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hristopher Nolan'in ABD

yapimi filmi “inception”

(2010) ruyalarn ve zihni

konu olarak secer ve

aslinda gergekte “nerede”

yasadigimiz konusunda
bizi kararsiz/huzursuz birakir. Benzer
bicimde Borges'in kahramani, zinninde
surekli birbirine doéntsen karanlik bir
ormanda insan kurban edenler tarafin-
dan kovalanan bir av, metropolde asfalti
inleten bir motosiklet¢i ve hastanede
atesler icerisinde kivranan sayrili bir
hasta kimliklerinin icerisinde déntp durur
umutsuz ve sonugsuzca. Butema, aslin-
da yeni degildir. Cinli bilge, dustnde bir
kelebek mi gérdugu, yoksa kendisinin bir
kelebegin dist mU oldugu konusunda
kararsizdir. MUmin zaten iman etmigtir;
su anda uykudayiz, 6ltince uyanacagiz.
Gercekten de sahsen dogrudan bile-
bildigimiz tek sey kendi zihnimizdir ve
bilimin bize sdyledigi kadariyla zihnimizin
anlik durumlari beynimizin degisen du-
rumlari tarafindan insa edilir. Oyleyse bu
zihinsel/beyinsel durumlardan biri olan
rlya nedir? Her zaman gercek digi bir
kurmaca midir?

Ruaya nérofizyolojik olarak, beynin uyku
sUrecinde kendi kendini etkinlestirmesi
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Serrak ruya;
Dusteyim ama farkindayim

olarak ifade edilmektedir. Ruyalar, uy-
kunun boélumleri olan Non-REM ve REM
evrelerinin her ikisinde deneyimlenmesine
ragmen, hatirlanma olasiligi daha fazla
olan REM evresiile 6zdeslesmistir. Rlya-
larda genelde i¢ kaynakli pek ¢cok gariplik,
acayip entrikalar, hezeyanli distnceler,
nesnenin gercek durumuna ait alginin
timden kaybedilmesi gibi deneyimlere
rastlaniimaktadir. Bundan dolayi rliya
gdrme, sizofrenideki zihinsel bozuklukla
iliskili psikozlari, haltsinasyonlari, cagri-
sim yapma ve kendi distncesi Gzerindeki
denetim eksikligini andirmaktadir (1). Bu
baglamda Kant ve Schopenhauer riyalar
ile delilik arasinda bir iligki olduguna vurgu
yapmig, “delinin riya géren uyanik kisi” ve
“riyanin kisa sureli psikoz, psikozun ise
uzun surelirdya” oldugunu belirtmislerdir.
Wundt'a gére akil hastanesinde bulunabi-
lecek her sey rlyalarda mevcuttur. Jung,
rlya gérmekte olan bir bireyin etrafta
dolagsmasi ve rliyasina ait davraniglari
uyanikmisgasina sergilemesi durumunda,
bunun bir erken bunama tablosu olarak
degerlendirecegdini ifade etmistir (2).

Ruyalar bilincin degismis durumlarndir
ve beyin bu esnada halUsinasyon olarak
tanimlanabilecek canligéruntaler, imgeler
iceren sanal bir dlinya insa eder. Riya-
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nin bu halUsinasyonlu ve sanal dogasl
benzersiz yapida acayip ve de tutarsiz
elementler igermektedir. REM uykusu
sirasinda prefrontal kortekste azalmis
aktivite s6z konusudur. Dolayisiyla riya
gbren birey mantikli distinme ve anlamli
karar verme yetilerinden mahrumdur.
Yine de rlya géren mental kapasitesini
kullaniyormus gibi hisseder ve sik¢a
karsl konulamaz emosyonel igcerige
sahip rllya deneyimine angaje olur. Sonug
olarak rlya diinyasi gergek olmamasina
ragmen gercekmis gibi algilanir. Dahasi
rlya goren rasyonel olmayan 6zellikteki
disuncelerini ve davraniglarini fark etme-
de basarisiz olur ve kendisini yanliglikla
gercek rasyonel bir 6ge zanneder (3).
Batdn bu 6ézellikler normal bir riyanin
nitelikleridir. Ama zihinsel bir etkinlik
olarak farkli ¢zellikler tagiyan riyalar da
vardir. Normal/siradan (berrak olmayan)
rlyalardan farkli olarak daha gok uyaniklik
durumuna yakin dzellikler gésteren ve
riyada olma durumunun farkindalgi
olarak ifade edilen bu riyalar “berrak”
(lusid) rtyalar olarak isimlendiriimektedir
(3, 4).

