Gunde kac¢ saat uyuyalim?

“Imam Azam Hazretleri 40 yil yatsi
abdestiyle sabah namaz kildi, rivayeti var. Bu
siilnnete uygun degil. Oyleyse ne zaman yatt1?
Kaylule ve diger gunduz uykular:1 bir insana
yetmez, doktorlara gore 7-8 saat yatmak lazim.
Ayrica birkac evliya veya alim hakkinda da ayni
rivayetler var. Bu isin insanin fitratina uygun
aciklamasi1 nedir?”

OMRE OMUR KATMAK

Insanin viicut sistemi bir saatten cok daha dakiktir ve iistelik akillidir. Bu aklin,
bizim aklimizla ilgisi yoktur. Vicudumuzu idare eden sistem akillica sinyaller ve
uyarilar verir ve isini akillica yurutir. Vicudumuzun Halik’1 Cenab-1 Allah bize akill
bir ruh vermekle kalmamis, akilli bir viicut da hediye etmistir. Ancak vicudumuzun
aklin1 bazen ruhumuzun akli yonetiyor, yanlis ediyor.

Bircok zaman ezber bilgilerle kendimizi sartlandiriyoruz. Oysa bu bilgiler, gogu
zaman vucudumuzun gerceklerine aykir olabiliyor. Ancak, herkes boyle yapiyor diye
hi¢ sorgulamadan yasamaya devam ediyoruz. Bir omur aslinda boyle heba oluyor.

Insan hep uzun yasamak ister ve émriniin kisa oldugundan yakinir. Oysa altmis yillik
bir omru sunnete gore bir uyku ve calisma duzeni ile yasasa, omrune bir omur daha
katacaktir.

Soyle bir hesap yapalim: On bes sene ¢ocuklukta geciyor. Gunde sekiz saat uykuda
gecmis olsa, gunluk ucte bir, altmis yilda yirmi sene eder. Otuz bes sene boyle
geciyor. Geriye ne kaldi? 25 sene! Bunun da en az yarisini ivir zivir seylerle
gecirdigimizi varsayalim. Ise yarayan ve elimizde kalan topu topu on iki senelik bir
omurdur.

UYKU IHTIYACIMIZI KESFEDELIM

Sunnet iste burada bize yol gosteriyor ve elimizden tutuyor. Sunnete uydugumuzda
yanlis ezberlerimizden kurtuluyoruz. Uyku ve is hayatimiza ¢eki duzen getiriyoruz.
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Omrimizi en az iki omir kadar uzun edebiliyoruz. Bu durumda bircok basarili isleri
omrumiize sigdirma firsati buluyoruz. Mesela ahiretimizi daha sahane yapacak isleri
ve hizmetleri iki omiurlik bir planlamayla yaptigimizi disinelim. Cok sey
kazanacagiz. Su an kazandigimizin en az iki mislini. Bir de feyzini ve bereketini
disundugumuzde bir omre birka¢ omirlik is bile sigabiliyor. Bu zor degildir ve
elimizdedir.

Gunde sekiz saat uyku uyumamiz gerektigi bilgisi dogru degildir. Bu bilgi insan
anatomisine aykiridir. Ancak uyku ihtiyacimiz varsa, kendimizi zinde hissetmek ve
calisma azmi bulmak i¢in uyumamiz lazimdir. Uykumuzu biz kendimiz, kendi
anatomik yapimiza gore ayarlayabiliriz.

Sekiz saat uyumamiz gerektigine sartlanirsak, vicudumuzun biyolojik saatini ve
uyku duzenini ayarlayan beynimizin hipotalamus bolgesi, uyku ihtiyacimizi bu
sartlanmaya gore planlayacaktir. Bu durumda sekiz saatten az uykular bizi zinde
kilmayacaktir.

Ama sekiz saate inanmaz ve uyku ihtiyacimizi kesfetmeye c¢ikarsak, isin sonunda
emin olun bu isi dort saatle bile kapatabiliriz. Yani sekiz saatlik uykudan aldigimiz
zindeligi dort saatlik bir uykudan alabilir bir duruma ulasabiliriz. Bunun igin
sunnetle ve anatomimizle yuruyelim, yeter!

ZINDE UYKU NASIL SAGLANIR?

