uykunun geregi olan goriintiiler tezahiir eder. Uykunun kendine 6zgii
durumunu degerlendirdigimizde, her seyden once kaslarin, organlarin, 6zel-
likle gozlerin ve yiiziin kendini saldigini, dinlenmeye biraktigini gérmek
miimkiindiir. Gerg¢i, uyumakta olan 6yle kimseler vardir ki, sanki uyanikmis
gibi bir goriintii verirler. Gozleri kapali uyusalar bile, gorenler bu kimseleri
uyanik sanirlar. Aslinda magarada uyuyanlari, gérenlerin uyanik zannetme-
leri, onlarin bedenlerinin ¢ok miikemmel korunmasi ve neredeyse higbir
degisiklige ugramamasi dolayisiyladir. Onlarin bedenlerinden ne bir vucut
stvist disartya sizmakta, ne de cirkin bir koku yayilmaktadir. Sanki canli
gibiler ve bir siireligine uykuya dalmislar.®

Kur’an, Ashab-1 Kehf’in uykusunun siiresine ve 6zelligine iligskin
ipuglarini iceren tasvirlere yer verir:

“Bunun tizerine magarada nice yillar onlarin kulaklarina agirlik vur-
duk (onlar1 hi¢ uyandirmadan uyuttuk.)”*®

Ayette soyle yorumlanmaktadir: Onlari derin bir uykuya daldirdik.
Kulaklarina, isitmelerini engelleyen bir perde koyduk. Uyanmalarina sebep
olabilecek seslerin kendilerine ulagmamasi i¢in bir perde/engel koyduk. Ma-
garada kaldiklar1 uzun yillar boyunca, herhangi bir sesin, -yiiksek frekansh
bir bagirmanin, cagirmanin, magaranin etrafindaki insanlarin, koyunlarin
canlarinin, kopeklerin havlamasinin- rahatsiz edip uyandiramayacag sekilde
uykuya daldirdik.*” Uyumakta olan kimse, herhangi bir sey duymaya baslar-
anlamindadir. Bu ifadede istiare sanati oldugu soylenir. ifadenin icerdigi
anlam; “Herhangi bir ¢iglik ya da haykirmanin uyandiramayacagi sekilde
Allah onlar1 uyuttu”dur. Uyuyan kimse, isitme duyusu yoluyla gelen uyari-
lardan dolay1 uyanir. “Darabna ald dzanihim” ifadesi, “Duribeti’l-kaflu ale’l-
babi” (Kapiya kilit vuruldu) ciimlesine benzemektedir. Uyumakta olan kim-
seyi, uyku Oylesine biirtimiistiir ki, hi¢cbir uyarici onu uyandiramamaktadir.
Onun durumu tipki, bir engelin ardinda bulunup kendisine ses ulagsmayan
kimsenin durumu gibidir. Hicbir sey duymayacak sekilde kulaklarina agirlik

84 el-Kurtubf, a.g.e., X/240; er-Razi, a.g.e., VII/444; el-Maverdi, a.g.e., I11/291; el-Kasimi,
a.g.e., V/13; el-Mevdidi, a.g.e., I11/145.

85 el-Endeltsi, a.g.e., I11/503; el-Meragi, a.g.e., V/384; Hicazi, a.g.e., [1/411.

86 Kehf, 18/11.

87 er-Razi, a.g.e., VII/429; el-Meragi, a.g.e., V/379; Hicazi, a.g.e., 11/409; Toptas, a.g.e.,
1V/469.
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vurulmast, onlarin 8lmediklerine, uykuya daldiklarina isaret eder.®®

Yiice Allah, onlarin hem mecazi anlamda, hem de gercek anlamda

dis diinyanin telas ve kaygilarindan uzak kalmalarimi saglamistir.”

“Sonra onlart uyandirdik.”® ayeti, aktif diinya hayatina yeniden

donmeyi ifade eder. Uyandirma, oliileri diriltmeye benzedigi igin,
“beasnahum” (onlar dirilttik) denilmistir. Onlar1 dirilttik yani onlar1 uyku-
dan uyandirdik. Uykudan uyandirilan, kaldirilan kimseye “meb’ts” (dirilti-
len) denir.”!