Berrak Riiya Nedir?

Berrak riya, dus gorenin riiyada oldugu-
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na dair farkindaliga ve rlya icerigini kendi
iradesi ile kontrol edebilme yetisine sahip
olmasi ile karakterize 6zel bir durumdur.
Riya lusiditesinin esas ol¢utl, devam
etmekte olan riya sanal gercekligi icinde
olunduguna dair bilginin rlya goéren
tarafindan kavranmasidir (3). Lusid
rlya goéren Kigiler, riya esnasinda tim
kognitif becerileri Uzerinde hakimiyet
kurduklarini rapor etmiglerdir: Acik bir
bicimde akil yurutebildiklerini, normal
yasamdaki durumlarn riyada hatirlaya-
bildiklerini ve istege bagli bir bicimde
davranabildiklerini ya da uyumadan
once yaptiklarl planlar Gzerine hareket
edebildiklerini belirtmislerdir (4).

Tibet Budizmi, Sufizm ve Hindistan
Yogasinda lusid rtyalarin kullanildigina
dair kanitlar vardir. Tibet'in rGya yogileri,
rdyalari ilk kez riyay! gérenin mental
yaratigi olarak tanimlamiglardir. Eski
geleneklerin timunde rlyalar tanrisal
bir esinle iligkilidir. Onlar i¢in berrak
rdyalar, riya deneyimlerinin kendine
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has dogasini dolayisiyla da uyaniklik
durumunu deneyimlemek ve kavramak
icin dnemli birimkan ortaya koymaktaydi.
Hemen tim gelenekleri yansitan bu bakig
acisi, 20. yuzyilda Freud ile farkhlagsmis
gérunmektedir. Freud rtyalarin bilingalti
tarafindan yoénlendirilmis oldugunu bil-
dirmis ve kisinin rliyalari veya psikolojik
i¢ gérusunin onun gunldk yasamini
etkiledigini ifade etmistir (4). Boylece
rlyalar, tanridan insana ulasan “kral
yolu”’ndan insandan terapiste ulasan
“kral yolu’na déntsmdustar.

Ruya raporlamalari ve berrak ruyalar
Uzerine ilk sistematik aragtirmalar, Prof.
Marquis d’Hervey de Saint-Denys
tarafindan 1867 yilinda yapilmistir (4).
Ancak berrak/lusid rlya terimi ilk kez
Danimarkall psikiyatrist Williems van
Eeden tarafindan 1913 yilinda kendi
rdyasini betimlerken su sekilde kulla-
nilmigtir: “Bu berrak riyalarda, uyuyan
birey guinlik yasami ve kendi durumunu
hatirlar ve mikemmel bir farkindalik (uya-

Lusid ruya goéren Kisiler,
rlya esnasinda tum

kognitif becerileri Uzerinde
hakimiyet kurduklarini rapor
etmiglerdir: Acik bir bigcimde
akil yuratebildiklerini, normal
yasamdaki durumlari
rlyada hatirlayabildiklerini
ve istege bagl bir bicimde
davranabildiklerini ya da
uyumadan énce yaptiklari
planlar Uzerine hareket
edebildiklerini belirtmiglerdir.
Berrak riya, dus gdrenin
rlyada olduguna dair
farkindaliga ve rlya icerigini
kendi iradesi ile kontrol
edebilme yetisine sahip
olmasi ile karakterize 6zel
bir durumdur.

