
Beynin en büyük gizemlerinden biri-
si de “rüya”. ‹ster kabul edelim, ister et-
meyelim hepimiz rüya görüyoruz. Rü-
ya görmedi¤ini söyleyen kiflilerin di¤er-
lerinden tek fark›ysa gördükleri rüyala-
r› hat›rlamamalar›. Rüyalar uykunun
önemli bir parças›, uyku da ömrümü-
zün. Ömrümüzün yaklafl›k üçte biri
uyuyarak geçiyor. Bebekler neredeyse
bu sürenin iki kat›n› uykuda geçiriyor.
Hayvanlardaki uyku düzeni insanlar-
dan farkl›. Örne¤in baz› kufllar tek gö-
zü aç›k olarak ve çok k›sa süreyle uyu-

yorlar. Yunus bal›klar›n›n uykusuysa
oldukça ilginç. Yunuslar uyurken beyin
yar›mkürelerinden sadece birisi uyu-
yor, di¤eriyse uyan›k kal›yor. Her 2 sa-
atte bir uyuyan ve uyan›k olan yar›m-
küreler nöbet de¤ifltiriyor. Ayr›ca, yu-
nuslar akvaryum gibi ortamlarda ayn›
yönde daire çizerek uyuyorlar. Rüya
görüp görmediklerini bilmiyoruz, ama
neredeyse tüm hayvanlar uyuyor. 

‹nsanl›k var oldu¤undan beri uyku
ve rüyalar var. Kimi araflt›rmac›lara gö-
re uykunun en önemli ifllevi, rüyalara

zemin haz›rlamas›. Rüyalar yüzy›llard›r
insano¤lunun merak›n› çekmifl. Binler-
ce y›l önce Eski M›s›rl›lar zaman›nda
rüyalar›n gerçeküstü bir dünyan›n ha-
bercileri oldu¤u düflünülüyordu. Onla-
ra göre rüyalar, felaketlerin ya da iyi ta-
lihin ön habercileri olarak tanr›lar tara-
f›ndan gönderilen mesajlard›. ‹lk rüya
tabirleri kitab› Eski M›s›rl›lar taraf›n-
dan yaz›ld›. Rüyalar ayn› zamanda te-
davi amaçl› da kullan›labiliyordu. Kötü
durumda olan bir kifli, bir tap›nakta
uyuyarak tanr›lardan kendisini iyilefltir-
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melerini diliyordu. Ertesi gün, kiflinin
gördü¤ü rüyay› yorumlayan rahipler
nas›l bir mesaj geldi¤ini anlamaya çal›-
fl›rlard›. Eski Yunanl›lar da MÖ 8. yüz-
y›lda rüyalar›n tanr›lardan gelen kutsal
mesajlar oldu¤una inan›yordu. Rüyala-
r›n d›fl dünyadan ya da tanr›lardan ge-
len mesajlar de¤il, insan›n kendi zih-
ninden kaynakland›¤› fikri ilk olarak
MÖ 5. yüzy›lda Heraklitos taraf›ndan
ortaya at›ld›. Ünlü düflünür Aristoteles
ise, rüyalar›n tanr› mesajlar› oldu¤u fik-
rine son noktay› koydu. “Parva natura-
lia” adl› eserinde Aristoteles rüyalar›n
günlük hayatta meydana gelen olayla-
r›n birikimi sonucunda olufltu¤u fikrini
ortaya att›. Rüyalar›n insan›n sa¤l›¤›n›
yans›tt›¤›n› ve rüyalar sayesinde çeflitli
hastal›klar›n iyilefltirilebilece¤ine inan›-
yordu. Modern t›bb›n kurucusu olan
Hippokrates de bu fikri destekleyenler-
dendi. Ünlü psikiyatrist Sigmund Fre-
ud, rüyalar›n ruhsal hastal›klar› anla-
mak ve tedavi etmekte çok önemli ol-
du¤unu savunuyordu. Günümüzde ba-
z› bilimadamlar› rüyalar›n beyin biyo-
kimyas›n›n bir yan ürünü oldu¤unu ve
özel bir amac› olmad›¤›n› ifade ediyor-
lar. Ancak, halen araflt›rmac›lar›n ço¤u,
rüyalar›n bir ifllevi oldu¤unu ve bunla-
r›n tedavi amaçl› kullan›labilece¤ini dü-
flünüyorlar. 

Rüyalar›n mekanizmas› hakk›nda
yo¤un araflt›rmalar yap›l›yor. Eskiden
REM uykusuyla rüyalar›n eflanlaml› ol-
du¤u düflünülürken, yap›lan son arafl-
t›rmalar bunlar›n birbiriyle ba¤lant›l›
ancak benzer kavramlar olmad›¤›n›
gösterdi. Rüyalar›n en yo¤un görüldü-
¤ü REM uykusunun sadece memeliler-
de ve baz› kufl türlerinde oldu¤u bilini-
yor. ‹nsano¤lunun en ilkel hayatta kal-
ma mekanizmalar›ndan biri olarak ka-
bul edilen uyku ve rüyalar, baz› kimya-
sal maddelerin salg›lanmas›na ba¤l›.
Beyinde mesajc› görevi yapan bu mole-
küller sayesinde uyku, derin uyku ve
rüyalar olufluyor. Tam olarak detaylar›
anlafl›lamayan mekanizmalar sayesinde
beyinde, bilinç düzeyinden çok farkl›
bir düzeyde sesli, görüntülü ve duygu
dolu imajlar olufluyor. Bu imajlar›n ço-
¤u hat›rlanmasa da, bunlar›n beynin
kendi kendine gönderdi¤i önemli me-
sajlar oldu¤u düflünülüyor. Bu mesaj-
lar sayesinde beyin birçok problemini
çözebiliyor, kendisini yeniden flekillen-
dirip kifliyi günlük hayata haz›rl›yor.
Gün içerisinde azalan ya da tükenen

çeflitli moleküller, rüyalar s›ras›nda tek-
rar sentezleniyor. Rüyalar›n, ö¤renme
ve bellek gelifltirmede de önemli rolü
var. Rüya görürken beyin, neredeyse
uyan›kken oldu¤u kadar etkin. Uyku
ve rüyalar s›ras›nda beyinde gerekli
ba¤lant›lar sa¤lamlafl›p, gereksiz olan-
lar kopuyor ve günlük hayata daha ko-
lay uyum sa¤layacak hale geliyor. Bey-
nin bu yo¤un çal›flmas›, hiç fark›nda ol-
mad›¤›m›z ruhsal ve duygusal sorunla-
r›m›z›n çözümüne de katk›da bulunu-
yor. Böylece rüyalar sayesinde beyni-
miz, ertesi güne çok daha iyi ve zinde
bafllama olana¤› tan›yor bize. 

