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dunuz ya!” Iftara az bir siire kalmus, ¢cocuklar heniiz uyanmaktalar. Muhte-

melen nerede olduklarini, saatin ka¢ oldugunu bilmiyorlar. Sersemlik sulu
sepken lizerlerinde. Biitiin bir gece boyunca eksik olmayan kahkahalardan, tartigma
ve atigmalardan anlamistim, sabaha kadar uyumamislardi. Ve dogal olarak bizim ise
gitmeye koyuldugumuz saatlerde onlar da yataga girmeye hazirlaniyordu.

Yan odadan sesler geliyor, “Ne diyeyim ben size, biitiin orucu uykuya tuttur-

Ramazan herkes i¢in bir seyler ay1. Kimi i¢in ibadet ve taat, kimi i¢in sabahla-
ra kadar muhabbet ve aksama kadar uyku; kimi i¢in her aksam bir camide teravih;
kimi i¢in teravih kilinan camilerin yanina varip, teravih kilmadan civardaki ¢ay
ocaklarinda lak lak etme; kimi i¢in miibarek bir ay; kimi i¢in miibarek on bir aym
sonu; kimi i¢in sadaka, zekat, hayir hasenatla istigal edip sevap kazanma; kimi i¢in
nefsi tezkiye /temizleme ay1; kimin i¢in de nefsi azdirma, ibadet ehlinden nefret
etme ve intikam alma ay1...

“Bu da nasil oluyor?” dediginizi duyar gibiyim. Universitede bir hocamiz vardi,
on bir ay sigara i¢gmez velakin ramazan ay1 geldiginde acayip bir sekilde sigara
icecegi tutardi. Bizlerin oruglu olmasina aldirmaz, derste alent tiittiiriip dururdu. Bir
seferinde ona “Hocam sizi sigara igerken hi¢ gérmedim, tam da orug¢ ayinda mu si-
garaya basladiniz?” dedimdi de o zamanlar sigara tiryakisi olan bizlerin yliziine son
cektigi firt1 tifleyerek demisti ki: “Yok, sigaraya baslamadim. Fakat ramazan ayinda
bir sigara igesim geliyor, bir sigara i¢esim geliyor anlatamam.” Bu hocamiza benzer
tipleri o zamanlarin Ankara’sinda ¢ok goriirdiik.

Bunlarmm bir kism1 kendisine kutsal bir gérev addetmiggesine ramazanin her
giinii sabahtan aksama kadar Kizilay’1 ellerinde sigaralariyla bir bastan diger basa
katedip dururlardi. Bunlar hep ayni kisiydiler. Belli ki orugtan da orug tutanlardan
da nefret ediyorlardi. Bir sey yapamamanin hincini da boyle aliyorlardi zahir, aksa-
ma kadar saga sola sigara dumanlart tiittiirerek.
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Konuyu dagitmayalim, yaziya orucu uykuya tutturanlarla basladik. Bu uyku-
culara giindiiz vakti bu kadar uykunun ¢ok zararl oldugunu anlatmanin higbir fay-
dasi olmadi. Sagda solda isitip duruyoruz, bizim geng¢ligimize gore orucu uykuya
tutturanlarin sayisi o kadar artt1 ki, sadece ¢gevremdekilerle kiyaslasam bu artis hak-
kinda hi¢ de abartmis olmam. Cocuklara dehset pompalayan basin yayin miizevir-
leri nasipsiz kalsin! Bagirip duruyorlar, tok tutan yiyecekler, susatmayan igecekler,
aciktirmayan atigtirmaliklar... Orucun a¢ durmak, susuz kalmak, agligi ve susuzlugu
derinden hissetmek ve bu deneyimi varligin diger halleriyle kiyaslamak oldugunu
anlatmak ne miimkiin...

Adam bir taraftan bagiriyor: “Dokunmayin orucluyum!” Belli, sinir kiipii ol-
mus, dokunsan patlayacak. Halbuki orucun hedefi tam da bu adamin olmadig: hali
oldurmak degil miydi?

Orug; uyku, sinir, aglik, rejim ay1 degildi, lakin o hale geldiyse bunu kimin-
le tartisalim? Orugla insan kemal basamaklarini tirmanmali, zeval basamaklarini
inmemeli. Uyuyarak kendini daha rahat hissettigini sdyleyen ve bdylece orucun
kendisinde uyandirdigi olumsuz davranislarla daha rahat bas ettigini anlatan kisiye,
“atalar ‘az1 karar, ¢ogu zarar’ dememisler mi, seninki ¢coktan da beter, ifrata bat-
migsin, on sekiz saat orucun 15 saatini uykuya tutturuyorsun, bu makul mii sence?”
dedim de birakin 6biir kulagindan ¢ikmayi, bir kulagindan bile girmedi. O zaman
zihnime Esrefoglu RGm1i’nin su misralari diistii:

Eger¢i uykuya Hak dedi rahat
Velikin demedi subha degin yat

Esrefoglu, Hak Teala’nin uykuya rahatlik demesini abartmamamizi, uyku ra-
hatliktir deyip seher vaktine kadar yatmamamizi tembih buyuruyor da dinleyen
kim! Hazreti Pir sabaha kadar uyumayi abes saymis, bizim miibarekler bunu aksa-
ma tahvil etmisler!