niklik) ddzeyine ulagir. Dikkatini istedigi
tarafa yénlendirebilir, kendi iradesi ile
farkll davranislara tesebbts edebilir’.
1980’lere gelindiginde Stephen LaBerge
ve arkadaslar bilimsel olarak kontrol
edilmis bir sistem insa ederek, egitimli
deneklerin uyku esnasinda g6z hareket-
lerini izleyerek riyalarinda lusiditeye girip
girmediklerini disaridan belirlemiglerdir.
LaBerge'nin teknigi sonralari berrak
rdyay! deneyimleyen deneklerden es
zamanli EEG kayitlar alinmasina olanak
saglamistir (2). (Resim 1)

Berrak rlyalara dair en kapsamli tanim-
lama 1985 yilinda Paul Tholey tarafindan
yapllmistir. Tholey’e gore eger bir kisi
rlyadayken asagidaki 7 duruma haiz
ise o kisi berrak riya gérmektedir (5).

e Rlya goéruldtgtne dair tam farkinda-
liga sahip olma

 Ozgir karar alma imkanina sahip olma
¢ Bilincin acik olmasi
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Resim 1: Berrak rlyalarin uyku esnasinda elektrofizyolojik olarak ayrimlanmasi

® TUm duyularin algilanabilmesi

¢ Uyaniklik durumuna ait hafizaya sahip
olma

e Uyaniklik ve rdya durumlarinda lusid
rlya deneyimine ait bellege sahip olma

e Sembollerin anlamlarinin farkinda olma

Yukarda adi gecen faktorlerin bir kismiya
datamami berrak olmayan/normal rllya
durumlarinda ortaya ¢ikmamaktadir.
Normal rlyada, rlya goéren kisi dus
senaryosunun etkisinde ve ydnlendirme-
sindedir. Dolayislyla biling durumu ancak
senaryonun izin verdigi 6lgtdedir. Berrak
rlyada ise rlya goéren senaryonun bizzat
hakimi ve kurucusudur.

Bilin¢ durumlari birincil ve ikincil diye iki
kategoride ele alinacak olursa, berrak
olmayan rlyalarda bilincin birincil duru-
munun, berrak rdyalarda ise bilincin hem
birincil hem de ikincil durumunun mevcut
oldugu gozlenir. Ruyalarin deltizyonel/
sanrisal, sizofrenik karakteri bilincin
birincil modunun baskinhigr tarafindan
olusturulur ve biling surekliligindeki
bu farkl kisim genelde dusutk biling
seviyesine isaret eder. S6z konusu bu
biling durumu (birincil biling), gegmisin,
simdinin ve gelecegin bir birlesimi ile
karakterize durumdadir. Birincil biling,
yasanmakta olan simdi ile yonetiimek-
tedir. Birincil modda rtya géren devam
eden deneyimi kontrol etme ve etkileme
yeteneklerinden mahrumdur. Onun tek
segenegdi ani ve durmadan degisen
goruntlyd kopyalamaktir. Uyaniklikta
denek, ikincil moda (yuksek duzey
biling) girer. Bu mod kisinin biraz sonraya
doénuk plan yapmasina, gegmise yonelik
refleks gostermesine ve gelecege dair
dustinmesine olanak saglamaktadir.
Berrak ryalarda denek bir yandan uya-
nikliktakine benzer mantikli ddsinme,
plan yapma, irade kullanimi gibi ikincil
biling seviyesine ait igeriklere sahipken
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diger yandan, rlyanin kendine has
karakteri olan psikozlu ve halUsinojenik
iceriklerin var olmasi hasebiyle de birincil
biling durumu karakteristigi gosteriyor
diyebiliriz. Dolayisiyla lusid rdyalar
bilincin bir hibrit durumudur (3).