Rüyan›n Zaman›
Uyku, beynin rüya görmesi için ge-

rekli ortam› sa¤l›yor. Yüzy›llard›r insa-
no¤lunda merak uyand›ran ve birçok
araflt›ran›n konusu olan uykunun ne-
deni ve mekanizmas› tam olarak bilin-
mese de, bu konuda son y›llarda önem-
li aflamalar kaydedildi. Uyku üzerinde
yap›lan çal›flmalar uykunun çeflitli evre-
lerden olufltu¤unu gösteriyor. Uyku s›-
ras›nda beyin dalgalar›n› alg›layan ve
“EEG” (elektro-ensefalogram) denen
bir cihaz sayesinde uykunun de¤iflik
evreleri tespit edilebiliyor. Uyku esas
olarak iki bölümden olufluyor.
“NREM” (non-rapid eye movement) de-
nen bölümde, yüksek dalga boyunda
ve düflük frekansta beyin dalgalar› olu-
fluyor. NREM uykusu s›ras›nda kan ba-
s›nc› ve solunum say›s› düflüyor. Bunla-
ra ek olarak kaslarda gevfleme ve yavafl
göz hareketleri görülüyor. NREM uy-
kusu kendi içinde dört evreye ayr›l›yor.
‹lk evre, uykuya geçifl dönemi. Uykuya
geçifl döneminden önce, çok k›sa sürey-
le “hipnagojik faz” denen bir evreden
geçiliyor. Hipnagojik faz, gözlerimizi
kapatmayla uykuya dalma aras›nda ge-
çen süre. Bu sürede, rüya benzeri çeflit-
li anlams›z flekiller görülebiliyor. Bun-
lar ço¤unlukla daha sonra hat›rlanm›-
yor. Hipnagojik fazdan sonra girilen ilk
evrede kalp h›z›nda yavafllama ve kas-
larda gevfleme bafll›yor. Bu evrede, flid-
deti ve frekans› düflük olan “teta” dal-
galar› görülüyor. K›sa süren bu evre-
den sonra biraz daha derin olan ikinci
evreye giriliyor. Uykunun ikinci evre-
sinde beyin dalgalar›ndaki düzensizlik
art›yor. Dalga fliddetinde ani yükselme
ve düflüfller görülüyor. Uykunun bafl-
lang›ç evrelerindeki beyin dalgalar›,

uyan›k ancak son derece gevflek du-
rumda görülen alfa dalgalar›na benzi-
yor. Uykunun bu ilk iki evresinde ani
kas ve vücut hareketleri görülebiliyor.
Aniden s›çrayarak uykudan uyanmak,
genellikle bu evrede oluyor. Üçüncü
evrede, uyku iyice derinlefliyor. D›fl or-
tamdaki seslerin ço¤u, art›k kifliyi
uyand›ram›yor. Bu evrede beyin dalga-
lar›ndaki ani yükselme ve düflüfller biti-
yor, bunun yerini “uzun delta” dalgala-
r› al›yor. Dördüncü evrede elde edilen
dalgalar›n yar›s›ndan fazlas›n›n delta
dalgas› olmas› nedeniyle, bu evre “del-
ta uykusu” olarak adland›r›l›yor. Uyku-
nun dördüncü evresi en derin uyku ha-
li.  Halk deyimiyle bu evrede kifli top
at›lsa uyanm›yor. Birbirini izleyen bu
dört evre yaklafl›k 90 dakika sürüyor.
Daha sonra uykunun farkl› bir bölümü
olan “REM” uykusuna giriliyor. ‹lk ola-
rak 1953 y›l›nda tan›mlanan REM uy-
kusunda düflük dalga boyunda, yüksek
frekansta, daha düzensiz beyin dalgala-
r› olufluyor. REM uykusunu kontrol e-
den merkezler beyin sap›nda bulunu-
yor. Uykunun bu bölümünde oluflan
beyin dalgalar›, uyan›kken oluflan dal-
galara oldukça benziyor. REM uykusu-
nun en önemli belirtilerinden biri de
h›zl› göz hareketleri. REM s›ras›nda
gözler sa¤a sola h›zl›ca hareket ediyor.
Kan bas›nc› ve kalp h›z› yükseliyor, göz
kaslar› d›fl›ndaki istemli kaslarda felç
benzeri bir gevfleme meydana geliyor.
Kaslardaki bu geçici felç durumunun,
rüyalar s›ras›nda vücudu beklenmedik
hareketlerden ve kazalardan korumak
için oldu¤u düflünülüyor. Uykunun bu
bölümünde erkeklerde ereksiyon, yani
cinsel organda sertleflme, kad›nlarday-
sa vajinal kan ak›m›nda art›fl görülü-
yor. Ortalama her 90 dakikada bir tek-
rarlanan ve 5-30 dakika kadar süren
REM uykusu, 8 saatlik bir uykuda yak-
lafl›k 5 kez tekrarlan›yor. Sabaha karfl›
görülen REM uykusu daha uzun sürü-
yor. Bu s›rada görülen rüyalar daha
net hat›rlan›yor. 

REM uykusu vücut ve ruh sa¤l›¤› i-
çin oldukça önemli. REM evresini belli
bir sürenin alt›nda yaflayan kiflilerde
ruhsal bozukluklar, konsantrasyon zor-
lu¤u, ö¤renme sorunlar› görülüyor.
REM uykusunun en önemli özellikle-
rinden biri de, rüyalar›n yo¤un olarak
bu evrede görülmesi. Bu evrede uyan-
d›r›lan kiflilerin yaklafl›k %90’› rüya
gördüklerini ifade ederken NREM uy-
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kusunda uyand›r›lanlar›n sadece %7-8’i
rüya gördü¤ünü söylüyor. REM uyku-
su s›ras›nda esas olarak halusinasyon,
delüzyon, abart›l› duygulan›m ve amne-
zi, yani bellek kayb› meydana geliyor.
Halusinasyon, hiçbir d›fl uyaran olma-
dan, yani gerçekte var olmayan
bir imaj›n görülmesi.  Delüzyon,
di¤er bir deyiflle sanr›lar, gerçek-
te olmayan kavram ve düflüncele-
re inan›lmas›; kiflinin kendisini
kral ya da peygamber olarak gör-
mesi gibi. REM uykusu s›ras›nda
çok yo¤un duygular yaflan›yor.
Görülen rüyalar bazen kifliye çok
büyük bir mutluluk verirken ba-
zen de büyük üzüntüler yaflatabi-
liyor. Rüyalar›n ço¤uysa sonra-
dan hat›rlanm›yor.  Rüyalar, bu
unsurlar›n birlefliminden meyda-
na geliyor. Beynin neredeyse uya-
n›k durumda oldu¤undan fazla
çal›flma halinde oldu¤u ve rüyala-
r›n görüldü¤ü REM uykusu, ha-
len beyinle ilgili araflt›rmalar›n
oda¤›n› oluflturuyor. 

Rüyalar Ne ‹fle Yar›yor?
“fiu anda soruldu¤unda uykuda m›

yoksa uyan›k m› oldu¤umuzu, zihni-
mizden geçenlerin rüyada m› yoksa
uyan›kken mi oldu¤unu gösterecek bir
dayanak var m›?”

Sokrates

‹nsanl›k tarihiyle ayn› tarihe sahip o-
lan rüyalar, y›llar boyu insano¤lunun
kafas›n› meflgul etti, kimi zaman haya-
t›n› etkiledi ve birçok araflt›rman›n ko-
nusu oldu. Rüyalar›n ifllevinden önce,
bilimadamlar› rüyaya zemin haz›rlayan
uykunun önemi üzerinde duruyor.
Özellikle REM uykusu insan sa¤l›¤› i-
çin çok önemli. ‹nsan›n evrimi s›ras›n-
da do¤al ay›klanma mekanizmalar› dik-
kate al›nacak olursa, uyku ve rüya ol-
dukça önemli olsa gerek. Do¤al ay›k-
lanma mekanizmas›na göre insan›n ya-
rar›na olan özellikler kal›c› hale gelip
nesilden nesile aktar›l›yor. Ancak ifle
yaramayan ya da zararl› özellikler do-
¤al ortam içerisinde eriyip gidiyor ve
ileri nesillere aktar›lm›yor. Bu durum-
da, ilk insandan bu yana süregelen uy-
kunun önemli bir ifllevi olsa gerek. Uy-
kunun ilk insan›n hayatta kalmas› için
önemli mekanizmalardan birisi oldu¤u
düflünülüyor. Gün içinde yorgun düflen

vücudun dinlenmesi için gerekli süreyi
sa¤laman›n d›fl›nda, uykunun baflka
faydalar› da var. Uyku, ilk insan›n düfl-
manlar›ndan kurtulmak için çok enerji-
ye ihtiyac› oldu¤u ve g›dan›n az oldu¤u
ça¤larda çok önemli bir enerji tasarruf