Ashab-1 Kehf Kissasi, oldiikten sonra dirilis olgusunu tasvir eden
kissalardan birisidir.”> Kissanin Kur’an’da islenis amaclarinin basinda yeni-
den dirilme gergegini insanlara anlatmak gelir.

Uyku ve uyanma tecriibesi, 6lme ve 6ldiikten sonra dirilme gergegi-
ni zihinlere yaklastirabilen en énemli kanitlardan birisidir. Insanlar uyku ve
uyanma tecriibesini kaniksayarak, 6lme ve oldiikten sonra dirilme gercegini
uzak gorebilir, yadirgayabilir, hatta alisilmisin disina ¢ikilan bir durum ola-
rak degerlendirebilirler. Kur’an, Ashab-1 Kehf kissasinda uyku olayinda
alisilmisin disina cikildiginin bir 6rnegini vererek yani bazi insanlar1 uzun
yillar boyunca uyutarak, alisilmadik bir durum olan 6ldiikten sonra dirilme
gercegine daha inandirict ve ikna edeci delillerle yaklasir. Ashab-1 Kehf’in
uykusu, normal uyuma-uyanma tecriibesiyle oldiikten sonra dirilme gercegi
arasinda bir gecis gibidir.

Kehf siiresinde, bazi insanlar tarafindan tecriibe edildigi anlatilan
uyku siire olarak normal uyku 6zelligini tasimamakla birlikte olus ve 6zellik
yoniiyle normal uykuyu andirmaktadir. Ayetlerde verilen bazi ipuglari, onla-
rin uyumakta olduklar1 uykuyu tanimlamaya yardim etmektedir. “Uykuda
olduklar1 halde sen onlar1 uyaniklar sanirsin.” ifadesi tefsirciler tarafindan
“gozleri agik oldugu halde uyuduklar” seklinde anlasilmistir. “Ya da dis
goriiniigleri itibariyla insanda uyanik olduklari izlenimi verdikleri” biciminde
degerlendirilmistir. Miifessirlerin, s6z konusu uyumakta olan kimselerin
“gozleri” tizerinde durmalari, uyanikmig gibi goriinmelerinin gozlerinden
anlasildigim1 soylemeleri dikkate alinmasi gereken bir yaklasim sayilabilir.
Magarada uyuyanlarin REM uykusu uyuduklar1 kabul edilecek olursa, bu

88 el-Kurtubi, a.g.e., X/236; el-Endelasi, a.g.e., I1I/500; el-Kasimi, a.g.e., V/10; el-Maverdi,
a.g.e., [11/288.

8 Esed, a.g.e.,s.587.

%0 Kehf, 18/12.

ol el-Kurtubi, a.g.e., X/236; el-Meragi, a.g.e., V/379; el-Kasimi, a.g.e., V/10; Hicazi, a.g.e.,
11/409; Esed, a.g.e., s. 587.

2 Muhammed Ahmed Halefullah, Kur’an’da Anlanm Sanan, Cev. Saban Karatag, Ankara
Okulu Yayinlari, Ankara, 2002, s. 215.
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evrede uyunan uykunun en belirgin 6zelliginin “hizli g6z kiiresi hareketleri
oldugu” verisi tizerinde durmadan edemeyiz. Uykudayken uyanikmis intibai
vermek, REM uyku doneminin hizli goz kiiresi hareketlerini anlatiyor olabi-
lir. Uyku hakkindaki bilgilerin son derece kisith oldugu donemlerde, s6z
konusu ayetin, “gozleri acik sekilde uyuyorlardi” tarzinda yorumlanmasi
makul karsilanabilir.