Berrak rlyanin ilging &zelliklerinden
biri de egitimle 6grenilebilen bir nitelik
tasimasidir. Herhangi bir egitim almamis
normal populasyonun %5'’i haftada bir,
%30'u yilda birkag berrak riya gorurken,
populasyonun %50’si berrak rtyayi hi¢
deneyimlemez (1). Bu dusuk oranlarin
Ustline ¢ikmak icin, bazi teknikler
gelistiriimistir.

LaBerge tarafindan gelistirilen “bilissel”
teknige gore, denek uykuya dalmadan
6nce lusid rlyaya girdigine dair provalar
yapar, lusid rlyayi bir ka¢ kez hayalinde
canlandirir. Denek béylece rllya gérdigu
zaman rliyada oldugunu hatirlamasticin
kendini bir nevi sartlandirir. “Hayal/ger-
gek testi” olarak adlandirilan bagka bir
teknikte kisi gliniginde kendisine dizenli
bir sekilde riyada olup olmadigini sorar.
Boylece cevresindeki muhtemel uyus-
mazliklar degerlendirme imkani bulur.
S6z konusu bu de@erlendirmeyi rliyada
da yaparak lusid rlyaya gecisini kolay-
lastirir. “Niyet” tekniginde birey uykuya
dalmadan énce kendisini olabilecek en
yogun sekilde rliyada oldugunu hayal
eder ve boylece rlya gérdigunun farkina
varir. Niyet teknigi, LaBerge'nin biligsel
teknigine benzemektedir ancak, niyet
tekniginde hatirlatici, animsatici igerik
bulunmamaktadir. Bu nedenle biligsel
teknikte kisi riyada oldugunu hatirlar,
niyet tekniginde ise riyada oldugunu
fark eder. Yine bagka bir teknikte, kisi
uyumadan énce rahat bir durumdayken
gece surecinde lusid rlya gorecegine
dair kendi kendine telkinde bulunur.
Bu tekniklerin yani sira riya esnasinda
bir teypten “bu bir riya” seklinde bir

clmlenin dinletilmesi, i1sIk, su, dokunma,
bilege hafif elektrik verme ve de sallama
(hamakta uyuma) seklinde disaridan bir
uyaran verilerek uygulanabilen teknikler
de vardir. Bunlarin diginda asetilkolin
esteraz inhibitéru bir ilag olan donezepil
kullaniminin da berrak riya durumlarini
arttirdigir gézlenmistir (1, 4, 5).

Berrak Riiya Durumunda Beyin

Hem berrak rlyalar hem de normal riya-
lar, REMuykusundagoérilmesineragmen,
neden pek ¢ok insan berrak olmayan
riyasiz REM uykusu gecirmektedir?
Berrak rdyali REM uykusu esnasindaki
beyin aktivitesi, berrak olmayan rtyali
REM uykusu ile karsilastirildiginda ayirt
edici degisiklikler gbzlenmektedir (2).
fMRI/EEG kayitlamasinin birlikte yapildig
uyku laboratuvari caligmalarindan elde
edilen verilere gore, berrak riya EEG'nin
yUksek frekansli aktivitesinde, yani gama
bandinda normal REM aktivitesinden
daha ylksek aktivite gdsterir. Beynin 6n
bolgeleri olan, Dorsolateral prefrontal
kortekste olugsan 40 Hz bandindaki gama
aktivitesi berrak olmayan rlyaya goére
berrak rlyada artis gostermektedir (3).
(Resim 2) Diger calismalarda ise, berrak
rlya esnasinda beynin yUritlcu olan
on bolgelerinden ¢ok, imgenin/zihin
iceriginin olustugu Ust duzey biligsel
islevler ile iliskili arka bolgelerinde, biraz
daha dusUk olmakla beraber yine yuksek
frekansli (beta/yUksek alfa) aktivitelerin-
de artis oldugu bildirilmistir (6, 7).