sistemiydi. Daha da önemlisi, tehlikeli
ve karanl›k gecelerde insan›n ortal›kta
dolafl›p düflmanlar›na av olmamas›n›
önleyen bir savunma mekanizmas›yd›.
Günümüze kadar gelen uykunun
önemli bölümlerinden biri de REM uy-
kusu. REM uykusunun hem vücut hem
de ruh sa¤l›¤› aç›s›ndan çok önemli ol-
du¤u kabul ediliyor. REM uykusunda
çeflitli sinapslar›n güçlendi¤i, yenileri-
nin olufltu¤u ya da gerekli olmayan si-
naps ba¤lant›lar›n›n koptu¤u gösteril-
di. K›sacas› REM uykusu beyindeki
ba¤lant›lar›n yeniden flekillenmesinde
çok önemli. Belle¤in geliflmesine ve ö¤-
renmeye de önemli katk›s› var. REM
uykusunu yeterince alamayan kiflilerin
belle¤inde zay›flama oluyor ve ö¤ren-
me güçlü¤ü çekiyorlar. ‹nsan beyni için
çok önemli olan REM uykusuyla yak›n
ba¤lant›s› olan rüyalar›n da, bu aç›dan
çok önemli oldu¤u düflünülüyor. 

Binlerce y›l önce rüyalar›n tanr›lar-
dan gelen mesajlar oldu¤una inan›l›r-
ken art›k günümüzde, rüyan›n beyin
içerisinde gerçekleflen kimyasal bir dizi
reaksiyonun sonucu olufltu¤u biliniyor.
Rüyalar, beyin kimyas›n›n psikolojik
yans›malar› olarak kabul ediliyor. Rü-
yalar›n kayna¤›n›, esas olarak daha ön-
ceden alg›lanm›fl ve belle¤e at›lm›fl çe-
flitli veriler oluflturuyor. Kimi bilima-

damlar›, bu verilerin çocukluk ça¤lar›n-
da alg›lanan ve beynin derinliklerinde
saklanan kayg›lar oldu¤unu savunur-
ken kimileri de rüyalar›n kayna¤›n›n,
etkisi alt›nda kal›nan günlük olaylar-
dan baflka bir fley olmad›¤›n› savunu-

yor. Kayna¤› ne olursa olsun
rüyalar›n ifllevlerinin ne oldu¤u
konusu da oldukça tart›flmal›.
Rüyalar›n gelecekten haber ge-
tirdi¤i ve insana do¤ru yolu
gösteren tanr› mesajlar› oldu¤u
halen baz› dinlerde kabul görü-
yor. Henüz olmam›fl bir olay›
birkaç gün önceden rüyas›nda
gördü¤ünü ifade eden birçok
insan bulunuyor. Örne¤in rüya-
s›nda bir yak›n›n›n öldü¤ünü
görüp ertesi gün ölüm haberini
alan, rüyas›nda para görüp er-
tesi gün piyangodan para kaza-
nan baz› insanlar var. Her ne
kadar toplumda rüyalar›n gele-
cekten haber getirdi¤i düflünül-
se de bilimadamlar› bu tür olay-
lar›n sadece birer rastlant› ol-
du¤unu ifade ediyorlar. ‹nsan-

lar geceleri birçok rüya görüyor. Mil-
yonlarca insan›n her gece gördü¤ü rü-
ya say›s› milyarlar› buluyor. Bu rüyalar-
dan bir k›sm›n›n gerçek hayatta daha
sonra olmas› bilimsel olas›l›k hesaplar›-
n›n d›fl›nda say›lmaz.  

Rüyan›n ne ifle yarad›¤› tam olarak
bilinmese de, beynin önemli bir ifllevi
olmas› nedeniyle sürekli araflt›rma ko-
nusu oldu. Rüyalar›n ifllevi konusunda
yap›lan araflt›rmalar sonucunda, genel-
likle rüyalar›n bir amac›n›n oldu¤u ko-
nusunda fikir birli¤i olsa da, bunlar›n
ne oldu¤u halen tart›fl›l›yor. Kimi ku-
ramlara göre rüyalar bilinçalt›ndan ge-
len mesajlar; bask›lanm›fl arzu ve kor-
kular›n tercüman›. Bunlara kulak vere-
rek birçok sorunumuzu çözebiliyoruz.
Kimileri içinse rüyalar sadece günlük
olaylar›n tekrar gözden geçirilmesi; et-
kisi alt›nda kal›nan ve bilinçalt›na itilen
olaylar›n su yüzüne ç›kmas›. Bu kura-
ma göre, rüyalar beynin kendisine yol-
lad›¤› önemli mesajlar. Bu mesajlar› iyi
de¤erlendirmek gerekiyor. Rüyalar›n
duygusal termostatlar oldu¤u, yani
duygular›m›z› düzenledi¤ini savunan-
lar da var. Rüyalar, d›fl ortama duygu-
sal olarak uyum sa¤lamam›za arac› olu-
yor, bir bak›ma günlük hayattaki davra-
n›fllar›m›z› düzenliyorlar. Çeflitli gün-
lük olaylara tepkileri güçlendiren ve
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davran›fl flekillerini ayarlayan rüyalarla
bir bak›ma günlük olaylar›n simülasyo-
nu oluflturuluyor. Bu simülasyonlar sa-
yesinde sanal rüya ortam›nda duygusal
ve davran›flsal olarak günlük hayata
haz›rlan›yoruz. Araflt›rmac›lar›n bir k›s-
m› rüyalar›n ö¤renme ve bellek güçlen-
dirmeyle yak›n iliflkisi oldu¤unu savu-
nuyor. Rüyalar s›ras›nda beyinde var o-
lan ba¤lant›lar güçlenirken yeni ba¤-
lant›lar olufluyor. Beyinde yeni nöron
ba¤lant›lar›n›n oluflmas›, ö¤renmenin
mekanizmas› olarak biliniyor. Rüyalar
s›ras›nda, mevcut nöron ba¤lant›lar›
defalarca uyar›l›yor. Bu da gün içinde
ö¤renilen bilgilerin sa¤lamlaflmas›n›
sa¤l›yor. Sa¤lamlaflan bilgi kal›c› hale
geliyor, yani belle¤e at›l›yor; böylece
bellek güçleniyor. Bunun tam aksine,
rüyalar›n unutmak için görüldü¤ünü
düflünen bilimadamlar› da var. Onlara
göre rüyalar, gereksiz ya da zararl› bil-
gilerin silinmesi için gerekli. Rüyalar s›-
ras›nda gereksiz ba¤lant›lar kopart›l›-
yor ve beyin bir bak›ma temizlenip ye-
ni bilgileri yüklenmek için haz›r hale
getiriliyor. Rüyalar, beynin kendi ken-
dini tamir etmek için gerekli ortam›
sa¤l›yor olabilir. Rüyalar s›ras›nda, be-
yinde azalan mesajc› moleküller yeni-
den sentezleniyor, gerekli proteinlerin
yap›m› art›yor. Böylece beyin, rüyalar›
kendisi için gerekli maddeleri temin et-
mede kullan›yor. Bütün bu kuramlar›n
aksine, rüyalar›n hiçbir ifle yaramad›¤›-
n› düflünenler de var. Bu araflt›rmac›lar
rüyalar›n beyin metabolizmas›n›n bir
yan ürünü oldu¤unu ifade ediyorlar.
Onlara göre rüyalar, beynin alt merkez-
lerinde rasgele oluflan uyar›lar›n, bey-
nin üst merkezlerinde anlafl›lmaya ve
ifade edilmeye çal›fl›lmas›. Tüm bu ku-
ramlar›n hangisinin do¤ru oldu¤u he-
nüz bilinmiyor. Ancak, insan›n milyon-
larca y›ld›r süregelen evrimi içerisinde
hala korunmufl olan bir beyin ifllevinin
yararl› bir amac› olsa ger