Peygamber Efendimiz (asm) bazen yatsi namazini kilinca yatmay1 ve gecenin ucte
biri gecgince uyanip tehecciit ve salat-1 vitr kilmay: tavsiye buyurmustur. 1 Bazen de
erken yatarak gecenin ugte biri gegince uyanip yats: namazini kildig: vakidir. 2
Imam-1 Azam veya sair evliya uyku hususunda bu siinnete uymuslardir. Yatsi
namazini kilinca uyumaz iseniz, siz de sabah namazini yatsi abdestiyle kilabilirsiniz.
flim galismas: yapanlar veya vakti uygun olan Nur Talebeleri bu planlamayla birgok
saati uykudan kazanip ilim ve Nur hayatina ilave edebilirler.

UYKU HORMONUNU UYARALIM

Insan Anatomisi diyor ki: Insan viicudunu zinde tutan, strese kars: dayaniklilik veren
kortizon hormonu sabahleyin kanda en yuksek seviyededir. Gun boyu duser ve gece
23.00 sularinda en az seviyeye iner. Calisma saatimizi bu hormona gore duzenlersek
basarili oluruz. Calismaya sabahtan baslayip, yarim saatlik kaylule uykusu da dahil,
aralarda dinlenerek gun boyu verimli bicimde ¢alismamiz mumkundur.

Buyume ve vucut sagligini koruyan, uykuda viucudun yeniden yapilanmasini ve



metabolizmanin kendini onarmasini saglayan melatonin hormonu ise, gece 22.00 ile
03.00 sularn arasinda en yuksek seviyededir. Bu nedenle bu saatler en faydali uyku
saatlerimizdir. Bu hormon en fazla karanlikta salgilanir. Bu nedenle iyi bir uyku i¢in
151ks1z, gece lambasinin bile olmadigi, karanlik ve viicut 1sisinda bir oda lazimdir.

Keza 22.00 sularinda tansiyon ve kalp atim sayilar1 diser. Gece 04.00’ten sonra
yukselmeye baslar. 15.00 ila 18.00 sular1 arasinda en ust seviyeye ulasir. Bu
demektir ki, 04.00’ten sonraki saatler ¢alisma saatleridir. Ve ikindi vakti ile aksam
vakti arasinda uyunmamali, calismalar neticelendirilmelidir.

22.00 ile 02.00 sular arasindaki uyku yuzde 200 faydalidir. Bu saatlerde 3 saatlik
uyku, 6 saat uykuya denktir. Gunduz 10.00 ile 13.00 sular arasinda ise uyku yuzde
400 faydalidir. Bu saatler arasinda yarim saatlik uyku, 2 saatlik gece uykusuna
denktir. Ikindiden sonra ve gece 03.00’ten sonraki uyku ise yizde 50 faydahdir. Gece
03.00’ten gunduz 15.00’e kadar uyuyan birisi 12 saat uyumus ancak 6 saatlik uyku
kadar faydalanmistir. Yorgun uyanir.

Neticede gece 3 saat, gunduz de yarim saat uyuyan birisi gunde 3.5 saatlik uyku ile
8 saatlik uyku verimini alir. Bu saatlere riayet ederse baska uykusuzluk hissetmez.

En faydali uyku pozisyonu da; sag yani uzerine, sirt omurga yapisi ¢ercevesinde
hafifce egilmis, dizler bukulmus ve kollar kivrilmis sekilde yan uyumaktir. Bu uyku
sekli sunnettir.

FAYDASIZ UYKULAR
a)Sabah Uykusu

Buna gaylule uykusu denir. Fecirden itibaren giines tamamen doguncaya kadar
gecen surede uyumaktir. Bu saatte kanda ¢calisma hormonu en yuksek seviyededir.
Bu saatte ise baslamak basariya, rizkin bolluguna ve berekete sebeptir. Insanin ise
motive olacagi en aktif zaman dilimidir. Mucbir bir sebep yoksa bu dilim, uykuyla
gecmemelidir.

Bu saatte uyumak sunnete aykiridir.
b)ikindi Uykusu

Buna da feylule uykusu denmistir. Bu da zararhdir. 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.

Bu saatte uyumak da sunnete aykiridir.
EN FAYDALI UYKU SAATi

Kaylule uykusu olarak bilinen, son kusluk vaktinden ogle sonrasi vakte kadar
gunesin en hararetli oldugu zaman dilimi icinde bir miktar uyumak ise siinnette
tavsiye edilmistir.

Bu dilimde yarim saat uyumak calisma verimini artirir, basariya basar: katar. Burada
uykunun zamani kisiye ve is yogunluguna degisebilir. Bediizzaman yarim saat
kaylulenin iki saat gece uykusuna esdegerde oldugunu bildirmistir.1

Dipnotlar:
1-Bediiizzaman, Lem’alar, Yeni Asya Nesriyat, Istanbul, 2005, s. 629.