REM uykusu doneminde goz kiiresi hareketli, hizli hizli salinimlar
yapar. Bu hareketler kapali g6z kapaklarindan bile farkedilebilir.”> Magarada
uyuyanlar hakkinda, “gdzleri agik uyuyorlardi” yorumu yerine, “gdz kapak-
lar1 kapali oldugu halde, gozlerinin hareketleri izlenebiliyordu” yorumunun
yapilmasi Onerilebilir. Ciinkii bu yorum, uyumakta olan kimsenin durumunu
aciklamak icin daha gercekgi ve aslina uygundur.

Insan uykudayken uyaniklik durumuna benzeyen bir olusumu REM
uykusu doneminde yasar. Uykunun derin evresinde bulunmasina ragmen,
beynin biyoelektrik islevleri, uyaniklik durumuna benzeyen, diisiik voltajli,
hizh dalgalar gosterir. Ayette, hem uykudayken hem de uyaniklikta benzer-
lik gosteren bu tarz bir durum da kastediliyor olabilir.

Ayette yer alan “Darabna ald 4zanihim” ifadesinin, onlarin derin uy-
kuya dalmalar1, uyanmalarina sebep olacak seslerin kendilerine ulasamamasi
seklinde anlagilmasi, derin uyku sirasinda yasanan bir duruma uygun diis-
mektedir. Yavas dalga uykusu doneminde insanin uyandirilabilmesi igin
giiclii uyarana ihtiyac vardir. Ayette ve yorumlarinda belirtildigi gibi, “uya-

ranlarin onlar1 uyandiramayacagi” bir tarzda uyumalari, uykunun derinligini
gostermektedir.

Uyunan siire agisindan doga kosullarin1 asan bu uykuda normal ola-
rak cereyan eden bir durum daha var ki, her uykunun sonunda oldugu gibi,
Kehf stiresinde anlatilan uykunun sonunda da yeniden uyanikliga gecis, aktif
diinya hayatina doniis s6z konusudur. Yine, belirttigimiz gibi, bu uykuda
derin uyku doneminin ve REM uykusunun 6zelliklerini ¢agristirir ipuclari
bulunmaktadir. Magarada uyuduklar1 sdylenen insanlarin, yiizeysel degil,
genel anlamda derin uyku doneminin 6zelliklerini tasiyan uyku uyuduklar
anlasiliyor. Ancak bu uyku hakkinda, yiizeysel uyku evresine hi¢ girilme-
mistir seklinde kesin bir kanaat belirtmek zordur. Onlar sadece derin uyku ve
REM uyku mu uyumuslardir? Uyku siireclerinde yiizeysel uyku da var miy-
d1? Uyku siiregleri uykunun degisik fazlari i¢inde belirli araliklarla degisiyor
muydu? Degisiyorsa bu fazlarin siralanisi nasildi ve her fazin siiresi ne ka-
dard1? Yoksa normal bir uykudaki gibi uyku fazlar1 yasanmadi m1? Goriil-

93 Yaltkaya, a.g.e., s. 13.
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diigii gibi pek ¢ok soru, magarada uyuyanlarin uykular1 hakkinda kesin yar-
giya varmamizi zorlastirtyor. Fakat yine de, yukarida acikladigimiz gibi bazi
kanaatlere ulasabilmekteyiz.

Uyaniklik halinde insan zaman bilinciyle yasar. Uykuya daldiginda
onun i¢in zaman diye bir sey yok gibidir. Uykuyla uyaniklik arasinda gecen
sire onun hayatindan adeta kopmustur. Uyandiginda, uykuya daldig: yerden
degil, uyandig1 andaki siirecten itibaren hayatina devam eder. Kehf stiresinde
uzun yillar boyunca uykuya yatanlar, uyuduklar: siire igerisinde uyuduklari
zaman siirecinden tamamen kopmuslar ve bambaska, farkli bir hayata uyan-
muslardir:

“Yine boyle (kudretimize bir isaret olarak) onlar1 dirilttik ki, kendi
aralarinda (birbirlerine) sorsunlar: Iclerinden biri: “Ne kadar kaldimz?” dedi.
“Bir giin ya da giiniin bir parcgasi (kadar kaldik).” (Fakat isin igyiiziinii iyice
bilmediklerinden her seyi en iyi bilenin Allah oldugunu ifade ettiler): “Ne
kadar kaldigimizi Rabb’imiz daha iyi bilir, dediler.”**