Yarat›c› Rüyalar
Baz› bilimadamlar›, rüyalar›n ö¤ren-

me sürecinde çok önemli oldu¤unu sa-
vunuyorlar. Hatta baz›lar› rüyalarda ye-
ni bulufllar yap›labilece¤ini ya da sanat
eserleri yarat›labilece¤ini düflünüyor.
Bu tezi savunanlar›n gösterdi¤i en
önemli örnekler aras›nda “modern a-
tom kuram›”n›n do¤uflu var. Niels
Bohr adl› bir genç, rüyas›nda Günefl’in

k›zg›n gazlarla dolu merkezinde dur-
du¤unu, gezegenlerin ince ipliklerle
ba¤l› olduklar› Günefl’in çevresinde
döndü¤ünü gördü. Her gezegen  Bohr-
’un yan›ndan geçerken bir ses ç›kart›-
yordu. Sonra yanan gazlar so¤uyup ka-
t›laflt›, Günefl ve gezegenler uzaklafl›p
gitti ve Bohr uyand›. Bohr, bu rüyay›,
Günefl Sistemi’yle atom yap›s› aras›nda
bir benzerlik olarak yorumlad›. Ortada
bir çekirdekle bunun etraf›nda dönen
elektronlar, yani modern atom kuram›
ortaya ç›kt›. Buna benzer di¤er bir ör-
nek de Richard Wagner’in “Tristan ve
Isolde” adl› operas›n›n bestelenifli. Bu
eserinin çok be¤enilmesinden sonra
kendisine yap›lan iltifatlarla ilgili ola-
rak Wagner bir arkadafl›na flu samimi
itirafta bulunmufl: “K›ymetli dostum.
Bu opera benim deham›n eseri de¤il-
dir. Rüyamda gördü¤üm ve iflitti¤im
sesleri uyan›r uyanmaz notaya döktüm.
Be¤endi¤iniz bu müzik, rüyalar›m›n se-
sidir. Benim zavall› kafam, böyle bir ha-
rikay› asla isteyerek ve düflünerek bula-
mazd›.” Bu ve benzeri örnekler her ne
kadar rüyalar›n baflka bir dünyadan
gönderilen mesajlar oldu¤u fikrini ver-
se de günümüzdeki bilimsel veriler, rü-
yalar›n beynin kendi kendine verdi¤i
önemli mesajlar oldu¤unu gösteriyor.
Rüyalar, beyinin alt merkezlerinin ve
bilinçalt›n›n, kendilerine has dilleriyle
üst beyne, yani kortekse verdi¤i mesaj-
lardan olufluyor. Kimi bilimadamlar› rü-
yalar› “aç›lmam›fl mektuplar” olarak ta-
n›ml›yorlar. Bu araflt›rmac›lar, rüyala-
r›n çok önemli anlamlar› olabilece¤ini,
bu nedenle dikkatle incelenip yorum-
lanmalar› gerekti¤ini düflünüyorlar.

Bilinçalt›ndan Mesajlar
Rüyalar üzerindeki bilimsel çal›flma-

lar 19. yüzy›lda yo¤unlaflt›. Araflt›rma-
lar›n›n büyük k›sm›n› rüyalar üzerinde
yapan ünlü psikiyatrist Sigmund Fre-
ud’a göre rüyalar, çocukluk ça¤lar›m›-
za kadar uzanan ve bilinçalt›nda sakl›,
bast›r›lm›fl ve kökende cinselli¤e daya-
nan arzular›m›z›n, korkular›m›z›n k›sa
bir süre için de olsa bilinç düzeyine ç›k-
mas›yd›. Çocukluk ça¤›ndan itibaren
bast›r›larak bilinçalt›na itilen arzular›-
m›z ve korkular›m›z rüyalar s›ras›nda
su yüzüne ç›k›yor ve biz de bu gerçek-
lerle yüzleflebiliyorduk. Ancak bu rüya-
lar›n ço¤u uyan›nca hat›rlanm›yor ve
bu nedenle önemi anlafl›lm›yor. Yani

mektup aç›lm›yordu. Bu nedenle Fre-
ud, rüyalar›n hiç de küçümsenmemesi
gerekti¤ini, aksine onlar›n üzerine gidi-
lip mutlaka yorumlanmas› gerekti¤ini
savunuyordu. Bu sayede birçok psiko-
lojik sorunun çözümlenebilece¤ine ina-
n›yordu. O y›llarda beynin çal›flma me-
kanizmas› ve kimyas› hakk›nda bilinen-
ler, oldukça azd› ve Freud’un çal›flma-
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a¤s› oluflum

motor korteks

duyu korteksi

beyincik

omurilik

serbest sinir son-
lanmas› (a¤r›, so-
¤uk, s›cak)

kas i¤ci¤i

eklem derin duyu
almac›

ALMAÇ DÜ-
ZEY‹

DEVRE
DÜZEY‹

ALGI DÜ-
ZEY‹

talamus

pons

medulla

Normalde eklemler, kas i¤cikleri ve derinin almaç-
lar›nda sonlanan sinir lifleri, buradan gelen duyusal
bilgileri, beynin duyu istasyonu olan talamus’a tafl›r
ve uyar›lar buradan beynin duyu korteksine iletilir.
Burada de¤erlendirilen uyar›lar›n niteli¤ine ba¤l› o-

larak devreye giren motor korteks ise, verilecek
yan›ta göre, ilgili vücut bölgeleri ve kaslara gerekli
uyar›lar› gönderir. Talamus’a do¤ru yol alan liflerin
bir k›sm›n›n beyin sap›, özellikle de pons ve a¤s› o-
luflumda sonlanmalar›, uyku s›ras›nda birçok vücut

etkinli¤inin düzenlenmesi aç›s›ndan önem tafl›r.
A¤s› oluflum (retiküler formasyon), tam bilinçlilik

durumundan uykuya geçifl sürecinin düzenlenmesin-
de rol oynar. Bu geçifl s›ras›nda, sinirde elektriksel
iletimi bafllatmak ve kas kas›lmas›n› sa¤lamak için
“kutupsuzlaflma (depolarizasyon) eflik de¤eri”, sinir
zar› boyunca artan toplam iyon geçirgenli¤ine ba¤l›

olarak, düzgün bir flekilde artar. Bu de¤iflikli¤e
ba¤l› olarak REM uykusunda kaslar da dereceli ola-
rak gevfleyerek, sonunda neredeyse tümüyle gevflek
duruma geçer. Bu de¤ifliklikler, yaln›zca iskelet kas-

lar› için geçerlidir.



lar› belirli bir s›n›r›n ötesine gidemedi.
Yani Freud, bu kuramlar›n› bilimsel
olarak tam anlam›yla kan›tlayamad›.
Günümüzde baz› bilimadamlar›, Fre-
ud’la benzer görüflleri tafl›sa da baz›la-
r› da rüyalar›n kayna¤› ve ifllevleri ko-
nusunda farkl› fikirlere sahipler. Fre-
ud’un ö¤rencisi olan Carl Jung’sa rüya-
lar›, bilinçalt›ndaki cinsel a¤›rl›kl› istek-
lerin su yüzüne ç›kmas› olarak de¤il,
baz› sakl› istek ve kayg›lar›m›z›n dile
getirildi¤i bir mekan olarak görüyordu.
Jung’a göre, rüyalarda karfl›lafl›lan bu
istek ve kayg›lar, Freud’un savundu¤u
gibi çocukluktan beri bast›r›lm›fl duy-
gular›n sonucu de¤il, günlük hayattaki
s›radan olaylar›n etkisiyle meydana ge-
liyordu. Jung’a göre rüya, insan beyni-
nin yine kendisine gönderdi¤i mesajlar-
d›. Bu mesajlardan yararlanarak gizli
kalm›fl isteklerimizin, s›k›nt›lar›m›z›n
çözüme kavuflturulabilece¤ine inan›-
yordu. Freud ve Jung’unkilerden bafl-
ka, rüyalar›n ifllevi konusunda yüzlerce
kuram ortaya at›ld›. 

