RUYALAR

in en biiytk gizemlerinden biri-
“riya”. Ister kabul edelim, ister et-
eyelim hepimiz riiya gortiyoruz. Ri-
ya gormedigini sOyleyen kisilerin diger-
lerinden tek farkiysa gordtikleri riiyala-
r1 hatirlamamalari. Riyalar uykunun
onemli bir parcasi, uyku da émrimu-
ziin. Omriimiziin yaklasik tcte biri
uyuyarak geciyor. Bebekler neredeyse
bu stirenin iki katin1 uykuda geciriyor.
Hayvanlardaki uyku dtizeni insanlar-
dan farkll. Ornegin bazi kuslar tek go-
zu acik olarak ve cok kisa stireyle uyu-
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yorlar. Yunus baliklarinin uykusuysa
oldukca ilgin¢. Yunuslar uyurken beyin
yarimkirelerinden sadece birisi uyu-
yor, digeriyse uyanik kaliyor. Her 2 sa-
atte bir uyuyan ve uyanik olan yarim-
kureler nobet degistiriyor. Ayrica, yu-
nuslar akvaryum gibi ortamlarda ayni
yonde daire cizerek uyuyorlar. Riya
gortip gormediklerini bilmiyoruz, ama
neredeyse tiim hayvanlar uyuyor.
Insanlik var oldugundan beri uyku
ve rlyalar var. Kimi arastirmacilara go-
re uykunun en 6nemli islevi, riiyalara
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zemin hazirlamasi. Riyalar ytizyillardir
insanoglunun merakini ¢cekmis. Binler-
ce yil once Eski Misirlilar zamaninda
riiyalarin gercekustt bir diinyanin ha-
bercileri oldugu diistintltyordu. Onla-
ra gore riiyalar, felaketlerin ya da iyi ta-
lihin 6n habercileri olarak tanrilar tara-
findan gonderilen mesajlard:. Ilk riya
tabirleri kitab1 Eski Misirlilar tarafin-
dan yazildi. Riyalar aym1 zamanda te-
davi amach da kullanilabiliyordu. K6tu
durumda olan bir kisi, bir tapinakta
uyuyarak tanrilardan kendisini iyilestir-




melerini diliyordu. Ertesi gtin, kisinin
gordigli riiyayr yorumlayan rahipler
nasil bir mesaj geldigini anlamaya cali-
sirlardl. Eski Yunanhlar da MO 8. yiiz-
yilda riiyalarin tanrilardan gelen kutsal
mesajlar olduguna inaniyordu. Riiyala-
rin dis diinyadan ya da tanrilardan ge-
len mesajlar degil, insanin kendi zih-
ninden kaynaklandig: fikri ilk olarak
MO 5. ytizyilda Heraklitos tarafindan
ortaya atild. Unli diistindr Aristoteles
ise, riiyalarin tanr1 mesajlari oldugu fik-

rine son noktayr koydu. “Parva natura-

lia” adli eserinde Aristoteles rtiyalarin
gtinltik hayatta meydana gelen olayla-
rin birikimi sonucunda olustugu fikrini
ortaya atti. Ruyalarin insanin sagligini
yansittigini ve riyalar sayesinde cesitli
hastaliklarin iyilestirilebilecegine inani-
yordu. Modern tibbin kurucusu olan
Hippokrates de bu fikri destekleyenler-
dendi. Unlii psikiyatrist Sigmund Fre-
ud, riiyalarin ruhsal hastaliklar1 anla-
mak ve tedavi etmekte cok 6nemli ol-
dugunu savunuyordu. Glintimtizde ba-
71 bilimadamlar1 riiyalarin beyin biyo-
kimyasinin bir yan triint oldugunu ve
6zel bir amaci olmadigini ifade ediyor-
lar. Ancak, halen arastirmacilarin ¢ogu,
rliyalarin bir islevi oldugunu ve bunla-
rin tedavi amagl kullanilabilecegini di-
stintyorlar.

Riiyalarin mekanizmasi hakkinda
yogun arastirmalar yapiliyor. Eskiden
REM uykusuyla riyalarin esanlamli ol-
dugu dusuntliirken, yapilan son aras-
tirmalar bunlarin birbiriyle baglantili
ancak benzer kavramlar olmadigini
gosterdi. Ruyalarin en yogun gortldi-
8l REM uykusunun sadece memeliler-
de ve bazi kus tiirlerinde oldugu bilini-
yor. Insanoglunun en ilkel hayatta kal-
ma mekanizmalarindan biri olarak ka-
bul edilen uyku ve rtiyalar, bazi kimya-
sal maddelerin salgilanmasina bagli.
Beyinde mesajc1 gorevi yapan bu mole-
killer sayesinde uyku, derin uyku ve
riiyalar olusuyor. Tam olarak detaylari
anlasilamayan mekanizmalar sayesinde
beyinde, biling dtizeyinden cok farkl
bir dtizeyde sesli, gortintilt ve duygu
dolu imajlar olusuyor. Bu imajlarin co-
gu hatirlanmasa da, bunlarin beynin
kendi kendine gonderdigi 6nemli me-
sajlar oldugu dustndliiyor. Bu mesaj-
lar sayesinde beyin bircok problemini
cozebiliyor, kendisini yeniden sekillen-
dirip kisiyi glinltik hayata hazirliyor.
Glin igerisinde azalan ya da tiikenen

cesitli molekdiller, rtiyalar sirasinda tek-
rar sentezleniyor. Riyalarin, 6grenme
ve bellek gelistirmede de 6nemli rolu
var. Riya goriirken beyin, neredeyse
uyanikken oldugu kadar etkin. Uyku
ve ruyalar sirasinda beyinde gerekli
baglantilar saglamlasip, gereksiz olan-
lar kopuyor ve glinliik hayata daha ko-
lay uyum saglayacak hale geliyor. Bey-
nin bu yogun calismasi, hic farkinda ol-
madigimiz ruhsal ve duygusal sorunla-
rimizin ¢ozlimiine de katkida bulunu-
yor. Boylece riiyalar sayesinde beyni-
miz, ertesi gline cok daha iyi ve zinde
baslama olanagi taniyor bize.