Sevgili Gozleyen Gozleri Uyku mu Tutar?

Kadim insanin gdziinde uyku bir rahatlamadan ziyade gafletle ortiistiiriilen bir
hal olmus. Hemen biitiin klasik siirimizde gaflet uykusu tabiri vardir ve bu tabir ha-
kikati es gegmeyi, vuslati kagirmay1 imler. Atalarimizin nazarinda uykucu anlamina
gelen nevim kelimesi ayni zamanda ise yaramaz, adi san1 unutulmus, gaflet icinde
yasayan, bombos insan manasina gelir: “Nevim: uykucu adama denir. Ve mugaffel
yahud bi-ndm u nisan adama itlak olunur' Bilhassa seher vakti uyumak tam da
gaflet uykusuna diismektir. Bu hal 6zellikle asiklara hi¢ yakistirilmaz. Diinya hayati
cok kisa bir zaman dilimini kapsar, ebedi hayat yaninda bir hi¢ mesabesinde olan bu
hayat1 da uykuya yedirmek cehaletin ta kendisidir.

1 Mitercim Asim Efendi, Kamiisu 'I-Muhit Terciimesi (Haz: Mustafa Kog-Eyytip Tanriverdi), Tirkiye
Yazma Eserler Kurumu Baskanlig1 Yay., Istanbul 2014, 6. cilt, s. 5230.
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Yunus’a kulak verelim:
Ctin diinye biliirsin fend ne yatarsin done done
Uyhu m uyur kana kana dost yolini soran kisi*

Yunus Emre, dost yolunu soran kisiye sesleniyor “hem dostu artyorsun hem de
kan uykudasin, bu nasil bir aramadir?” diye.

Asik Pasa, Yunus’u biraz daha agiyor ve hakikat arayicilarin gozlerine uykuyu
hi¢ yakistirmiyor:

Difile imdi ‘asika ‘isk n’eyleye
Sol-durur kim géze uyku gelmeye
Dutmaya uyku anuini gézlerini
Gozleye ol diin ii giindiiz yarini
Yimeg ile uyku anda kem ola

Gaili dosti sevmege muhkem ola®

Abdiilhak Hamit’in Uykusu

Yukaridaki satirlarimizi okuyan kimi okuyucularimiz, eski insanlarm uyku ko-
nusundaki bu tavrini hi¢ de yadirgamayabilirler, sunlar1 da ilave ederek: “Efendim
onlar eski zaman insanlaridir, sekiiler hayat heniiz bilinmemektedir, zaman ibadet-
lere gore ayarlanmistir, haliyle bakis agisini belirleyen de mistik tavir aligtir. Mo-
dern zamanlarda zamana, uykuya, hatta geceye bakis tarzimiz tamamen degismistir.
Uyku konusunda da pek ¢ok farkli yaklagim ortaya ¢ikmis ve eskilerin anlayis
¢oktan geride kalmistir.” Acaba 6yle midir?

Modern zamanlar sairlerimizden Abdiilhak Hamid, yildizlarla dolu bir gecede,
sevgilisinden uzakta kalmis bir 4s181 konusturdugu “Miifaaletiin Miteféiliin™* adli
siirinde gece yildizlarin ihtisamiyla kendinden ge¢mis bir halde biitiin varliklarin
uyanik oldugunu haykiriyor:

Su kurbagalar da hep uyanik,
Uzakta biitiin niictim uyanik,
Umum uyanik

dedikten sonra bunca uyaniklar yaninda “nasil uyurum?”’u sorguluyor:

2 Yunus Emre Divani (Haz: Mustafa Tatc1), s. 304, http://ekitap.kulturturizm.gov.tr/Eklenti/1 0663 ,metinpdf.
pdf?0

3 Agik Pasa, Garibndme (Haz: Kemal Yavuz), 206, 207, 209. beyitler, http://ekitap.kulturturizm.gov.
tr/Eklenti/10669,garib-namepdf.pdf?0

4 Abdiilhak Hamid Tarhan Biitiin Siirleri, (Haz: Inci Enginiin), Dergah Yay., Tstanbul 2013.
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Sabah oluyor beyaz geceler,

Yine uyku yok.