Beynin At›k Ürünü!
Kimi bilimadamlar›, rüyalar›n çok

önemli görevleri oldu¤unu savunur-
ken baz›lar› da rüyalar›n hiçbir ifle ya-
ramad›¤›, sadece beynin fizyolojik bir
yan ürünü oldu¤unu düflünüyorlar.
Rüyalar›n ö¤renme, bellek ya da gün-
lük hayata uyumu güçlendirmedeki ifl-
levlerine karfl› ç›kan araflt›rmac›lar›n
en önemli dayanak noktalar›ndan biri,

rüyalar›n ço¤unun hat›rlanmamas›. Bu
araflt›rmac›lara göre e¤er rüyalar bu
derece önemli olsayd› büyük bir k›sm›
hat›rlanabilirdi. Halbuki rüyalar›n ço-
¤u sabah uyan›nca hat›rlanm›yor. Ge-
nellikle REM uykusundan uyan›ld›¤›
s›rada ya da sabaha karfl› görülen son
rüyalar hat›rlan›yor. Rüyalar›n önemli
amac› oldu¤u kuramlar›na getirilen
önemli elefltirilerden bir baflkas›ysa,
rüyalar›n genellikle 4-5 yafl sonras› gö-
rülmeye bafllanmas›. Beyin gelifliminde
bu derece önemi olan rüyalar›n, gelifli-
min en h›zl› oldu¤u bu yafllarda daha
çok görülmesi gerekiyor. Bu araflt›r-
mac›lara göre rüyalar beynin uyku s›-
ras›ndaki metabolizmas›na ba¤l› yan
ürünler. 

Rüyalar›n kökeninde psikolojik
olaylar›n varl›¤›n› savunanlar›n aksine,
baz› bilimadamlar› rüyalar›n tamamen
fizyolojik kökenli oldu¤unu düflünü-
yor. Harvard Üniversitesi’nden Dr.
Hobson ve Dr. McCarley’in ilk olarak
ortaya att›¤› “aktivasyon-sentez” mode-
line göre rüyalar›n hiçbir psikolojik
kökeni ya da amac› yok. Bu kurama
göre rüyalar, beyin sap›ndan kaynakla-
nan bir dizi nöron bombard›man›n›n
yol açt›¤› düzensiz sinyallerin beynin
üst merkezlerinde, yani kortekste yol
açt›¤› etkiler sonucu ortaya ç›k›yor.
Beynin bilinçten sorumlu k›sm› olan
korteks, bu düzensiz ve kontrolsüz
sinyalleri alg›lad›¤›nda bunlar› belirli
bir düzene sokmaya çal›fl›yor. Son de-
rece düzensiz olan bu uyar›larla ancak
belirli imajlar yaratabiliyor, yani rüya-
lar› oluflturuyor. Rüyalar›m›zda suda
yürümemiz, kafas› hayvan, vücudu in-
san olan yarat›klar görmemiz, beyin
alt merkezlerinden gelen düzensiz sin-
yallerin kortekste mümkün oldu¤unca
düzenleme çabas›n›n sonucu.

Unutmak ‹çin Rüya

Birçok bilim adam› rüyalar›n sadece
beyin metabolizmas›n›n bir yan ürünü
oldu¤u görüflünü paylaflm›yor. Rüyala-
r›n çok önemli fizyolojik görevleri ol-
du¤unu düflünen araflt›rmac›lar ço¤un-
lukta. DNA’n›n çift sarmal yap›s›n› or-
taya ç›karan Nobel Ödüllü bilim adam›
Francis Crick ve yard›mc›s› Graeme
Mitchison’a göre rüyalar›n en önemli
amac›, unutmak. Yani, esas olarak
unutmak için rüya görüyoruz. Bu ku-
rama göre rüyalar›n amac›, beyindeki

gereksiz hatta zararl› baz› ba¤lant›la-
r›n yok edilmesi. Bu “ters-ö¤renme”
modeline göre rüyalar s›ras›nda ba¤-
lant›lar güçlenmiyor, tam tersine zay›f-
l›yor. Rüyalar›n ço¤unun hat›rlanama-
mas›n›n nedeni de bu ters-ö¤renme
mekanizmas›. ‹stenmeyen, yarars›z nö-
ron ba¤lant›lar› REM uykusu s›ras›nda
belirleniyor ve adeta bilgisayarlar›n vi-
rüs tarama-yok etme programlar›n›n
yapt›¤› gibi, bu gereksiz ve zararl› ba¤-
lant›lar siliniyor. Böylece beyin bir ba-
k›ma virüslerden temizlenmifl oluyor.
kuram›na göre rüyalar› hat›rlamamak
çok daha iyi. Onlar› hat›rlamaya çal›fl-
maksa, Freud’ün savundu¤unun tam
tersine, beyne zarar veriyor. Crick’in
henüz ispatlanamam›fl olan Crick’in
“ters-ö¤renme”kuram›, rüyalar›n ama-
c›n› aç›klamakta yayg›n kabul gören
bir model de¤il. Bu kuram›n tam tersi
olan düflünceler daha fazla taraftar
topluyor. Yani, rüyalar›n ters ö¤renme-
yi de¤il, ö¤renmeyi güçlendirdi¤ine
inan›l›yor. 

Rüyalarda Ö¤renmek
Boston’lu psikiyatristler Dr. Green-

berg ve Dr. Pearlman, REM uykusu s›-
ras›nda karmafl›k ö¤renmenin müm-
kün oldu¤unu ifade ediyorlar. Bu bili-
madamlar›n›n kuramlar›na göre, gün
içerisinde beyne kaydedilen bilgiler,
rüyalar s›ras›nda iflleniyor. Rüya s›ra-
s›nda beyin, bilgileri toplayarak sanal
bir ortamda, hiçbir d›fl uyaran olmadan
tekrarlanmalar›n› sa¤l›yor. Böylece nö-
ronlar aras›ndaki ba¤lant›lar daha da
güçleniyor. Bellek  için, beynin orta alt
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kesiminde bulunan “hipokampus” çok
önemli. Beynin hipokampus bölgesin-
de birbiri ard›na gelen uyar›lar, oluflan
bilgilerin sürekli kalmas› için beynin
d›fl kabu¤undaki üst merkezlere depo-
lanmak üzere gönderiliyor. Rüyalarda
nöronlar defalarca uyar›l›yor. Bu uya-
r›lar›n sonucunda sürekli yeni ba¤lan-
t›lar olufluyor ve mevcut ba¤lant›lar
güçleniyor. Sinirsel uyar›lar›n devaml›-
l›k göstermesi sayesinde hipokam-
pus’ta tekrarlanan bilgiler, uzun süreli
belle¤e at›lmak üzere beynin üst mer-
kezlerine gönderiliyor. Böylece bilgile-
rin daha da kal›c› hale gelmesi sa¤la-
narak ö¤renme güçlendiriliyor. Tekrar-
lanmayan bilgiyse depolanmad›¤› için,
k›sa bir süre sonra kayboluyor. 