Riyanin Zamani

Uyku, beynin riiya gormesi icin ge-
rekli ortami sagliyor. Yiizyillardir insa-
noglunda merak uyandiran ve bircok
arastiranin konusu olan uykunun ne-
deni ve mekanizmasi tam olarak bilin-
mese de, bu konuda son yillarda 6nem-
li asamalar kaydedildi. Uyku tizerinde
yapilan calismalar uykunun gesitli evre-
lerden olustugunu gosteriyor. Uyku si-
rasinda beyin dalgalarini algilayan ve
“EEG” (elektro-ensefalogram) denen
bir cihaz sayesinde uykunun degisik
evreleri tespit edilebiliyor. Uyku esas
olarak iki bélimden olusuyor.
“NREM” (non-rapid eye movement) de-
nen bolimde, yiksek dalga boyunda
ve dustik frekansta beyin dalgalari olu-
suyor. NREM uykusu sirasinda kan ba-
sinci ve solunum sayisi dstiyor. Bunla-
ra ek olarak kaslarda gevseme ve yavas
g0z hareketleri gortliyor. NREM uy-
kusu kendi icinde dort evreye ayriliyor.
flk evre, uykuya gecis donemi. Uykuya
gecis doneminden Once, cok kisa stirey-
le “hipnagojik faz” denen bir evreden
geciliyor. Hipnagojik faz, gozlerimizi
kapatmayla uykuya dalma arasinda ge-
cen stire. Bu stirede, riiya benzeri cesit-
li anlamsiz sekiller gortilebiliyor. Bun-
lar cogunlukla daha sonra hatirlanmi-
yor. Hipnagojik fazdan sonra girilen ilk
evrede kalp hizinda yavaslama ve kas-
larda gevseme basliyor. Bu evrede, sid-
deti ve frekansi disiik olan “teta” dal-
galar1 gortltiyor. Kisa siiren bu evre-
den sonra biraz daha derin olan ikinci
evreye giriliyor. Uykunun ikinci evre-
sinde beyin dalgalarindaki diizensizlik
artiyor. Dalga siddetinde ani yiikselme
ve dustsler gortliyor. Uykunun bas-
langic evrelerindeki beyin dalgalar,

uyanik ancak son derece gevsek du-
rumda gortilen alfa dalgalarina benzi-
yor. Uykunun bu ilk iki evresinde ani
kas ve viicut hareketleri goriilebiliyor.
Aniden sicrayarak uykudan uyanmak,
genellikle bu evrede oluyor. Uclinci
evrede, uyku iyice derinlesiyor. Dis or-
tamdaki seslerin ¢ogu, artik kisiyi
uyandiramiyor. Bu evrede beyin dalga-
larindaki ani ylikselme ve dustisler biti-
yor, bunun yerini “uzun delta” dalgala-
r1 aliyor. Dordiincti evrede elde edilen
dalgalarin yarisindan fazlasinin delta
dalgasi olmasi nedeniyle, bu evre “del-
ta uykusu” olarak adlandiriliyor. Uyku-
nun doérdtinct evresi en derin uyku ha-
li. Halk deyimiyle bu evrede kisi top
atilsa uyanmiyor. Birbirini izleyen bu
dort evre yaklasik 90 dakika strtyor.
Daha sonra uykunun farkli bir bélimu
olan “REM” uykusuna giriliyor. ilk ola-
rak 1953 yilinda tanimlanan REM uy-
kusunda diistik dalga boyunda, yiiksek
frekansta, daha diizensiz beyin dalgala-
r1 olusuyor. REM uykusunu kontrol e-
den merkezler beyin sapinda bulunu-
yor. Uykunun bu béliminde olusan
beyin dalgalari, uyanikken olusan dal-
galara oldukca benziyor. REM uykusu-
nun en 6nemli belirtilerinden biri de
hizli g6z hareketleri. REM sirasinda
gozler saga sola hizlica hareket ediyor.
Kan basinci ve kalp hizi yiikseliyor, g6z
kaslar1 disindaki istemli kaslarda felg
benzeri bir gevseme meydana geliyor.
Kaslardaki bu gecici fel¢ durumunun,
riiyalar sirasinda viicudu beklenmedik
hareketlerden ve kazalardan korumak
icin oldugu dustindltyor. Uykunun bu
bolimiinde erkeklerde ereksiyon, yani
cinsel organda sertlesme, kadinlarday-
sa vajinal kan akiminda artis goruli-
yor. Ortalama her 90 dakikada bir tek-
rarlanan ve 5-30 dakika kadar stiren
REM uykusu, 8 saatlik bir uykuda yak-
lasik 5 kez tekrarlaniyor. Sabaha karsi
gortilen REM uykusu daha uzun stri-
yor. Bu sirada gorilen riyalar daha
net hatirlaniyor.

REM uykusu viicut ve ruh saghgr i-
¢in olduk¢a 6nemli. REM evresini belli
bir siirenin altinda yasayan kisilerde
ruhsal bozukluklar, konsantrasyon zor-
lugu, 6grenme sorunlar1 goriliyor.
REM uykusunun en 6nemli 6zellikle-
rinden biri de, riiyalarin yogun olarak
bu evrede gortilmesi. Bu evrede uyan-
dirilan  kisilerin yaklasik %901 riiya
gordiklerini ifade ederken NREM uy-
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kusunda uyandirilanlarin sadece %7-8’i
riiya gordiigiini soyltiyor. REM uyku-
su sirasinda esas olarak halusinasyon,
deltizyon, abartili duygulanim ve amne-
zi, yani bellek kayb1 meydana geliyor.
Halusinasyon, hicbir dis uyaran olma-
dan, yani gercekte var olmayan
bir imajin goriilmesi. Deliizyon,
diger bir deyisle sanrilar, gercek-
te olmayan kavram ve dtstincele-
re inanilmasy; kisinin kendisini
kral ya da peygamber olarak gor-
mesi gibi. REM uykusu sirasinda
cok yogun duygular yasaniyor.
Gortlen riyalar bazen kisiye cok
buytk bir mutluluk verirken ba-
zen de biytik tztnttler yasatabi-
liyor. Rtyalarn coguysa sonra-
dan hatirlanmiyor. Riyalar, bu
unsurlarin birlesiminden meyda-
na geliyor. Beynin neredeyse uya-
nik durumda oldugundan fazla
calisma halinde oldugu ve riyala-
rin gorildigi REM uykusu, ha-

viicudun dinlenmesi icin gerekli stireyi
saglamanin disinda, uykunun baska
faydalar1 da var. Uyku, ilk insanin dus-
manlarindan kurtulmak igin ¢ok enerji-
ye ihtiyaci oldugu ve gidanin az oldugu
caglarda cok O6nemli bir enerji tasarruf
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damlari, bu verilerin ¢cocukluk ¢aglarin-
da algilanan ve beynin derinliklerinde
saklanan kaygilar oldugunu savunur-
ken kimileri de rtiyalarin kaynaginin,
etkisi altinda kalinan giinliik olaylar-
dan baska bir sey olmadigmi savunu-
yor. Kaynagi ne olursa olsun
rliyalarin islevlerinin ne oldugu
konusu da oldukca tartismali.
Riyalarin gelecekten haber ge-
tirdigi ve insana dogru yolu
gosteren tanri mesajlar oldugu
halen bazi dinlerde kabul gori-
yor. Hentliz olmamis bir olayi
birkac giin 6nceden riiyasinda
gordigini ifade eden bircok
insan bulunuyor. Ornegin riiya-
sinda bir yakinmm 6ldigint
gortlp ertesi glin 6liim haberini
alan, riiyasinda para gortp er-
tesi glin piyangodan para kaza-
nan bazi insanlar var. Her ne
kadar toplumda riiyalarin gele-
cekten haber getirdigi distnul-

] A < WRNMEIK NOIREVEM REM .
len beyinle ilgili arastirmalarin se de bilimadamlari bu ttr olay-
odagini olusturuyor. larin sadece birer rastlanti ol-

Riiyalar Ne Ise Yariyor?