Ashab-1 Kehf, magarada kaldiklan siirenin ne kadar oldugu konu-
sunda farkli kanaatler ortaya koydular. Gecen zamanin gercekte ne kadar
stireyi kapsadigini aralarinda tartistilar. Uykuda gecirdikleri uzun zamanin
farkina varamadilar. Zanlarina, daha 6nceki tecriibelerine dayanarak bir giin
ya da bir giinden daha az bir siire magarada kaldiklar1 yoniinde goriis belirtti-
ler. Magarada gercekten ne kadar kaldiklarini belirleyemediler, iizerlerinden
akip giden zamani algilayamadilar.”

G. Sirkadiyen Ritm

Kur’an uykudan bahsederken “sirkadiyen ritm”i (insanlarin yatma
kalkma saatlerini) belirleyen faktorlere dikkat ¢eker. Bu faktorler arasinda
insanlarin genelini etkileyen gece-giindiiz dongiisiinii 6ne ¢ikarir:

“De ki, “Baksaniza, eger Allah, iizerinize giindiizii, kiyamet giiniine
kadar kilsa, Allah’tan baska size dinleneceginiz geceyi getirecek tanr1 kim-
dir? Gérmilyor musunuz?” Rahmetinden dolayi sizin icin geceyi ve giindiizii
var etti ki, geceleyin dinlenesiniz ve (giindiiziin) Allah’in liitfunu arayasiniz
ve (Allah’n nimetine) siikredesiniz.”*®

Ayetteki, “bi leylin teskiinfine fih” ifadesi, uyku sayesinde®’ calisma
ve ugrasmanizin, yorgunlugunuzun ardindan rahatlar, sakinlesir, bir siire

4 Kehf, 18/19.

93 er-Razi, a.g.e., VII/445; el-Meragi, a.g.e., V/386; es-Sa’di, a.g.e., s. 423; Ates, a.g.e.,
V/290.

% Kasas, 28/72-73.

7 el-Cezaird, a.g.e., IV/96.
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hareket etmezsiniz/eylemlerinize ara verirsiniz anlamina gelir. “Li teskun@
fih” ifadesi ise, “geceleyin, hayatin yorgunlugundan, bitkinliginden, kaygi ve
endiselerinden, sikintilarindan dinlenerek kurtulmaniz i¢in” seklinde yorum-
lanir.”® Kasas stiresinin 73. dyetinde, dinlenmenin gece olabilecegi gibi giin-
diiz de olabilecegi anlaminin oldugu soyleyenler de vardir.”

“Stikiin” kavramiyla ifade edilen dinlenme olgusunun “leyl” (gece)
vaktiyle iliskilendirilmesi dolayisiyla burada sozii edilen “geceleyin dinlen-
me”’nin uyku durumunu da iceren, belki de agirlikli olarak uykuda dinlen-
meyi anlatmaya yonelik bir ifade oldugunu sdyleyebiliriz. Nitekim ayn1 ger-
ceklik, aym1 kavramlarla —leyl ve siikiin kavramlariyla- bircok ayette tekrar
edilmektedir:

“Karanlig1 yarip sabahi ortaya cikaran O’dur. Geceyi dinlenme za-
mani, giinesi ve ay1 (vakitlerin bilinmesi i¢in) birer hesap (0lciisii) yapmis-
tar.”"%

“Geceyi sizin istirahat etmenize elverisli, giindiizii de (geciminizi
saglamaniz i¢in) aydinlik yapan O’dur. Siiphesiz, bunda isiten bir toplum
icin ibretler vardir.”'"”!

“Gormediler mi, biz geceyi, icinde istirahat etmeleri icin yarattik,
giindiizii de aydinlik yaptik. Siiphesiz bunda inanan bir kavim i¢in ayetler
vardir.”'*

“Allah O’dur ki geceyi icinde istirahat etmeniz icin (serin ve karan-
lik); gilindiizii de (isinizi) gormeniz i¢in aydinlik yapti. Siiphesiz Allah, in-
sanlara liitufkardir; fakat insanlarin cogu siikretmezler.”’%?