Geceler beyaz olacak demek

Yanumdasin ey haydl-i biilend,

Tkinci tulii

Sitdre-i seb, sitare-i riiz

Nasul uyurum!

Bu sdnihalar, bu nazileler, bu rddifeler yanimda iken
Nasul uyurum mezar gibi ben!

Bu misralar1 okurken Abdiilhak Hamid’e bosuna sair-i azam denmedigini an-
liyorsunuz.

Ben uykusuzum,
Fakat giizelim hi¢ etme meratk,
Yamimda birak hayalini sen,

Diistinme beni

diyen sair, gecenin yildizlar altinda kendinden ge¢mis bir héaldedir, ancak sabah
olmaktadir ve bu muhtesem giizellik kaybolmak {izeredir. Fakat sairde hi¢ tasaya
rastlanmaz, zira gece yildizlari olan sitdre-i seb kaybolsa da asil sitdre-i riiz yani
giindiiz yildizi olan sevgili hi¢ kaybolmayacaktir. Gece yildizlarn ihtisami, giindiiz
sevgilinin hayali sairi ebediyen uyanik tutmaktadir.

Demek ki, uykuyla gafletin kardes olusu ve uykuyla hakikatin kaybinin denk-
ligi sadece eski sairlerin kaygis1 degilmis. Uyku 6liimiin kardesidir. Ama uyumadan
da olmaz, o halde sorumuzu soralim, ne kadar uyumaliy1z?

Kag¢ Saat Uyuyalim da Normal Olsun?

Insanlara bilimsel terimlerle konusur, araya da bir iki deneysel sonug ilave
ederseniz daha ikna edici oluyorsunuz. Bunu pek ¢ok kez denemisimdir, her zaman
ise yartyor. Tavsiye ettigini 6nce kendinde deneyeceksin, sonra da o konuda az ¢ok
bilgi sahibi olmak zahmetine katlanacaksin! Obiir tiirliisii bol keseden atmak oluyor
ve insan sadece soziinii, dolayisiyla yiiziinii, haliyle de 6ziinii eskitiyor, baska da bir
ige yaramiyor.

Orucu uykuya tutturan genglere bagirip ¢agirmanin bir fayda saglamadigini
hakke’l-yakin anlayinca onlara uyku hakkinda saglik bir bilgi vereyim dedim. Ise
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yarayacagina da pek inanmiyordum ama (nitekim dyle oldu) bana diiseni yapmakta
kararl1 olmaliydim. Oldum da... iste sonug:

“Gaziantep Universitesi Ruh Saghg ve Hastaliklart Anabilim Dali Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Savas, melatonin hormonunun saat 21.00 civarinda salinmaya bas-
landigint ve 05.00’lere kadar yiiksek seviyelerde seyrettigini, bu salvmmin 1s1kla
ortadan kalktigint bildirdi.

Uykunun da bu saatler arasinda alinmasi gerektigini belirten Savas, sunlari
kaydetti:

‘Uyku 7 saatten az, 9 saatten de fazla olmamali. Bunu modern yasama uyarla-
mamiz ¢ok da miimkiin géziikmiiyor ama ideal uyku 21.00 ile 04.00 ya da 05.00 ara-
sindadir. Bunu yapamasak da, hi¢ olmazsa gece en geg 23.00 te yatmayr basarmak,
daha geg saatlerde yatmamak, sabah da erken bir saatte kalkmak lazim. Giin iginde
uyumak, gece uyumamak ¢ok tehlikeli. Modern hayat uyku diizeni ciddi anlamda
bozdu. Gece uwyumalyiz, giindiiz de uyanik olmaliyiz. Bunun mevsim degisiklikle-
rinde de avantaj saglayacagun diisiintiyorum.”

Bilimsel sonug¢ bu. Bu sonug geleneksel bilgiyle ortlisiiyor mu? Buna da hig
stiphe yok. Verilen saatler (21-23/ 04-05 aras1) tam da yatsi namazi ile sabah namazi
aras1 degil mi? Evet ta kendisi... Sadece bununla ortlismiiyor tabii ki. Modern za-
man biliminin verileri, eski insanimizin kesfiyle ne kadar da mutabik, sasirmamak
miimkiin degil!

Iste Gelibolulu Ali’den uyku tavsiyeleri:

Uyhu gidadur tenine ddemiin

Kildi beyanin hiikema ol demiin

Yani ki ses saat olur vakt-i hab

Artugt ile dil ii cani harab

Kendiiyi dsiide sanur hab-ndk

Yok haberi hab ani eyler heldk®

“Uyku, insanmin bedenine bir gidadw, bunun siiresinin ne kadar olacagim da
hekimler soylediler. Uyku, alti saat olmalidir, bundan fazlasi géniil ve can igin tam
bir harapliktir. Uyuyan kisiler kendilerini mutlu zannederler, halbuki uyku onlar
helak eder de ruhlart duymaz!”