“Su anda soruldugunda uykuda mi
yoksa uyanik mi oldugumuzu, zihni-
mizden gecenlerin riiyada mi yoksa
uyanikken mi oldugunu gosterecek bir
dayanak var m1?”

Sokrates

Insanlik tarihiyle ayn1 tarihe sahip o-
lan rtyalar, yillar boyu insanoglunun
kafasini mesgul etti, kimi zaman haya-
tin1 etkiledi ve bircok arastirmanin ko-
nusu oldu. Riyalarmn islevinden énce,
bilimadamlari riiyaya zemin hazirlayan
uykunun Onemi tzerinde duruyor.
Ozellikle REM uykusu insan sagligi i-
cin ¢ok 6nemli. Insanin evrimi sirasin-
da dogal ayiklanma mekanizmalar1 dik-
kate alinacak olursa, uyku ve riiya ol-
dukca 6nemli olsa gerek. Dogal ayik-
lanma mekanizmasina gére insanin ya-
rarina olan ozellikler kalici hale gelip
nesilden nesile aktariliyor. Ancak ise
yaramayan ya da zararli 6zellikler do-
gal ortam icerisinde eriyip gidiyor ve
ileri nesillere aktarilmiyor. Bu durum-
da, ilk insandan bu yana stiregelen uy-
kunun 6nemli bir islevi olsa gerek. Uy-
kunun ilk insanin hayatta kalmasi icin
o6nemli mekanizmalardan birisi oldugu
dusundltiyor. Giin icinde yorgun diisen
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sistemiydi. Daha da Onemlisi, tehlikeli
ve karanlik gecelerde insanin ortalikta
dolasip dismanlarina av olmamasini
onleyen bir savunma mekanizmasiydi.
Glunumtze kadar gelen uykunun
onemli boltimlerinden biri de REM uy-
kusu. REM uykusunun hem viicut hem
de ruh saghig1 acisindan cok 6nemli ol-
dugu kabul ediliyor. REM uykusunda
cesitli sinapslarin gticlendigi, yenileri-
nin olustugu ya da gerekli olmayan si-
naps baglantilarinin koptugu gosteril-
di. Kisacast REM uykusu beyindeki
baglantilarin yeniden sekillenmesinde
cok onemli. Bellegin gelismesine ve 6g-
renmeye de Onemli katkisi var. REM
uykusunu yeterince alamayan kisilerin
belleginde zayiflama oluyor ve Ggren-
me giicligii cekiyorlar. Insan beyni icin
cok 6nemli olan REM uykusuyla yakin
baglantis1 olan riyalarin da, bu acidan
cok 6nemli oldugu distindltyor.
Binlerce yil once riiyalarm tanrilar-
dan gelen mesajlar olduguna inanilir-
ken artik glinlimtizde, riiyanin beyin
icerisinde gerceklesen kimyasal bir dizi
reaksiyonun sonucu olustugu biliniyor.
Riyalar, beyin kimyasinin psikolojik
yansimalar1 olarak kabul ediliyor. Ru-
yalarin kaynagini, esas olarak daha 6n-
ceden algilanmis ve bellege atilmis ce-
sitli veriler olusturuyor. Kimi bilima-

dugunu ifade ediyorlar. Insan-
lar geceleri bircok riiya gortiyor. Mil-
yonlarca insanin her gece gordiigu ru-
ya sayisl milyarlar1 buluyor. Bu riiyalar-
dan bir kismmnin gercek hayatta daha
sonra olmasi bilimsel olasilik hesaplari-
nin disinda sayilmaz.

Riyanin ne ise yaradigi tam olarak
bilinmese de, beynin 6nemli bir islevi
olmasi nedeniyle stirekli arastirma ko-
nusu oldu. Riyalarin islevi konusunda
yapilan arastirmalar sonucunda, genel-
likle rtiyalarin bir amacinin oldugu ko-
nusunda fikir birligi olsa da, bunlarin
ne oldugu halen tartisiliyor. Kimi ku-
ramlara gore riiyalar bilincaltindan ge-
len mesajlar; baskilanmis arzu ve kor-
kularin terctimani. Bunlara kulak vere-
rek bir¢ok sorunumuzu ¢ézebiliyoruz.
Kimileri icinse rtyalar sadece giinliik
olaylarin tekrar gozden gecirilmesi; et-
kisi altinda kalinan ve bilingaltina itilen
olaylarin su yuziine ¢ikmasi. Bu kura-
ma gore, ruyalar beynin kendisine yol-
ladig1 6nemli mesajlar. Bu mesajlari iyi
degerlendirmek gerekiyor. Ruyalarin
duygusal termostatlar oldugu, yani
duygularimizi diizenledigini savunan-
lar da var. Ruyalar, dis ortama duygu-
sal olarak uyum saglamamiza araci olu-
yor, bir bakima gtinliik hayattaki davra-
nislarimizi  diizenliyorlar. Cesitli giin-
lik olaylara tepkileri giliclendiren ve



davranis sekillerini ayarlayan rtyalarla
bir bakima gtinltik olaylarin simtilasyo-
nu olusturuluyor. Bu simitilasyonlar sa-
yesinde sanal riiya ortaminda duygusal
ve davranissal olarak guinltik hayata
hazirlaniyoruz. Arastirmacilarin bir kis-
mui riyalarin 6grenme ve bellek gliclen-
dirmeyle yakin iliskisi oldugunu savu-
nuyor. Riiyalar sirasinda beyinde var o-
lan baglantilar giiclenirken yeni bag-
lantilar olusuyor. Beyinde yeni néron
baglantilarinin olusmasi, Ggrenmenin
mekanizmasi olarak biliniyor. Riiyalar
sirasinda, mevcut néron baglantilar:
defalarca uyariliyor. Bu da gtin icinde
Ogrenilen bilgilerin saglamlasmasini
sagliyor. Saglamlasan bilgi kalict hale
geliyor, yani bellege atiliyor; boylece
bellek glicleniyor. Bunun tam aksine,
riyalarin unutmak icin gorildagunt
dustinen bilimadamlar: da var. Onlara
gore riiyalar, gereksiz ya da zararli bil-
gilerin silinmesi icin gerekli. Ruiyalar si-
rasinda gereksiz baglantilar kopartili-
yor ve beyin bir bakima temizlenip ye-
ni bilgileri yiiklenmek icin hazir hale
getiriliyor. Riiyalar, beynin kendi ken-
dini tamir etmek igin gerekli ortami
sagliyor olabilir. Riiyalar sirasinda, be-
yinde azalan mesajc1 molektiller yeni-
den sentezleniyor, gerekli proteinlerin
yapimi artiyor. Boylece beyin, riiyalari
kendisi igin gerekli maddeleri temin et-
mede kullaniyor. Bittin bu kuramlarin
aksine, riiyalarin highir ise yaramadigi-
ni diistinenler de var. Bu arastirmacilar
riiyalarin beyin metabolizmasinin bir
yan Urinid oldugunu ifade ediyorlar.
Onlara gore rtiyalar, beynin alt merkez-
lerinde rasgele olusan uyarilarin, bey-
nin Ust merkezlerinde anlasilmaya ve
ifade edilmeye calisilmasi. Tiim bu ku-
ramlarin hangisinin dogru oldugu he-
ntiz bilinmiyor. Ancak, insanin milyon-
larca yildir stiregelen evrimi icerisinde
hala korunmus olan bir beyin islevinin
yararli bir amaci olsa ger