PSS T}

Bu ayetlerde sozii edilen “siikin” (dinlenme) durumunu degerlendi-
rirken bazen yorumcular, bu durumun “leyl” (gece) vaktiyle iligkilendirildi-
gini dikkate almamuslardir. Ayetlerin genel anlamda insanin dinlenme ihti-
yacina isaret ettigini belirtmislerdir. Bu yorumlara gore, insanlar geceleyin,
gecimlerini saglamak icin giindiiz yaptiklar1 ¢alisma ve kosusturmanin ar-
dindan, ¢alismis olmanin verdigi yorgunlugu bitkinligi {izerlerinden atmak
icin, faaliyetlerini bir yana birakip sakinlesirler, istirahat edip rahatlar, dinle-

nirler.'™

8 el-Beyzavi, a.g.e., 11/199; ibn Kesir, a.g.e., I1I/409; es-Sablni, a.g.e., 11/445; el-Meragi,
a.g.e., VII/194.

9 en-NesefT, a.g.e., I1I/353.

100 B’ am, 6/96.

" Ytinus, 10/67.

102 Neml, 27/86.

103 Mii’ min, 40/61.

104 ez-Zemahgeri, a.g.e., II/47; Ibn Kesir, a.g.e., 11/440; TV/93; es-Sabani, a.g.e., [/408, 590;
Yazir, a.g.e., [1I/1988; IV/2736.
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Yine bu ayetlerin izahinda bazen yorumcular, gece ortaminin karan-
lik olusuna ve bu ortamin uyumaya, dinlenmeye uygun diistiigiine isaret
etmislerdir. Insanlar geceleyin yataklarina yatarlar, Allah onlara uyku verir.
Boylece ruhsal ve bedensel agidan dinlenirler. Allah, giinliikk zaman dilimle-
rinin bir bolimiinii karanlik yapmistir. Bir giiniin karanlik gecen siiresinde
insanlar, calismanin ve yorgunlugun ardindan eylemlerini birakip, faaliyetle-
rine son verip, sakinlesir, uyur ve dinlenirler. Insanlar genellikle gecimlerini
saglamayi, islerini yapmayi karanlik olan gece vaktine degil, giindiiz vaktine
denk getirirler. Gecenin karanlig1 sayesinde dinlenerek yorgunluklarini atar-
lar, tekrar calisabilmek icin kendilerini hazirlarlar. Allah, insanlarin, giindiiz
gecim pesinde kosmanin verdigi yorgunluktan kurtulabilmeleri, calisma
hayatinin verdigi bitkinligi {izerlerinden atabilmeleri i¢in, gece vaktini, uyu-
yarak, dinlenerek rahatlamalarina uygun diisecek, imkan saglayacak sekilde
karanlik ve serin yapmustir. Eger siirekli aydinlik olsaydi, boyle bir dinlenme
ortami gerceklesmezdi.'” Uyumak icin gece giindiizden daha avantajlidir.
Ancak insanlar giindiiz de dogal olarak uyuyabilmektedirler. Ayet, gecenin
uyumak i¢in sagladig1 avantajlara dikkat cekmektedir.

Furkan siiresi 47. ve Nebe’ sliresi 9-11. ayetlerde, uykunun dinlenme
zamani yapildiginin belirtilmesini takiben, gecenin karanligiyla insanlari
orten bir elbise, giindiiziin gecim icin calisma zaman yapildiginin belirtil-
mesi; En’am siresi 60. ayette, Allah’in geceleyin insanlar1 6ldiiriir gibi uyu-
tup, giindiiziin dirilttiginin anlatilmasi; A’raf stiresi 97. ayette, Allah’1n aza-
biin geceleyin uyumakta olan bir iilke halkina geldiginin ifade edilmesi;
Riam stiresi 23. ayette, insanlarin geceleyin ve giindiiziin uyuyabildiklerinin
anlatilmasi, karanlik-aydinlik (gece-giindiiz), hayat kosullar1 (calisma saatle-
ri) gibi faktorlerle, insanlarin uyuma-uyanma zamanlari arasindaki iliski ve
etkilesime isaret eder.