Zihnin farkli durumlari, bu arada rtiya
gérme esnasinda beynin isleyisine
yonelik arastirmalarinin belki en ilging
drneklerinden birisi, Voss ve ekibi tarafin-
dan gerceklestirilen yeni bir calismadir.
Bu calismada uyumakta olan denekler
normal REM rlyasi gérmeye basladik-
larinda kafatasi Gzerinden beynin 6n
bolgelerinde 25-40 Hz dolayinda bir
senkronizasyon yapacak kuguk bir
elektrik akimi verilerek, riyanin “berrak”
hale getirilebildigi gosterilmistir (8).

Berrak riyanin 6grenilebilir ve disardan
etkiyle elde edilebilir nitelikte olmasi, gu-
nimuzde bu deneyimin bazi durumlarda
rehabilitasyon ya da tedavi amaciyla
kullaniimasina imkan saglamistir.

Berrak Riiya Tekrarlayan
Kabuslar i¢in bir Terapi Olabilir

Kabuslar uzun ve korkutucu rtyalardir
ve genelde hayatta kalmayi, guvenligi
ya da 6zsaygly! tehdit eden iceriklere
sahiptirler. insanlarin gogu nadiren de
olsa ké&buslar gorur ancak kabuslar
bazen sik tekrarlayan hale gelebilir ve
onemli bir stres faktoru olusturabilirler.
Bu 6zellikler genelde post travmatik
stres bozuklugunda ve depresyonda
bu gézlenir.



Resim 2: Berrak (lucid) ve normal (REM)
riyalarda izlenen EEG aktiviteleri

Post travmatik stres bozuklugu korku
egilimli hislerle, acizlikle karakterize bir
durumdur. S6z konusu bu bozukluk;
iceriginde 6lum, ciddi sakatlik ya da yara-
lanma, kisiligine tehdit gibi bireyin sahidi
oldugu, yuzlestigi sikintil durumlarda or-
taya ¢cikmaktadir. DUnya nifusunun Ucte
ikisinden fazlasl yasamlarinda travmatik
olaylarla karsilasmaktadirlar. Depresyon
en yaygin mod bozuklugudur. Enerji ya
da ilgi azligi, konsantre olmakta zorluk,
basarisizlik ve pismanlik hissi yaninda
azalan, artan igtah ile karakterizedir.
Depresyon hastalari énemli derece
uyku rahatsizligi ve bunun yanindaintihar
egilimi ile iligkili tekrarlayan kabuslarla
karsi karsiyadirlar (2).

Berrak rlyayi tetiklemeyi temel alan psi-
koterapiler tekrarlayan kabuslari tedavi
etmede efektif bir yol olabilir. Kébusu
berrak rlyayi ¢cevirmenin muhtemel U¢
yarar vardir: Denek k&busun negatif
etkisinden kurtulmak icin kendi iradesi
ile uyanabilecektir. ikinci olarak, denek
rlya goérdugunun farkina vardiginda,
dogal olarak korkudan kurtulacak ve
ortamda gercek bir tehdidin olmadigini
fark edecektir. Uglincti olarak denek,
berrak rlyanin niteligi olan rllya senaryo-
sunu ya da icerigini degistirme olanagini
kullanarak kabusu negatif etkisi olmayan
ya da keyifli bir riyaya dénusttrecektir
(2,6).

Berrak Riiya Motor Bozukluklarin
Rehabilitasyonuna Yardimci
Olabilir

Motor becerilerin mental uyarimlarla
zihinsel tekrarlari, asil davranisin per-
formans seviyesinde artigslara neden
olmaktadir. Kas kasilmasinin tekrarlanan
hayali, kas guclinU tek basina arttirir,
bunun yaninda mental uyaranlar motor
kabiliyetleri, 6grenmeyi ve spor perfor-
mansini da arttirir. llging bir sekilde,
motor beceriler bilingsiz bir sekilde ve