Yaratici Riyalar

Bazi bilimadamlari, riiyalarin 6gren-
me stirecinde ¢ok 6nemli oldugunu sa-
vunuyorlar. Hatta bazilari riiyalarda ye-
ni buluslar yapilabilecegini ya da sanat
eserleri yaratilabilecegini dustintyor.
Bu tezi savunanlarin gosterdigi en
onemli Ornekler arasinda “modern a-
tom kurami”nin dogusu var. Niels
Bohr adli bir geng, riiyasinda Gilines’in

kizgin gazlarla dolu merkezinde dur-
dugunu, gezegenlerin ince ipliklerle
bagh olduklari Giines’in ¢evresinde
dondtgunt gordu. Her gezegen Bohr-
’un yanindan gecerken bir ses cikarti-
yordu. Sonra yanan gazlar soguyup ka-
tilasti, Glines ve gezegenler uzaklasip
gitti ve Bohr uyandi. Bohr, bu riiyayi,
Glines Sistemi’yle atom yapisi arasinda
bir benzerlik olarak yorumladi. Ortada
bir ¢ekirdekle bunun etrafinda dénen
elektronlar, yani modern atom kurami
ortaya ciktl. Buna benzer diger bir 6r-
nek de Richard Wagner’in “Tristan ve
Isolde” adli operasinin bestelenisi. Bu
eserinin cok begenilmesinden sonra
kendisine yapilan iltifatlarla ilgili ola-
rak Wagner bir arkadasina su samimi
itirafta bulunmus: “Kiymetli dostum.
Bu opera benim dehamin eseri degil-
dir. Riyamda gordigim ve isittigim
sesleri uyanir uyanmaz notaya doktiim.
Begendiginiz bu miizik, rtyalarimin se-
sidir. Benim zavalli kafam, boyle bir ha-
rikay1 asla isteyerek ve dtistinerek bula-
mazdi.” Bu ve benzeri érnekler her ne
kadar ruyalarin baska bir diinyadan
gonderilen mesajlar oldugu fikrini ver-
se de glintimtzdeki bilimsel veriler, ri-
yalarin beynin kendi kendine verdigi
onemli mesajlar oldugunu gosteriyor.
Riyalar, beyinin alt merkezlerinin ve
bilincaltinin, kendilerine has dilleriyle
tist beyne, yani kortekse verdigi mesaj-
lardan olusuyor. Kimi bilimadamlari ri-
yalar1 “acilmamis mektuplar” olarak ta-
nimliyorlar. Bu arastirmacilar, riiyala-
rin ¢cok onemli anlamlar1 olabilecegini,
bu nedenle dikkatle incelenip yorum-
lanmalar1 gerektigini dtstintyorlar.

Bilincaltindan Mesajlar

Ruiyalar tizerindeki bilimsel caligsma-
lar 19. ytizyilda yogunlasti. Arastirma-
larmin buytk kismini riiyalar tizerinde
yapan unli psikiyatrist Sigmund Fre-
ud’a gore riyalar, ¢ocukluk caglarimi-
za kadar uzanan ve bilingaltinda sakli,
bastirilmis ve kékende cinsellige daya-
nan arzularmmizin, korkularimizin kisa
bir stire i¢in de olsa hiling diizeyine cik-
masiydi. Cocukluk cagindan itibaren
bastirilarak bilingaltina itilen arzulari-
miz ve korkularimiz riyalar sirasinda
su yuztine cikiyor ve biz de bu gercek-
lerle ytizlesebiliyorduk. Ancak bu riiya-
larmm ¢ogu uyaninca hatirlanmiyor ve
bu nedenle 6nemi anlasilmiyor. Yani
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Normalde eklemler, kas igcikleri ve derinin almag-
larinda sonlanan sinir lifleri, buradan gelen duyusal
bilgileri, beynin duyu istasyonu olan talamus’a tasir
ve uyarilar buradan beynin duyu korteksine iletilir.
Burada degderlendirilen uyarilarin niteligine bagh o-
larak devreye giren motor korteks ise, verilecek
yanita gore, ilgili viicut bolgeleri ve kaslara gerekli
uyarilari gonderir. Talamus’a dogru yol alan liflerin
bir kisminin beyin sapi, 6zellikle de pons ve agsi o-
lusumda sonlanmalari, uyku sirasinda bircok viicut
etkinliginin diizenlenmesi agisindan 6nem tagir.
Ags! olusum (retikiiler formasyon), tam bilinglilik
durumundan uykuya gecis stirecinin diizenlenmesin-
de rol oynar. Bu gecis sirasinda, sinirde elektriksel
iletimi baslatmak ve kas kasilmasini saglamak icin
“kutupsuzlasma (depolarizasyon) esik degeri”, sinir
zari boyunca artan toplam iyon gecirgenligine bagl
olarak, diizgiin bir sekilde artar. Bu degisiklige
bagh olarak REM uykusunda kaslar da dereceli ola-
rak gevseyerek, sonunda neredeyse tiimiiyle gevsek
duruma gecer. Bu degisiklikler, yalnizca iskelet kas-
lari icin gegerlidir.

mektup acilmiyordu. Bu nedenle Fre-
ud, ruyalarin hi¢c de kiiciimsenmemesi
gerektigini, aksine onlarin tizerine gidi-
lip mutlaka yorumlanmasi gerektigini
savunuyordu. Bu sayede bircok psiko-
lojik sorunun ¢6ziimlenebilecegine ina-
niyordu. O yillarda beynin calisma me-
kanizmasi ve kimyasi hakkinda bilinen-
ler, oldukca azdi ve Freud’un calisma-
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lar1 belirli bir sinirin 6tesine gidemedi.
Yani Freud, bu kuramlarini bilimsel
olarak tam anlamiyla kanitlayamadi.
Glintimtizde bazi bilimadamlari, Fre-
ud’la benzer gorisleri tasisa da bazila-
r1 da ruyalarin kaynagi ve islevleri ko-
nusunda farkl fikirlere sahipler. Fre-
ud’un 6grencisi olan Carl Jung’sa riiya-
lari, bilincaltindaki cinsel agirlikl istek-
lerin su ytziine cikmasi olarak degil,
bazi sakli istek ve kaygilarimizin dile
getirildigi bir mekan olarak gortyordu.
Jung’a gore, ruyalarda karsilasilan bu
istek ve kaygilar, Freud’un savundugu
gibi cocukluktan beri bastirilmis duy-
gularin sonucu degil, giinltik hayattaki
siradan olaylarin etkisiyle meydana ge-
liyordu. Jung’a gore riiya, insan beyni-
nin yine kendisine gonderdigi mesajlar-
di. Bu mesajlardan yararlanarak gizli
kalmis isteklerimizin, sikintilarimizin
cozlime kavusturulabilecegine inani-
yordu. Freud ve Jung’unkilerden bas-
ka, riiyalarin islevi konusunda ytizlerce
kuram ortaya atildi.