Insanlar periyodik olarak belirlenmis bir zaman dilimi igerisinde uy-
ku donemine girerler. Bu belirlenmislige “sirkadiyen ritm” denildigini ak-
tarmistik. Insanlar tam bir giin icerisinde genellikle gece vaktini uyku ihtiya-
cii giderme zamani olarak degerlendirirler. Burada aydinlik ve karanlik
dongiisiiniin sirkadiyen ritmi diizenleyen zaman gostergeleri oldugunu soy-
leyebiliriz. Gece ve dinlenme olgusu c¢ercevesinde uykunun karanlik zaman
dilimiyle olan iliskisine isaret eden Kur’an ayetleri, sirkadiyen ritmin en
onemli ve en kapsayici diizenleyicilerinden gece/karanlik ve giindiiz/aydinlik
dongiisiine dikkat ceker. Ayn1 ayetlerde, giindiiz vakti, giindiiz vaktinin ay-

105 Zemahserd, a.g.e., 11/345; ibn Kesir, a.g.e., II/164; 111/389; es-Sevkani, a.g.e., IV/191, 616;
1I/571; el-Kurtubi, a.g.e., XIII/158; ez- es-Sa’di, a.g.e., s. 228, 325, 560; es-Sabini, a.g.e.,
111/ 108; 11/420.



76 = Kur’an’in Amaglar1 A¢isindan Uyku

dinlik olusu ve insanlarin bu vakitte gecimlerini sagladiklar, islerini gordiik-
leri vurgulanir. Insanlar, calisma saatleri icin, daha cok aydinlik olan giindiiz
vakitlerini tercih ederler, uykuya ayrilan zaman da gece vaktine tekabiil eder.
Calismak i¢in gilindiiziin/aydinligin, uyumak ve dinlenmek icin gece-
nin/karanligin avantajlarindan yararlanirlar.

Kisinin yagam kosullari, bireysel ruhsal yapisi, onun ¢alisma ve uy-
ku saatlerini etkiler, her insan, giindiizleri calisip geceleyin uyur diye bir
kesin belirlenmislik durumu s6z konusu degildir. Fakat biz, Kur’an’1n, sozii-
nii ettigimiz ayetlerde, sirkadiyen ritmi diizenleyen faktorler icerisinde insan-
larin genelini, diger faktorlerden daha cok etkileyen, yonlendiren, belki de
insan dogasina daha uygun diisen aydinlik (caligsmak igin)-karanlik (uyumak
icin) dongiisiinii 6n plana ¢ikardigini goriiyoruz.

Kur’an, insan i¢in sirkadiyen ritmi diizenleyenin ve bu ritme uygun
kosullar1 (gece-giindiiz gibi) yaratanin Yiice Allah oldugunu vurgulayarak,
insanin bu noktada Allah’a minnet bor¢lu olduguna dikkat ceker. Insana
saglanan bu tiir avantajlarin Allah’a yonelmek icin 6ne ¢ikan firsatlar oldu-
gunu belirtir.

Sonug¢

Kur’an’da uykunun igyiiziine dair ayrintili bilgiler verilmemektedir.
Ancak onemli ipucglarinin adyetlere yerlestirildigi goézden ka¢cmamaktadir.
Uyku konusunda elde edilen ilmi bulgular, Kur’an’daki uykuyla ilgili
dyetleri daha saglikli degerlendirebilmemize katki saglamaktadir.

Allah, uyku gibi bir ihtiyaci insan dogasina yerlestirmenin yaninda,
bu ihtiyaci kargilama imkanini da saglamistir. Allah’in sagladigi nimete kar-
silik insanin O’na siikiir ve minnettarligini sunmasi ve bu gibi yollarla Allah-
insan iliskisinin ortaya ¢ikmasi beklenir.