Divan siirinin bu yoniinden tamamen bihaberiz. Bu sirinin hemen biitiin insani
yonlerden sizi besleyebilecegine inanciniz ve bu inanci destekleyen sabir ve arastir-
maniz olacak ki nasil bir hazinenin {izerinde oturdugumuzu fark edelim.

5 http://www.uykusaglik.com/node/259, 22.07.2015.
6  Gelibolulu Ali, Riydzii s-Salikin (Haz: Mehmet Arslan-I.Hakki Aksoyak), Sivas 1998, http:/ekitap.
kulturturizm.gov.tr/Eklenti/10681.girisvemetinpdf.pdf?0, 977, 978 ve 1015. Beyitler.




Divan Sairi Cevapliyor: Ideal Uyku Nasil ve Kac Saat Olmalx

Evet, bizler divan siirine bakarak ideal uyku saatinin ne kadar olacagini, fazla
uykunun zararlarini da 6grenebilirmisiz. Sadece siirden degil tabii ki. ..

Su bilgiler 14. ylizyilda, Aydiogullar1 Devri’nde Anadolu’da, Hekim Bereket
adli bir Tiirk doktor tarafindan yazilmis Tuhfe-i Miibdrizi adli kitaptan:

“Altinc1 Fasill Uyumak ve Oyanukluk Ahvalin Bildiriir”
Bilgil kim ¢ok uyku dimagi agwr eyler iceriiki ve tasraki anlamag kiind eyler

Amma mutedil uyku nefsani kuvveti siist eyler ve tabiat kuvvetine yardim eyler
kati i¢ yorimek ve burun kanin sakin eyler.

Uykularun yegregi diindiir dahi ta’am ma’de dibine oturdugundan sonra uyu-
mak gerek amma ma’de dibine boshgila wyumak kuvveti diisiiriir ve giindiiziin ¢cok
uyumak stistliik ve istiha zaifligin getiiriir.

Yatmak halinde gerek kim evvel sag yanin basa yata andan sol yamin basa
yata uyuya amma karwn iizerine donderilii yatup uyumak yavlak eyiidiir ta’ami sinti-
riir ve arkast tizerine yatup yiizin yukart uyumak yavuzdur dimag renclerin getiiriir
amma uyanikluk hali bunun hilafincadur kagan uyanukluk dahi hadden gegicek
dimagi kuru ve zaif eyler ve hiltlar: géyiindiiriir tiz rencler getiiriir”’

Ne diyor Hekim Bereket?

“Cok uyumak zihni koreltir ve anlamayi zorlastirir. Ama normal siirede uyumak
nefsani kuvveti artirir, ishali ve burun kanamasini keser.

En dogru uyku zamani gece uyunandir. Yemek mide dibine oturunca uyumak
gerekir. Yemek yer yemez uyumak insani kuvvetten diisiiriir ve glindiiz uykusu da
insanda gevseklik meydana getirir ve istah1 yok eder.

Yatmak zamani gelince dnce sag tarafina, sonra da sol tarafina yatmak gerekir.
Karm lizerinde donerek yatmak yemegi sindirir. Arkasi {izerine yiizii yukar1 yatmak
son derece zararlhidir zira insana pek c¢ok sikinti getirir. Fakat uyanikken sirt iistii
yatmak fazla uzun siirmemek sartiyla iyidir. Eger uzatilirsa o zaman bu yatis tarzi
insan zihnini kuru ve zayif disiiriir, hiltlar1 (besinlerin midede sindirildikten sonra
doniistiikleri kan, balgam, safra ve sevda maddelerinden her biri) yakar ve pek ¢ok
agriya, siztya sebep olur.”

Saglikli yasama hirsinin insani ¢epecevre kusattigi bir cagda yasiyoruz. Bu ve-
himle saglikli yasam kiirlerine, ilaclarina, uygulamalarina, tavsiyelerine, kitaplarina,
gurularina servetler harciyoruz. Modern zamanlarda ulastigimiz bilimsel verilerin,
geemis zamanlar kitaplarinda olandan hi¢ de farkli olmadigini gériince ne diisiin-
meliyiz? Sadece bu agidan degil, insani ilgilendiren her mesele i¢in eskimeyen me-
tinlere yeni bir gozle bakmamiz gerekmiyor mu?

7 Hekim Bereket, Tuhfe-i Miibarizi (Haz: Binnur Erdagi Doguer), TDK Yay., Ankara 2013, s. 85.