Beynin Atik Urdinii!

Kimi bilimadamlari, rdyalarin ¢ok
onemli gorevleri oldugunu savunur-
ken bazilari da riyalarin hicbir ise ya-
ramadigi, sadece beynin fizyolojik bir
yan Urintd oldugunu distntyorlar.
Riuyalarin 6grenme, bellek ya da giin-
ltik hayata uyumu gliclendirmedeki is-
levlerine karsi ¢ikan arastirmacilarin
en 6nemli dayanak noktalarindan biri,
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riiyalarin cogunun hatirlanmamasi. Bu
arastirmacilara gore eger riyalar bu
derece 6nemli olsayd: biiytik bir kismi
hatirlanabilirdi. Halbuki riyalarin ¢o-
gu sabah uyaninca hatirlanmiyor. Ge-
nellikle REM uykusundan uyanildigi
sirada ya da sabaha karsi gortilen son
riiyalar hatirlaniyor. Riiyalarin 6nemli
amact oldugu kuramlarina getirilen
o6nemli elestirilerden bir baskasiysa,
riiyalarin genellikle 4-5 yas sonrasi go-
rilmeye baslanmasi. Beyin gelisiminde
bu derece 6nemi olan rtiyalarin, gelisi-
min en hizli oldugu bu yaslarda daha
cok gortilmesi gerekiyor. Bu arastir-
macilara gore riyalar beynin uyku si-
rasindaki metabolizmasina bagh yan
tirtinler.

Riyalarin kékeninde psikolojik
olaylarin varligini savunanlarin aksine,
bazi bilimadamlari riyalarin tamamen
fizyolojik koékenli oldugunu dustnu-
yor. Harvard Universitesi'nden Dr.
Hobson ve Dr. McCarley’in ilk olarak
ortaya attig1 “aktivasyon-sentez” mode-
line gore riiyalarin hicbir psikolojik
kokeni ya da amaci yok. Bu kurama
gore riyalar, beyin sapindan kaynakla-
nan bir dizi néron bombardimaninin
yol actig1 dtizensiz sinyallerin beynin
tist merkezlerinde, yani kortekste yol
actig1 etkiler sonucu ortaya cikiyor.
Beynin bilingten sorumlu kismi olan
korteks, bu dtizensiz ve kontrolsiiz
sinyalleri algiladiginda bunlar1 belirli
bir diizene sokmaya calisiyor. Son de-
rece diizensiz olan bu uyarilarla ancak
belirli imajlar yaratabiliyor, yani rtya-
lar1 olusturuyor. Ruyalarimizda suda
yurtimemiz, kafasi hayvan, viicudu in-
san olan yaratiklar gérmemiz, beyin
alt merkezlerinden gelen diizensiz sin-
yallerin kortekste mtimkiin oldugunca
dtizenleme cabasinin sonucu.

Unutmak icin Riya

Bircok bilim adami riiyalarin sadece
beyin metabolizmasinin bir yan trdnt
oldugu gortistini paylasmiyor. Riiyala-
rin ¢cok onemli fizyolojik gorevleri ol-
dugunu distinen arastirmacilar cogun-
lukta. DNA’'nin cift sarmal yapisini or-
taya cikaran Nobel Odiillii bilim adami
Francis Crick ve yardimcisi Graeme
Mitchison’a gore rtyalarin en 6nemli
amacl, unutmak. Yani, esas olarak
unutmak icin riiya goriiyoruz. Bu ku-
rama gore riiyalarin amaci, beyindeki

gereksiz hatta zararli bazi baglantila-
rin yok edilmesi. Bu “ters-6grenme”
modeline gore riiyalar sirasinda bag-
lantilar giiclenmiyor, tam tersine zayif-
liyor. Ruyalarin ¢ogunun hatirlanama-
masinin nedeni de bu ters-6grenme
mekanizmasi. Istenmeyen, yararsiz no-
ron baglantilart REM uykusu sirasinda
belirleniyor ve adeta bilgisayarlarin vi-
riis tarama-yok etme programlarinin
yaptig1 gibi, bu gereksiz ve zararl bag-
lantilar siliniyor. Boylece beyin bir ba-
kima virtslerden temizlenmis oluyor.
kuramina gore ruyalarr hatirlamamak
¢ok daha iyi. Onlar1 hatirlamaya c¢alis-
maksa, Freud’iin savundugunun tam
tersine, beyne zarar veriyor. Crick’in
hentiz ispatlanamamis olan Crick’in
“ters-6grenme”kurami, riyalarin ama-
cini actklamakta yaygin kabul goren
bir model degil. Bu kuramin tam tersi
olan dustinceler daha fazla taraftar
topluyor. Yani, riiyalarin ters 6grenme-
yi degil, 6grenmeyi gliclendirdigine
inaniliyor.

Riiyalarda Ogrenmek

Boston’lu psikiyatristler Dr. Green-
berg ve Dr. Pearlman, REM uykusu si-
rasinda karmasik 6grenmenin mum-
kiin oldugunu ifade ediyorlar. Bu bili-
madamlarinin kuramlarina gore, giin
icerisinde beyne kaydedilen bilgiler,
riyalar sirasinda isleniyor. Riiya sira-
sinda beyin, bilgileri toplayarak sanal
bir ortamda, hicbir dis uyaran olmadan
tekrarlanmalarini sagliyor. Boylece no-
ronlar arasindaki baglantilar daha da
glicleniyor. Bellek icin, beynin orta alt



kesiminde bulunan “hipokampus” cok
o6nemli. Beynin hipokampus bdélgesin-
de birbiri ardina gelen uyarilar, olusan
bilgilerin stirekli kalmasi icin beynin
dis kabugundaki tst merkezlere depo-
lanmak tizere gonderiliyor. Riyalarda
noronlar defalarca uyariliyor. Bu uya-
rilarin sonucunda stirekli yeni baglan-
tilar olusuyor ve mevcut baglantilar
glicleniyor. Sinirsel uyarilarin devamli-
lik gostermesi sayesinde hipokam-
pus’ta tekrarlanan bilgiler, uzun stireli
bellege atilmak tizere beynin tlist mer-
kezlerine gonderiliyor. Boylece bilgile-
rin daha da kalict hale gelmesi sagla-
narak 6grenme gticlendiriliyor. Tekrar-
lanmayan bilgiyse depolanmadigi icin,
kisa bir stire sonra kayboluyor.
Yapilan calismalarda, REM uykusu-
nun kesintiye ugradigi ve buna bagh
olarak riiyalarin da kesintiye ugradigi
durumlarda bellek ve 68renme yetene-
8i azaliyor. Yani, riiyalar 6grenmede
etkili gortintiyor. Farelere belirli ko-
mutlar 6gretildikten sonra REM uyku-
su sirasinda beyin dalgalarinin arttigi
gozlendi. Bunun tizerine, 6gretilen ko-
mutlar miizikle eslestirildi. Her komut
Ogretilirken ayni mitizik dinletildi. Da-
ha sonra bir grup fareye ayni1 miizik
REM uykusunda dinletildi. Ertesi giin
uykuda mtizik dinletilen farelerin, veri-
len komutlar1 miizik dinletilmeyenlere
gore daha cabuk yaptiklart gordldda.
REM uykusunda dinletilen miizik, ola-
silikla gilin icerisinde verilen komutu
cagristirdi ve beyin bu komutu tekrar-
layarak bellegi gticlendirdi. REM uyku-
su, bellegin tazelenmesi ve gliclenmesi
icin oldukca 6nemli gortintyor.
Greenberg ve Pearlman’a gore ri-
yalar sirasinda bilgiler toparlanip, bil-
gisayar terimiyle “back-up” yapiliyor
ve bellek glicleniyor. Ayni zamanda
baglantilar saglamlastiriliyor, yeni ve
daha ileri baglantilar kuruluyor, diger
bir deyisle beyindeki programlar giin-
celleniyor. Ernest Hartmann’a gore ru-
yalar sirasinda, giin igerisinde azalmig
olan “nérotransmitérler”, yani beynin
mesajc1 molekiilleri salgilaniyor. Beyin
icin gerekli olan bircok protein de
REM uykusu sirasinda sentezleniyor.
Yipranmis néronlar ve baglantilart da
bu sirada onariliyor, yeni capraz bag-
lar olusuyor. Riiyalar, beyinde azalmis
olan yararli molekiilerin sentezi igin
gerekli zaman dilimleri. REM uykusu
sirasinda “biiytime hormonu”’nun sal-