Kur’an, nuas kavramiyla ifade ettigi uyuklama halinin insandaki bit-
kinligi, yorgunlugu giderdigini, duyular1 rahatlattigini, sinirleri gevsettigini,
kaygilar1 unutturup azalttigimi agiklar. Kur’an’in indigi ortamda, bir savas
alaninda giivensizlik ve kaygi gibi olumsuz duygular yasayan mii’minlere
tecriibe ettirilen nués (uyuklama) ilahi yardim olarak anlatilir.

Kur’an, uyuma ve uyanma tecriibesinden hareketle, insanin 6lme ve
yeniden dirilme gercegini kabullenmekte zorlanmayacagini belirtir. Uykuyla
sinirlt bir varlik oldugu bilinciyle hareket eden insan, mutlak irade karsisin-
daki konumunu dogru ve olgiilii bir sekilde belirleyebilme imkanina sahip
olur. Uyku, insanin fizyolojik ve psikolojik yonlerinden birini olusturuyorsa
da, insanin fizik diinyanin 6tesiyle bir sekilde baginin oldugu cagrisimini ve
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hissini uyandiriyor.

Kur’an’da uykuyu ifade etmek i¢in kullanilan nevm kelimesiyle ayn1
kokten gelen menam kalibi, uyku-riiya iliskisini anlatir. Kur’an, menam
kavramiyla igerisinde riiyanin goriildiigii uyku siirecine dikkat ceker.

Uyku konusunu ele alan ayetlerin isaret ettigi konulardan birisi uyku
biling iliskisidir. Buna gore uyku, zihinsel yetinin, algi mekanizmasinin ge-
cici olarak kayboldugu bir siirectir. Uykuda kisinin algilama kabiliyeti be-
denden ayrilir, islevsiz kalir. Yiice Allah insan1 uyutarak ve uyandirarak
onun ¢ok 6nemli, belki de insan1 insan yapan bir giiciinii yani aklin1 kah alip
kah geri vermektedir. Aklin1 yitirme ve ona yeniden sahip olma tecriibesini
yasayan bir kimse ilahi giiciin kendisi tizerindeki mutlak tasarrufunu gor-
mezlikten gelmemelidir.

Insan zamani ve mekani, varlik ve olaylar1 kendisinin ve varliklarin
varligimi algilar, duyumsar. Rilya goérmeyi istisna edecek olursak, uyuyan
insan acisindan bir varolma s6z konusu degildir. Uyuyan insan i¢in var ol-
makla var olmamak arasinda bir fark yoktur. Fakat uyandiginda kendi varli-
gin1 ve varliklarin varligin1 yeniden tecriibe etmektedir. Uykudaki halinin
yani var olmadig1 hali degerlendiren insan, var olmadigi bir anda —uykuda-
bile var oldugunu fark etmektedir. Boylece maddi varliklar diinyasinin di-
sinda da var olabilecegini anlamaktadir. Yiice Allah, Ashab-1 Kehf’in varlik-
lar diinyasiyla olan iliskilerini onlar1 uzun yillar uyutmak suretiyle kesmistir.
Onlar1 kendi varliklarindan ve diger maddi varliklardan soyutlamistir. Fakat
onlar uyandiklarinda maddi anlamda var olmadiklar1 anlarda bile var olduk-
larin1 anlamislardir. Onlarin bu tecriibesi kiiltiirler araciligiyla insanligin
ortak mali olmustur. Yiice Allah, Kur’an’da anlattig1 uzun siireli uyku tecrii-
besine gonderme yaparak, varlifin ve varolusun maddi diinyanin algilanan
yiiziiyle sinirh olmadigini anlatmaya calismistir.

Uyku ve uyuklama gibi durumlar insanlar i¢in gecerlidir. Kur’an bu

gibi durumlarin Yiice Allah i¢in s6z konusu olamayacagini agiklayarak,
O’nun yetkinligine vurgu yapar.