Yap›lan çal›flmalarda, REM uykusu-
nun kesintiye u¤rad›¤› ve buna ba¤l›
olarak rüyalar›n da kesintiye u¤rad›¤›
durumlarda bellek ve ö¤renme yetene-
¤i azal›yor. Yani, rüyalar ö¤renmede
etkili görünüyor. Farelere belirli ko-
mutlar ö¤retildikten sonra REM uyku-
su s›ras›nda beyin dalgalar›n›n artt›¤›
gözlendi. Bunun üzerine, ö¤retilen ko-
mutlar müzikle efllefltirildi. Her komut
ö¤retilirken ayn› müzik dinletildi. Da-
ha sonra bir grup fareye ayn› müzik
REM uykusunda dinletildi. Ertesi gün
uykuda müzik dinletilen farelerin, veri-
len komutlar› müzik dinletilmeyenlere
göre daha çabuk yapt›klar› görüldü.
REM uykusunda dinletilen müzik, ola-
s›l›kla gün içerisinde verilen komutu
ça¤r›flt›rd› ve beyin bu komutu tekrar-
layarak belle¤i güçlendirdi. REM uyku-
su, belle¤in tazelenmesi ve güçlenmesi
için oldukça önemli görünüyor.

Greenberg ve Pearlman’a göre rü-
yalar s›ras›nda bilgiler toparlan›p, bil-
gisayar terimiyle “back-up” yap›l›yor
ve bellek güçleniyor. Ayn› zamanda
ba¤lant›lar sa¤lamlaflt›r›l›yor, yeni ve
daha ileri ba¤lant›lar kuruluyor, di¤er
bir deyiflle beyindeki programlar gün-
celleniyor. Ernest Hartmann’a göre rü-
yalar s›ras›nda, gün içerisinde azalm›fl
olan “nörotransmitörler”, yani beynin
mesajc› molekülleri salg›lan›yor. Beyin
için gerekli olan birçok protein de
REM uykusu s›ras›nda sentezleniyor.
Y›pranm›fl nöronlar ve ba¤lant›lar› da
bu s›rada onar›l›yor, yeni çapraz ba¤-
lar olufluyor. Rüyalar, beyinde azalm›fl
olan yararl› molekülerin sentezi için
gerekli zaman dilimleri. REM uykusu
s›ras›nda “büyüme hormonu”nun sal-

g›lanmas›nda artma oldu¤u bilinen
gerçeklerden. Bebeklerin günün ço¤u-
nu uyuyarak geçirmelerinin nedeni de
bu olabilir. 

Duygular›n ‹nce Ayar›
Rüyalar sadece bilgiyi de¤erlendir-

me ve ö¤renmeyi gelifltirmede ifle yara-
makla kalmay›p, ruhsal durumumuzu
da etkiliyorlar. REM uykusunu tam
olarak alamayan kiflilerde ruhsal bo-
zukluklar ya da duygulan›m bozukluk-
lar› görülmesinden yola ç›kan bilima-
damlar›, rüyalar›n normal psikolojik
durum için çok önemli oldu¤u görü-
flündeler. Rüyalar, bir bak›ma bizi psi-
kolojik olarak bir sonraki güne haz›rl›-
yor. Uykusunu yeterince alamayan ki-
flilerin ertesi gün daha sald›rgan oldu-
¤u, tolerans›n›n azald›¤› ve daha ça-
buk sinirlendi¤i, bilinen bir gerçek.
Arizona Üniversitesi psikoloji bölü-
münden Dr. Perlis, rüyalar›n insan›n
günlük davran›fllar›n› ve duygular›n›
önemli ölçüde etkiledi¤ini savunuyor.
REM uykusu s›ras›nda görülen rüyala-
r›n bir tür tedavi edici niteli¤i oldu¤u-
nu belirten araflt›rmac›, REM uykusu-
nu kullanarak baz› ruhsal bozuklukla-
r›n tedavi edilebilece¤ini ifade ediyor.
Rüyalar›n insan psikolojisini düzenle-
medeki etkisine di¤er bir gösterge de,
geceleri uykudan uyand›¤›m›zda için-
de bulundu¤umuz moral bozuklu¤u
ya da sinirlilik halinin sabah uyand›¤›-
m›zda kaybolmas›. K›saca, insan beyni
rüyalar sayesinde yine kendisine gece
boyunca bir bak›ma psikoterapi uygu-
layarak bizi günlük hayata haz›rl›yor.
Böylece rüyalar, bilgilerimizi güçlen-
dirmek ve ö¤renmeyi kolaylaflt›rman›n
yan› s›ra, duygusal termostatlar olarak
görev yap›p ruhsal durumumuzu da
düzenliyorlar. Rüyalar kiflinin duygu-
sal durumunu düzenlerken öte yanda
kiflinin içinde bulundu¤u duygusal du-
rum da yönlendirebiliyor. Hartmann’a
göre rüyalar s›ras›nda oluflan yeni ba¤-
lant›lar rastlant›sal olarak de¤il, kifli-
nin duygusal durumuna göre kontrol
ediliyor. Bu nöronal ba¤lant›lar uya-
n›kken olanlardan çok daha güçlü ku-
rulabiliyor ve esas kontrol mekanizma-
s›, kiflinin duygusal durumu. Rüyalar-
da nöronal ba¤lant›lar›n kuruldu¤u ve
güçlendi¤i gerçe¤inden, “rüyalarda
gün içerisindekinden daha fazla ö¤re-
niyoruz” gibi bir sonuç ç›karmak da

yanl›fl olur. Rüyalar›n tümyararlar›na
karfl›n, yine de ö¤renme ve yarat›c›l›k
gibi yeteneklerin en çok geliflti¤i za-
man dilimi, uyan›kl›k hali. 

Rüyan›n Biyokimyas›
Ünlü bilgin Alkmaion’a göre uyku-

ya, derideki kan›n vücudun iç taraflar›-
na do¤ru akmas› yol aç›yordu. Aristo-
teles’in uyku kuram›ysa daha de¤iflik-
ti. Aristoteles’e göre yenilen yiyecekle-
rin buhar› s›cak oldu¤u için, yüksele-
rek baflbölgesinde birikiyordu. Akflama
do¤ru bafl›n so¤umas›yla su buhar› so-
¤uyarak afla¤› iniyor ve kalbi so¤utu-
yordu. Bu da uykuya yol aç›yordu. Es-
ki Babilli’ler rüyalar›n insanüstü dün-
yadan yolland›¤›na, iyi rüyalar›n tanr›-
lar›n, kabuslar›nsa fleytanlar›n mesajla-
r› oldu¤una inan›yorlard›. O ça¤lardan
beri uyku ve rüyalar›n kökenini, meka-
nizmas›n› anlayabilmek için insano¤lu
yo¤un çaba harcad›. Modern bilimin
kulland›¤› EEG ve PET cihazlar› saye-
sinde, uyku s›ras›nda beynin yayd›¤›
dalgalar ve hangi bölgelerin çal›flt›¤›
gösterilebiliyor. REM uykusu, 1950’li
y›llar›n bafllar›nda ilk keflfedildi¤inde
bilim dünyas›nda büyük heyecan ya-
ratt›. REM uykusunda uyand›r›lan kifli-
lerin ço¤u rüya tan›mlad›klar› için, u-
zun y›llar REM uykusuyla rüyalar›n
ayn› kökenli oldu¤u düflünüldü. An-
cak, daha sonra yap›lan çal›flmalar
REM uykusuyla rüyalar›n oluflum me-