gilanmasinda artma oldugu bilinen
gerceklerden. Bebeklerin giintin ¢cogu-
nu uyuyarak gecirmelerinin nedeni de
bu olabilir.

Duygularin Ince Ayari

Ruyalar sadece bilgiyi degerlendir-
me ve 6grenmeyi gelistirmede ise yara-
makla kalmayip, ruhsal durumumuzu
da etkiliyorlar. REM uykusunu tam
olarak alamayan kisilerde ruhsal bo-
zukluklar ya da duygulanim bozukluk-
lar1 gortlmesinden yola cikan bilima-
damlari, rayalarmm normal psikolojik
durum i¢in ¢ok 6nemli oldugu gori-
stiindeler. Riyalar, bir bakima bizi psi-
kolojik olarak bir sonraki giine hazirli-
yor. Uykusunu yeterince alamayan ki-
silerin ertesi giin daha saldirgan oldu-
gu, toleransinin azaldigi ve daha ca-
buk sinirlendigi, bilinen bir gercek.
Arizona Universitesi psikoloji bolii-
miinden Dr. Perlis, riiyalarin insanin
gunlik davraniglarmi ve duygularimi
onemli olctide etkiledigini savunuyor.
REM uykusu sirasinda goriilen rtiyala-
rin bir tir tedavi edici niteligi oldugu-
nu belirten arastirmaci, REM uykusu-
nu kullanarak bazi ruhsal bozuklukla-
rin tedavi edilebilecegini ifade ediyor.
Ruyalarin insan psikolojisini dtizenle-
medeki etkisine diger bir gosterge de,
geceleri uykudan uyandigimizda icin-
de bulundugumuz moral bozuklugu
ya da sinirlilik halinin sabah uyandigi-
mizda kaybolmasi. Kisaca, insan beyni
riiyalar sayesinde yine kendisine gece
boyunca bir bakima psikoterapi uygu-
layarak bizi glinliik hayata hazirliyor.
Bdéylece rtyalar, bilgilerimizi giiclen-
dirmek ve 6grenmeyi kolaylastirmanin
yani sira, duygusal termostatlar olarak
gorev yapip ruhsal durumumuzu da
duizenliyorlar. Ruyalar kisinin duygu-
sal durumunu diizenlerken 6te yanda
kisinin icinde bulundugu duygusal du-
rum da yonlendirebiliyor. Hartmann’a
gore riiyalar sirasinda olusan yeni bag-
lantilar rastlantisal olarak degil, kisi-
nin duygusal durumuna goére kontrol
ediliyor. Bu noéronal baglantilar uya-
nikken olanlardan ¢ok daha gliclii ku-
rulabiliyor ve esas kontrol mekanizma-
s1, kisinin duygusal durumu. Rtyalar-
da néronal baglantilarin kuruldugu ve
glclendigi gerceginden, “riiyalarda
gun icerisindekinden daha fazla 6gre-
niyoruz” gibi bir sonu¢ cikarmak da

yanlis olur. Ruyalarin tiimyararlarina
karsin, yine de 6grenme ve yaraticilik
gibi yeteneklerin en c¢ok gelistigi za-
man dilimi, uyaniklik hali.

Riiyanin Biyokimyasi

Unlt bilgin Alkmaion’a gére uyku-
ya, derideki kanin viicudun i¢ taraflari-
na dogru akmasi yol aciyordu. Aristo-
teles’in uyku kuramiysa daha degisik-
ti. Aristoteles’e gore yenilen yiyecekle-
rin buhart sicak oldugu icin, ytiksele-
rek basbolgesinde birikiyordu. Aksama
dogru basin sogumasiyla su buhari so-
guyarak asagi iniyor ve kalbi sogutu-
yordu. Bu da uykuya yol aciyordu. Es-
ki Babilli’ler rtyalarin insantstii diin-
yadan yollandigina, iyi riiyalarin tanri-
larin, kabuslarisa seytanlarin mesajla-
r1 olduguna inaniyorlardi. O ¢aglardan
beri uyku ve riiyalarin kékenini, meka-
nizmasini anlayabilmek icin insanoglu
yogun caba harcadi. Modern bilimin
kullandig1 EEG ve PET cihazlar1 saye-
sinde, uyku sirasinda beynin yaydigi
dalgalar ve hangi bélgelerin calistigi
gosterilebiliyor. REM uykusu, 1950’1i
yillarin baslarinda ilk kesfedildiginde
bilim dinyasinda biiyiik heyecan ya-
ratti. REM uykusunda uyandirilan kisi-
lerin cogu riiya tanimladiklari igin, u-
zun yillar REM uykusuyla riyalarin
ayni kokenli oldugu dustntldd. An-
cak, daha sonra yapilan calismalar
REM uykusuyla riiyalarin olusum me-
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kanizmasinin ayni olmadigi, yani REM-
’in riya olmadigimi gosterdi. REM uy-
kusunun rtyalarla esanlamli olmama-
sina karsin, rtiyalarin olusumunu tetik-
ledigi dustindliyor. REM uykusunun
riya demek olmadigi anlagildiktan
sonra, riyalarim kékeni ve mekanizma-
styla ilgili yeni tartismalar ve arastir-
malar bagsladi. Riiya gérmeye zemin
hazirlayan uykunun hormonu “melato-
nin” olarak biliniyor. Beyindeki “pine-
al bez”de tretilen melatonin, belirli
bir biyolojik saate gore salgilaniyor.
Bazi arastirmacilar melatonin’in dogal
bir narkotik, yani uyku getirici mole-
kil oldugunu ifade ediyorlar. Havanin
kararmasiyla melatonin dtizeyinde ar-
tis oluyor. Hava kararinca ya da g6z
kapaklar1 kapaninca goéze giren isik
miktar1 azaliyor. Buna paralel olarak
melatonin sentezi artiyor. Melatonin’in
artmast “DHEA” (dehidroepiandroste-
ron) denen diger bir hormonun dtize-
yinde dismeye yol actyor. Bu hormo-
nal degisimler NREM ve REM uykula-
rinin olusumuna yol actyor. NREM uy-
kusunun ilk evrelerinde “serotonin”
denen bir hormon salgilaniyor. Bu
hormon NREM uykusunun devamlili-
gindan sorumlu. Beyindeki serotonin
miktar1 azalmaya baslayip melatonin
dtizeyi ytikseldikce, uykunun derinligi
de artiyor. NREM’den REM uykusuna
gecisteyse “asetilkolin” adli bir mesajci
molekiil énemli rol oynuyor. Asetilko-
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lin beyin sapindan salgilaniyor, yani
REM uykusundan sorumlu molekil.
REM uykusu sirasinda salgilanan ase-
tilkolin, beyin sapindan, beynin orta-i¢
kesiminde bulunan talamus’a sinyaller
gonderiyor. Talamus’tan c¢ikan sinyal-
ler, beyin korteksine yollanarak kas
ra giden sinir uyarilarinin bloke
sma yol acgiyorlar. Béylece REM u
sundaki riiyalar sirasinda kasl
gecici bir stireyle fel¢ oluyo
ci felg durumu, riyalarim
bilingsiz viicut hareketler
mede oldukca énemli. O
icerigi cok yogun rtiyalar:
sanin kendisine zarar ve
reketlerde bulunmasini, b
durumu engelliyor.
REM uykusundan as
rumlu tutulsa da riyalari
ka molekiil tarafindan ba
stindltiyor. REM uykusund
asetilkoline ek olarak,
B-karbolin” ve “dimetiltri
nen bir grup molektl de
Bunlarin riiyadan sorumlu n
olduklar1 dtstintltiyor. Bey
merkezlerinden salgilanan bu m
ler tist merkezlerini harekete §
rek riyalarin goriilmesini sa
Yaklasik 5-30 dakika kadar st
REM uykusu sirasinda beyinde “pi
lin” denen bir molekiiliin seviyesinde-
ki diismeye bagli olarak, serotonin se-

