Faydal1 uykular hangileridir?

Elif Hanim: “28. Lem’a 9. Nuktede gecen uyku
cesitleri hakkinda aciklama yapar misimiz?”

IYi BiR UYKU

Iyi bir uyku ilac¢ gibidir. Bize gl verir, enerji verir. Bizi gunlik olarak yeniler.
Bilgisayar diliyle bizi resetler. Kur’an bu yiizden “Uykunuzu bir dinlenme, bir
rahatlama vakti kildik”1 buyuruyor.

Ilim adamlan kaliteli bir uykunun gecenin ilk vaktinden tcte birinin gectigi vakte
kadar uyundugunu, vicudun kendini yenilemesi icin en ideal uykuya girme
zamaninin 22.00 civari oldugunu ifade ederler. 22.00’dan 02.00’a kadar uyunan uyku
en kaliteli uykudur. Demek kaliteli bir uykudan sonra eger istersek Tehecclit namazi
kilma ve sahsi okuma vaktimiz her gece vardir.

En kaliteli uyku pozisyonunun da; sag yani iizerine, sirt omurga yapisl ¢cercevesinde
hafifce e@ilmis, dizler biikkiilmiis ve kollar kivrilmis sekilde yan uyumak oldugu ilmi
olarak tesbit edilmistir. Ki bu uyku sekli siinnettir.

Gece uykusu disinda gunun muhtelif saatlerindeki uykular1 ise Bediuzzaman
Hazretleri ligce ayiriyor:

1- GAYLULE UYKUSU

Gaylule uykusu fecirden itibaren gunes tamamen doguncaya kadar gecen sturede
uyumaktir. Bu zamanda uyumak sunnete uygun dusmez. Cunku sabahin erken
saatlerinde ise baslamak rizkin bolluguna ve berekete sebeptir. Insanin ise motive
olacagi en aktif zaman dilimi fecirden sonraki zaman dilimidir. Mucbir bir sebep
yoksa bu dilim, uykuyla gecmemelidir.

Cunku o saatte uyumak ise ge¢ baslamak demek olacaktir ki, bu da is kaybi, emek
kaybi, zaman kaybi, kazang¢ kaybi, performans kaybi gibi kazanci bereketlendiren
birgok ana unsurun devre disi kalmasi manasina gelecektir. Bereketsizligin sebebi
budur.

2- FEYLULE UYKUSU
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Feylule uykusunda da ayn1 durum séz konusudur. ikindi namazindan sonra giines
tamamen batincaya kadar gecen zaman dilimi, en verimli zaman dilimidir. Bu saatte
uyumak rizki da, omru de noksanlastirir. Cunku insanin gunun verimini muhasebe
edecegi, olciip tartacagi, yarinki giin igin yeni planlar yapacagi, hayat igin yeni moral
ve motivasyon bulacagi bu zaman diliminde uyumak insani bu neticelerden genellikle
mahrum birakir. Zaman dilimi bakimindan mekruh gorulmustur.

Aslinda Gaylule ve Feylule uykular kerahetle ilgili olarak degil, fakat cogunlukla
zaman dilimi olarak, rizkin ve 0mriin darhigi agisindan sakincali bulunmustur.

3- KAYLULE UYKUSU

Kaylule uykusu olan son kusluk vaktinden ogle sonrasi vakte kadar giinesin en
hararetli oldugu zaman dilimi i¢cinde yarim saat kadar uyumak ise siinnette tavsiye
edilmistir. Bu tavsiyeyi 0gle oncesi giren kerahet vakti delemez. Yani kerahet vakti
geldi diye sunnet olan 0gle uykusunun yapilamamasi soz konusu degildir. Cunku
esasen kerahet vakitlerinde sadece namaz kilma yasagi vardir. Bunun da gerekgesi
hadiste aciklanmistir. Hadisge bunun gerekcesi, o vaktin, kafirlerin giinese secde
ettikleri vakit olusudur.2

O halde kerahet vakitlerinden olan sabah giin dogarken ve aksam gun batarken
uyumanin mekruh gorulmesinin, bu vakitlerin kerahet vakti olmasi ile ilgisi yoktur.
Bunun gerekcesi, sadece insan fitratinin bu vakitlerde daha performansh olusu ve bu
performansi negatif olarak uykuda oldurmeyip pozitif manada degerlendirme
geregidir. Bu durumda Kaylule uykusu olan ogle uykusu, 0gle oncesi kerahet
vaktinde yapilabilmektedir.

Kaylule uykusunun tavsiye edildigi saat ise kaba kusluktan ikindi oncesi zamana
kadar gegen saattir. Bu saat kisiye ve is yogunluguna gore ve kisiye 0zel olarak
degisebilmektedir. Bediizzaman yarim saat kaylulenin iki saat gece uykusuna
esdegerde oldugunu bildirmistir.3

DIPNOTLAR:

1- Nebe’ Siiresi: 9.

2- Muslim, Salati’l Misafirin, Hadis No: 294.

3- Bedilizzaman, Lem’alar, Yeni Asya Nesriyat, Istanbul, 2005, s. 629.