45Kas›m 2004 B‹L‹M veTEKN‹K



kanizmas›n›n ayn› olmad›¤›, yani REM-
’in rüya olmad›¤›n› gösterdi. REM uy-
kusunun rüyalarla eflanlaml› olmama-
s›na karfl›n, rüyalar›n oluflumunu tetik-
ledi¤i düflünülüyor. REM uykusunun
rüya demek olmad›¤› anlafl›ld›ktan
sonra, rüyalar›n kökeni ve mekanizma-
s›yla ilgili yeni tart›flmalar ve araflt›r-
malar bafllad›. Rüya görmeye zemin
haz›rlayan uykunun hormonu “melato-
nin” olarak biliniyor. Beyindeki “pine-
al  bez”de üretilen melatonin, belirli
bir biyolojik saate göre salg›lan›yor.
Baz› araflt›rmac›lar melatonin’in do¤al
bir narkotik, yani uyku getirici mole-
kül oldu¤unu ifade ediyorlar. Havan›n
kararmas›yla melatonin düzeyinde ar-
t›fl oluyor. Hava karar›nca ya da göz
kapaklar› kapan›nca göze giren ›fl›k
miktar› azal›yor. Buna paralel olarak
melatonin sentezi art›yor. Melatonin’in
artmas› “DHEA” (dehidroepiandroste-
ron) denen di¤er bir hormonun düze-
yinde düflmeye yol aç›yor. Bu hormo-
nal de¤iflimler NREM ve REM uykula-
r›n›n oluflumuna yol aç›yor. NREM uy-
kusunun ilk evrelerinde “serotonin”
denen bir hormon salg›lan›yor. Bu
hormon NREM uykusunun devaml›l›-
¤›ndan sorumlu. Beyindeki serotonin
miktar› azalmaya bafllay›p melatonin
düzeyi yükseldikçe, uykunun derinli¤i
de art›yor. NREM’den REM uykusuna
geçiflteyse “asetilkolin” adl› bir mesajc›
molekül önemli rol oynuyor. Asetilko-

lin beyin sap›ndan salg›lan›yor, yani
REM uykusundan sorumlu molekül.
REM uykusu s›ras›nda salg›lanan ase-
tilkolin, beyin sap›ndan, beynin orta-iç
kesiminde bulunan talamus’a sinyaller
gönderiyor. Talamus’tan ç›kan sinyal-
ler, beyin korteksine yollanarak kasla-
ra giden sinir uyar›lar›n›n bloke olma-
s›na yol aç›yorlar. Böylece REM uyku-
sundaki rüyalar s›ras›nda kaslar›m›za
geçici bir süreyle felç oluyor. Bu geçi-
ci felç durumu, rüyalar›m›z s›ras›nda
bilinçsiz vücut hareketlerini engelle-
mede oldukça önemli. Özellikle duygu
içeri¤i çok yo¤un rüyalar›n etkisiyle in-
san›n kendisine zarar verebilecek ha-
reketlerde bulunmas›n›, bu geçici felç
durumu engelliyor. 

REM uykusundan asetilkolin so-
rumlu tutulsa da rüyalar›n bir dizi bafl-
ka molekül taraf›ndan bafllat›ld›¤› dü-
flünülüyor. REM uykusunda salg›lanan
asetilkoline  ek   olarak,  “dopamin”,
β-karbolin” ve “dimetiltriptamin” de-
nen bir grup molekül de salg›lan›yor.
Bunlar›n rüyadan sorumlu moleküller
olduklar› düflünülüyor. Beynin orta
merkezlerinden salg›lanan bu molekül-
ler üst merkezlerini harekete geçire-
rek rüyalar›n görülmesini sa¤l›yor.
Yaklafl›k 5-30 dakika kadar süren
REM uykusu s›ras›nda beyinde “pino-
lin” denen bir molekülün seviyesinde-
ki düflmeye ba¤l› olarak,  serotonin se-
viyesi tekrar yükselmeye bafll›yor. Bu
s›rada “noradrenalin” denen baflka bir
molekül de salg›lan›yor. Serotonin ve
noradrenalin rüyay› sonland›r›p, REM
uykusundan tekrar NREM uykusuna
geçifli sa¤l›yor. NREM uykusu s›ras›n-
da seviyesi yükselen serotonin, çeflitli
enzimler taraf›ndan melatonin’e  dö-
nüfltürülüyor.  Böylece  melatonin,
β-karbolin ve dimetiltriptamin düzeyle-
ri tekrar artarak REM uykusu ve rüya
bafll›yor. Bu döngü, uyku s›ras›nda
yaklafl›k her 90 dakikada bir, toplam 4-
5 kez tekrarlan›yor. 

Beynin Rüya Merkezleri
“PET scan” tekni¤iyle bilimadamla-

r› art›k beyindeki çeflitli molekülleri ta-
kip edebiliyor ve beynin hangi ifllevin-
de hangi bölümünün çal›flt›¤›n› tespit
edebiliyorlar. Bu yöntem sayesinde rü-
yalar›n oluflum mekanizmas›n›n esas
olarak beyinden salg›lanan asetilkolin,

serotonin, melatonin, β-karbolin, dime-
tiltriptamin ve pinolin gibi molekülleri-
nin seviyelerindeki de¤iflikliklere ba¤l›
oldu¤u gösterildi. Molekül düzeylerin-
deki bu oynamalar NREM ve REM uy-
ku geçifllerini ve rüyalar› yönetiyor.
Rüyalardaki görüntü, düflünce ve ses-
lerin oluflumundan beynin üst merkez-
leri sorumlu. Ancak beynin alt merkez-
lerinden birisi olan ve “pons” denen
bölüm, rüya görmeyi tetikleyen en
önemli merkez. Yani, rüyalar pons böl-
gesinin uyar›s›yla bafll›yor. Daha sonra
beynin orta merkezlerinden salg›lanan
bir dizi molekül, üst merkezleri hare-
kete geçirerek rüyalar›n görülmesini
sa¤l›yor. Rüyalar›n belirli konular› ol-
mas›, düzenli ses ve görüntülerin olufl-
mas› nedeniyle, rüyalar› oluflturan esas
bölgeler aras›nda beyin kabu¤undaki
düflünce, ses ve görüntü merkezlerinin
önemli rol oynad›¤› düflünülüyor.

REM uykusu s›ras›nda beyin kan
ak›m›nda %17’ye varan art›fl gözleni-
yor. Rüyalar s›ras›nda kan ak›m›n›n en
fazla artt›¤› merkezler, reflekslerden
sorumlu olan beyin sap›, duygular›m›-
z›n merkezi olarak bilinen limbik sis-
tem ve entelektüel düflünce merkezi o-
lan önbeyin. Limbik sistem içerisinde
yer alan amigdala ve hipokampus adl›
merkezler, davran›fl ve duygulardan so-
rumlu. Rüyalar›n duygusal içeri¤inden,
yani rüyalar s›ras›nda hissedilen kor-
ku, heyecan gibi abart›l› duygular, bu
merkezlerin yönetiminde. Beynin ön
taraf›nda bulunan “prefrontal” bölge,
günlük yaflamda bilinçten ve tüm ente-
lektüel ifllevlerden sorumlu olan mer-
kez. Bu merkezin etkinli¤i NREM uy-
kusunda kayboluyor. Ancak REM uy-
kusuna geçiflte bu bölgelerde hareket
bafll›yor. REM uykusunda beynin alg›-
lama ifllevleri neredeyse tamamen blo-
ke oluyor. D›fl dünyadan gelen sesler
ya da ›fl›k alg›lanm›yor. Yani d›fl dün-
yayla ba¤lant› tamamen kopuyor. Ayn›
zamanda vücudun istemli kontrolünü
sa¤layan kaslar› kontrol eden merkez-
ler de bask›lan›yor. Böylece, gözleri-
miz d›fl›nda tam olarak hareketsiz kal›-
yoruz. Rüyalarda oluflan seslerin, bey-
nin yan taraf›ndan bulunan “temporal”
bölgedeki iflitme merkezinin harekete
geçmesine ba¤l› oldu¤u düflünülüyor.
PET yöntemiyle yap›lan çal›flmalarda,
rüya s›ras›nda kan ak›m›n›n artt›¤› gös-
terilen di¤er bir bölge de, beynin arka
k›sm›nda bulunan “oksipital” bölge.

46 Kas›m 2004B‹L‹M veTEKN‹K



Bu bölgede görmeden sorumlu merkez
bulunuyor. Rüyalar s›ras›nda etkinle-
flen bölgeler, esas olarak asetilkolin ta-
raf›ndan uyar›l›yor. Asetilkolin etkisi-
nin bitmesinden sonra beyin sap›ndan
salg›lanan serotonin ve noradrenalin’e
ba¤l› olarak, rüya bitiyor. 