viyesi tekrar yiikselmeye basliyor. Bu,I

sirada “noradrenalin” denen baska bir
molekiil de salgilaniyor. Serotonin ve
noradrenalin rtiyayr sonlandirip, REM
uykusundan tekrar NREM uykusuna
gecisi sagliyor. NREM uykusu sirasin-
da seviyesi ytikselen serotonin, cesitli
enzimler tarafindan melatonin’e do-
nistirtliyor. Boylece melatonin,
B-karbolin ve dimetiltriptamin diizeyle-
ri tekrar artarak REM uykusu ve riiya
basliyor. Bu dongl, uyku sirasinda
yaklasik her 90 dakikada bir, toplam 4-
5 kez tekrarlaniyor.

Beynin Riiya Merkezleri

“PET scan” teknigiyle bilimadamla-
r1 artik beyindeki cesitli molekiilleri ta-
kip edebiliyor ve beynin hangi islevin-
de hangi bolimintin calistigini tespit
edebiliyorlar. Bu yontem sayesinde r-
yalarin olusum mekanizmasinin esas
olarak beyinden salgilanan asetilkolin,

ler de baskila
miz disinda tam olarak hareketsiz kali-
yoruz. Riyalarda olusan seslerin, bey-
nin yan tarafindan bulunan “temporal”
bolgedeki isitme merkezinin harekete
gecmesine bagli oldugu distintltyor.
PET yo6ntemiyle yapilan calismalarda,
riiya sirasinda kan akiminin arttigi gos-
terilen diger bir bolge de, beynin arka
kisminda bulunan “oksipital” bolge.



controlstiz bir
lar zinciri sonu-
yoksa beyin icerisinde
en bilmedigimiz bir sis-
? Gunluk hayattaki bilincin
dis1 kaldigr riiya dinyasinda, be-
| nasil oluyor da gortintt, ses ve duy-
gulari uyumlu bir birlesime gevirebili-
yor? Riiyalarin cesitli buluslara yol ac-
masi, sarkilarin bestelenmesine katkida
bulunmasi, acaba Onemsenmeyecek
rastlantilar m1? Tabii bu sorularm ce-
vaplari hentiz bilinmiyor. Hangi rtiyay:
nicin gordigiimiiz, riyalarin anlamlar
ve riyalarin amaci tam olarak bilinmi-
yor. Fakat bilimadamlarinin cogu, yasa-
mimizin 6nemli bir parcasini olusturan

onemli faydalari oldugu
isinin anlagilmasinin, bey-
asinda ¢ok 6nemli rol oy-
onusunda birlesiyorlar.

Icerikli Riyalar
setilkolin disinda REM uykusunda

li molekiiller arasinda seks hor-
onlar1 da var. Seks hormonlar1 ola-

‘rak bilinen “6strojen” ve “testosteron”

dtizeyleri, hipofiz bezi tarafindan sen-
tezlenen FSH (Follicle-Stimulating
Hormone) ve LH (Leutinizing Hormo-
ne) adli molekiiller tarafindan kontrol
ediliyor. Bu hormonlarin salgilanmasi-
n1, viicudumuzun biyolojik ritmi kon-
trol ediyor. FSH ve LH seviyeleri bey-
nin ortasinda bulunan “hipotalamus “
adli bir merkezin kontroliinde. Hipota-
lamus’tan salgilanan “gonadotropik
hormon”, belirli saatlerde salgilanarak
hipofiz bezine ulasiyor ve buradan LH
salgilanmasina yol aciyor. Hipotala-
mus, duygularin kontroliintii saglayan
limbik merkezle yakin iliski icerisinde.
Ruyalar sirasinda uyarilan limbik sis-
tem, hipotalamusa mesaj yollayarak
gonadotropik hormonun salgilanmas-
n1 sagliyor. Gonadotropik hormon uya-
risiyla hipofiz tarafindan salgilanan
LH hormonu, erkeklerde testosteron

sentezini artirtyor. Riyalarin cinsel
iceriginin bu mekanizmaya bagh oldu-
gu dustniltyor. Cinsel icerikli riiya-
lar, genellikle cinsel isteklerin uzun
sureli karsilanamamasina bagl goruli-
yor. Riyalar sirasinda meydana gelen
diger bir fizyolojik olay da, erkeklerde
gortlen cinsel organ sertlesmesi, yani
ereksiyon. Ereksiyon olusmasi igin
mutlaka cinsel icerikli riiya gormek ge-
rekmiyor. REM uykusu sirasinda olan
ereksiyonun, beynin alt merkezlerin-
den salgilanan asetilkolin yoluyla lim-
bik sistemin uyarilmasi sonucu oldugu
dustuntliyor.