6grenme sUregleri olmadan da elde
edilebilir. Bu gézlemlere gére, berrak
rlya esnasinda hayali olarak hareket
edebilme, uyaniklik durumundaki gergek
motor becerileri etkileyebilmektedir.
Fiziksel rahatsizliklari olan hastalar
berrak rlya esnasinda bu rUyalarin
Ozelliklerini kullanarak potansiyel olarak
motor 8dev alistirmasi yapabilir ve riya
tekrarlarinin motor semptomlari azaltip
azaltmadigini degerlendirebilirler (2).
Berrak ruyalardaki motor alistirma ayni
zamanda normal deneklerde fiziksel
nitelikleri gelistirmek icin de kullanilabilir.
Ornegin araba slrmeyi 6grenen bir
bireyin arabayi kullanmak i¢in art arda
yapmasl gereken hareketleri berrak
rlyalarda tekrarlamasi, arag kullanmay!
6grenmesini kolaylastiracaktir. Butun
bu analizlere dayanarak, berrak riya
esnasindaki motor ¢dev performansinin,
sensori motor korteksteki aktiviteyi
arttirdigi séylenebilir.

Hem rUyalarin, hem de rliya esnasinda
beynin isleyis dzellikleri bugun hala gize-
mini korumaktadir. Ama dyle goérintyor
ki giderek bu gizemlerin ¢ézulmesine
yonelik yaklagim ve tekniklere dogru
ilerliyoruz.

Peki ya anlam? Bir ddstn anlami nedir,
nereden gelir?

Kaynaklar

1) Dresler M, Wehrle R, Spoormaker VI, Steiger
A, Holsboer F, Czisch M, Hobson JA. Neural
correlates of insight in dreaming and psychosis.
Sleep Medicine Reviews 2015;20:92-99

2) Mota-Rolim SA, Araujo JF. Neurobiology and
clinical implications of lucid dreaming. Medical
Hypotheses. 2013;81: 751-756

3) Voss U, Schermelleh-Engel K, Windt J, Frenzel
C, Hobson A. Measuring consciousness in dreams:
The lucidity and consciousness in dreams scale.
Consciousness and Cognition. 2013; 22: 8-21

4) Holzinger B, Laberge S, Levitan L. Psycho-
logical correlates of lucid dreaming. Dreaming
2006;16(2):88-95

5) Stumbrys, T., Erlacher, D., Schadlich, M., &
Schred|, M. Induction of lucid dreams: A systematic
review of evidence. Consciousness and Cognition,
2012,21(3): 1456-1475

6) Dresler M, Wehrle R, Spoormaker VI, Koch SP,
Holsboer F, Steiger A, Obrig H, Sdmann PG, Czisch
M. Neural correlates of dream lucidity obtained from
contrasting lucid versus non-lucid REM sleep: a
combinedEEG/fMRI case study. Sleep. 2012 Jul
1,35(7):1017-20

7) Hanoglu L, Yamanoglu M, Yildiz S, Yilmaz N,
Cadirci F, Mantar N, Toprak G, Stzgun E, Yildnm E,
Yalginer B. The differences and similarities between
the consciousness of dream and wakefulness: A
phenomenological and electrophysiological studly.
Toward a Science of Consciousness 2015/Helsinki

8) Voss U, HolzmannR, Hobson A, Paulus W,
Koppehele-Gossel J, Klimke A, Nitsche MA.
Induction of self awareness in dreams through
frontal low current stimulation of gamma activity.
Nature neuroscience. 2014,17(6):810 -812

Araba strmeyi 6grenen bir
bireyin arabayi kullanmak
icin art arda yapmasi
gereken hareketleri berrak
riyalarda tekrarlamasi, arac
kullanmayi 6grenmesini
kolaylastiracaktir. Butlin

bu analizlere dayanarak,
berrak rlya esnasindaki
motor 6dev performansinin,
sensori motor korteksteki
aktiviteyi arttirdigi
sOylenebilir. Hem rayalarin,
hem de rlya esnasinda
beynin igleyis dzellikleri
bugln hala gizemini
korumaktadir. Ama 6yle
gérunuyor ki giderek bu
gizemlerin ¢cozulmesine
yonelik yaklagsim ve
tekniklere dogru ilerliyoruz.
Peki ya anlam? Bir dusun
anlami nedir, nereden gelir?
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