Bilincli Riiya Gérmek

Bircok insan, hayatinda en az bir
kez de olsa, riiya gortirken bunun riiya
oldugunun farkinda oluyor. Bu olayi
yasayan kisiler, riiya gortirken aslinda
bunun bir riiya oldugunu ve yasananla-
rin sanal bir ortamda meydana geldigi-
ni biliyorlar. Ancak buna karsin riiya
devam ediyor. Bu ttr riyalar genellik-
le keyif verici oluyor ve duygu yogun-
lugu oldukca fazla. Bazen kabus goriir-
ken de kisiler riiya gordiigliniin farkin-
da olabiliyor ve bilingli olarak kendile-
rini uyandirabiliyorlar. Riya goriirken
bunun rtiya oldugunun farkinda olma-
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ya “bilingli riiya” (lucid dreaming) deni-
yor. Zaman zaman her insanin yasadigi
bu ttir riyalar, genellikle insanin kendi
istegine bagl olusmuyor. Yani, kisi her
istediginde bilincli riiya gérmiiyor. Bi-
lincli riiya sirasinda gortilen diger bir
olaysa “yanlis uyanma”. Kisi, riiyada ol-
dugunun farkinda oluyor ve bu sirada
uyandigini saniyor, ancak uyanmiyor.
Yani, riiyasinda uyandigini gériiyor.
Sonra tekrar riiya gordigini anliyor
ve bu gercekten uyanana kadar devam
ediyor. Bu, bilingli riiyayla yakindan il-
gili bir olay.

Tam anlamiyla bilingli rtiya gérme-
nin tanimiysa, sadece riiyanin farkinda
olmak degil, ayn1 zamanda onu kontrol
edebilmek. 1900’lerin basinda tanimla-
nan bilingli riiyanin bilimsel dayanakla-
11, ilk olarak 80’li yillarda elde edildi.
Halen bu kavram tizerinde yogun aras-
tirma yapiliyor. Riiya gortirken farkin-
da olan ve riiyanin akisini kontrol ede-
bilen insanlara “oneironot” deniyor.
Bu tiir rtyalarin insanin ruh sagligini
olumsuz etkilemedigi, tam tersine bi-
lingli rtyalarin, insanin kendi kendini
anlamasinda 6nemli oldugu dustindli-
yor. Bilincli riiya gérmenin tam olarak
ne faydasmnin oldugu anlasilmasa da,
bunun egitimini veren merkezler bulu-
nuyor. Yani rtiyadayken bunun farkin-
da olmanm yollar1 6gretilebiliyor. Bu-
nun icin en 6nemli unsurlardan biri,
gordigliniiz riiyayr hatirlayabilme gu-
cl; yani riya bellegi. Bilincli riiya gor-
meye baslamadan énce riiya bellegini-
zi, gelistirmemiz gerekiyor. Bunun icin
REM uykusu sirasinda uyanabilmemiz
gerekiyor. Her 90 dakikada bir tekrar-
lanan REM uykusundan uyanabilmek i-
cin, alarm saatini bu dtizene gore ayar-
lamak gerekiyor. Bu yolla rtiya bellegi
gelistirilip bilincli riiyayayr 6grenmede
ilk adim atiliyor. Diger bir basamaksa
gerceklilik testleri. Riiya ya da gercek
yasam olup olmadigini anlamak icin ce-
sitli yontemler var. Ornegin, her iki bu-
run deligini ve agzimizi kapattigimizda
hala nefes alabiliyorsak bu bir riya.
Havaya zipladigimizda uzun stire dus-
meden havada asili kalabiliyorsak rtiya-
dayiz demektir. Bu testler giin igerisin-
de stirekli yapildiginda, riiyada da go-
riltiyor ve kisi bu sayede rtiyada oldu-
gunu anlayabiliyor. Kisinin kendisini
disaridan gormesi, 6len bir yakinini
gormesi ya da stipergticlerinin oldugu-
nu gormesi de riiyanin kaniti. Bu di-
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stincelere yogunlasan kisi, bunlari ri-
yada gordiigiinde bunun riiya oldugu-
nu anliyor. Uykuya dalmadan énce be-
lirli bir konu tizerinde yogun olarak
dustinmek ya da kitap okuyarak uyku-
ya dalmak, bilincli riiya gormeye yol
acabiliyor. Bu ttr riiyalarin 6gretilebi-
lecegi konusu halen tartismali olsa da,
gin icerisindeki olaylarin ve yogun
duygularin riyalar: etkiledigi bir ger-
cek. Giuinliik hayatta tizerinde yogun
olarak durulan konular, geceleri riiya-
larimiza girebiliyor. Ornegin, giin iceri-
sinde stirekli smava hazirlanan bir 6g-
rencinin gece riiyasinda 6gretmenlerini
ve smavlar1 gormesi, ertesi giin tatile
cikacak bir kisininse bununla ilgili ri-
yalar gormesi, oldukca yaygin karsilasi-
lan durumlar. Benzer sekilde, bilingli
riiya tzerinde yogunlasilarak bunu
saglamak mumkin olabilir.

Uyku Felci

Uyurken aniden uyaniyorsunuz, bi-
linciniz tam olarak yerinde; ancak hare-
ket edemiyorsunuz. Viicudunuzdaki
hicbir kasi kimildatamiyorsunuz. Adeta
tim vicudunuzun fel¢ oldugunu his-
settiginiz ve Oleceginizi zannettiginiz
bu duruma “uyku felci” deniyor. Uyku
sirasinda bircok insanin en az bir kere
yasadig1 bu olay, beynin REM uykusuy-
la uyamiklik arasinda yasadigi ani bir
gecis donemi. Uyku ve uyaniklik arasin-
daki bu dénemde bazi haltisinasyonlar
da gortilebiliyor. Oldukca korkutucu o-
lan bu durum, genellikle birkac sani-
yeyle bir dakika arasinda stirtiyor. Uy-
ku felcini yasayan kisiler bu stireyi ge-
nellikle daha uzun hissediyorlar. Bey-

nin bir tir karisikhigindan kaynaklanan
bu durum, viicudun her tiir pozisyo-
nunda meydana gelse de, en sik olarak
sirttistii pozisyonda uyurken oluyor.
Nedeni tam olarak bilinmeyen uyku fel-
cinin, genellikle cok yorgunken ya da
uykunun az alindigi durumlarda olus-
tugu dustndltyor. Uyku diizeninin bo-
zuldugu, viicudun biyoritminin aksadi-
81 donemlerde de uyku felci yasanabili-
yor. Yogun stres zamanlarinda ya da
psikolojik sorunlar yasayan Kkisilerde
daha sik gortldigu belirtiliyor. Bazi sa-
kinlestirici ilaclar kullanan kisilerde uy-
ku felci gortilme olasiligl, normale gore
5 kat daha fazla. Uyku felci yasayanla-
rin yaklasik ticte birinde, giin icinde pa-
nik atak oldugu belirlenmis. Uyku felci,
bir hastalik degil. Kisiye cok biiytik bir
oltim korkusu yasatsa da, hicbir zarari
yok. Ancak insani korkutan bu duru-
mun yasanmamasi i¢in alinabilecek ba-
z1 6nlemler bulunuyor. En 6nemlisi, ye-
terince uykuyu almak. Mtmktn oldu-
gunca stresten uzak durmak ve uyku
dtizenini korumak da énemli.

Dog. Dr. Ferda Senel
Ankara Dr Sami Ulus Cocuk
Hastanesi
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