Rüyalarda etkin hale geçen görme
ve iflitme merkezleri, bellekte önemli
yeri olan talamus ve limbik sistemle de
yak›n ba¤lant› içinde. Rüyalardaki gö-
rüntü ve seslerin kayna¤›, daha önce
belle¤e kaydedilmifl bilgiler. Beynin çe-
flitli merkezlerinde kay›tl› olan yak›n
ve uzak bellek bilgileri kullan›larak çe-
flitli ses ve görüntüler olufluyor. Lim-
bik sistemin etkisiyle, bellekten al›nan
ses ve görüntülere duygusal unsurlar
ekleniyor. Beynin ön bölümlerindeki
bilinçten sorumlu merkezler de tüm bu
unsurlar› belirli bir düzene sokmaya
çal›fl›yor, yani bir bak›ma eldeki malze-
meyle belirli bir senaryo oluflturuyor.
Rüyada birçok merkezin ayn› anda
uyar›lmas› ve günlük hayatta bizi kon-
trol eden bilincin bask›lanmas› nede-
niyle rüyalar›m›z her zaman anlaml› ve
düzenli olmuyor. Bu nedenle rüyalar-
da bazen son derece ak›lc› bir senaryo
yaflan›rken ço¤u kez anlam veremedi-
¤imiz flekiller ve sesler duyabiliyoruz. 

Rüyalar›n olufl mekanizmas›, esas
olarak bir dizi molekülün beynin baz›
merkezlerini uyarmas› ve baz›lar›n›n
da bask›lamas›. NREM ve REM uykusu
geçiflleri s›ras›nda de¤iflik moleküller
görev yaparak de¤iflik merkezleri uya-
r›yorlar. Rüyalar›n duygusal, görsel ve
iflitsel unsurlar›, beynin çeflitli merkez-
lerinin etkinleflmesinden kaynaklan›-
yor. Rüyalar›n mekanizmas› hakk›nda
henüz bilinmeyen oldukça fazla nokta
var. Rüyalar sadece kontrolsüz bir
elektro-kimyasal uyar›lar zinciri sonu-
cu mu oluyor, yoksa beyin içerisinde
bunu düzenleyen bilmedi¤imiz bir sis-
tem mi var? Günlük hayattaki bilincin
devre d›fl› kald›¤› rüya dünyas›nda, be-
yin nas›l oluyor da görüntü, ses ve duy-
gular› uyumlu bir birleflime çevirebili-
yor? Rüyalar›n çeflitli bulufllara yol aç-
mas›, flark›lar›n bestelenmesine katk›da
bulunmas›, acaba önemsenmeyecek
rastlant›lar m›? Tabii bu sorular›n ce-
vaplar› henüz bilinmiyor. Hangi rüyay›
niçin gördü¤ümüz, rüyalar›n anlamlar›
ve rüyalar›n amac› tam olarak bilinmi-
yor. Fakat bilimadamlar›n›n ço¤u, yafla-
m›m›z›n önemli bir parças›n› oluflturan

rüyalar›n çok önemli faydalar› oldu¤u
ve mekanizmas›n›n anlafl›lmas›n›n, bey-
nin anlafl›lmas›nda çok önemli rol oy-
nayaca¤› konusunda birlefliyorlar. 

Cinsel ‹çerikli Rüyalar

Asetilkolin d›fl›nda REM uykusunda
etkili moleküller aras›nda seks hor-
monlar› da var. Seks hormonlar› ola-
rak bilinen “östrojen” ve “testosteron”
düzeyleri, hipofiz bezi taraf›ndan sen-
tezlenen FSH (Follicle-Stimulating
Hormone) ve LH (Leutinizing Hormo-
ne) adl› moleküller taraf›ndan kontrol
ediliyor. Bu hormonlar›n salg›lanmas›-
n›, vücudumuzun biyolojik ritmi kon-
trol ediyor. FSH ve LH seviyeleri bey-
nin ortas›nda bulunan “hipotalamus “
adl› bir merkezin kontrolünde. Hipota-
lamus’tan salg›lanan “gonadotropik
hormon”, belirli saatlerde salg›lanarak
hipofiz bezine ulafl›yor ve buradan LH
salg›lanmas›na yol aç›yor. Hipotala-
mus, duygular›n kontrolünü sa¤layan
limbik merkezle yak›n iliflki içerisinde.
Rüyalar s›ras›nda uyar›lan limbik sis-
tem, hipotalamusa mesaj yollayarak
gonadotropik hormonun salg›lanmas›-
n› sa¤l›yor. Gonadotropik hormon uya-
r›s›yla hipofiz taraf›ndan salg›lanan
LH hormonu, erkeklerde testosteron

sentezini art›r›yor. Rüyalar›n cinsel
içeri¤inin bu mekanizmaya ba¤l› oldu-
¤u düflünülüyor. Cinsel içerikli rüya-
lar, genellikle cinsel isteklerin uzun
süreli karfl›lanamamas›na ba¤l› görülü-
yor. Rüyalar s›ras›nda meydana gelen
di¤er bir fizyolojik olay da, erkeklerde
görülen cinsel organ sertleflmesi, yani
ereksiyon. Ereksiyon oluflmas› için
mutlaka cinsel içerikli rüya görmek ge-
rekmiyor. REM uykusu s›ras›nda olan
ereksiyonun, beynin alt merkezlerin-
den salg›lanan asetilkolin yoluyla lim-
bik sistemin uyar›lmas› sonucu oldu¤u
düflünülüyor. 

Bilinçli Rüya Görmek
Birçok insan, hayat›nda en az bir

kez de olsa, rüya görürken bunun rüya
oldu¤unun fark›nda oluyor. Bu olay›
yaflayan kifliler, rüya görürken asl›nda
bunun bir rüya oldu¤unu ve yaflananla-
r›n sanal bir ortamda meydana geldi¤i-
ni biliyorlar. Ancak buna karfl›n rüya
devam ediyor. Bu tür rüyalar genellik-
le keyif verici oluyor ve duygu yo¤un-
lu¤u oldukça fazla. Bazen kabus görür-
ken de kifliler rüya gördü¤ünün fark›n-
da olabiliyor ve bilinçli olarak kendile-
rini uyand›rabiliyorlar. Rüya görürken
bunun rüya oldu¤unun fark›nda olma-
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ya “bilinçli rüya” (lucid dreaming) deni-
yor. Zaman zaman her insan›n yaflad›¤›
bu tür rüyalar, genellikle insan›n kendi
iste¤ine ba¤l› oluflmuyor. Yani, kifli her
istedi¤inde bilinçli rüya görmüyor. Bi-
linçli rüya s›ras›nda görülen di¤er bir
olaysa “yanl›fl uyanma”. Kifli, rüyada ol-
du¤unun fark›nda oluyor ve bu s›rada
uyand›¤›n› san›yor, ancak uyanm›yor.
Yani, rüyas›nda uyand›¤›n› görüyor.
Sonra tekrar rüya gördü¤ünü anl›yor
ve bu gerçekten uyanana kadar devam
ediyor. Bu, bilinçli rüyayla yak›ndan il-
gili bir olay.

Tam anlam›yla bilinçli rüya görme-
nin tan›m›ysa, sadece rüyan›n fark›nda
olmak de¤il, ayn› zamanda onu kontrol
edebilmek. 1900’lerin bafl›nda tan›mla-
nan bilinçli rüyan›n bilimsel dayanakla-
r›, ilk olarak 80’li y›llarda elde edildi.
Halen bu kavram üzerinde yo¤un arafl-
t›rma yap›l›yor. Rüya görürken fark›n-
da olan ve rüyan›n ak›fl›n› kontrol ede-
bilen insanlara “oneironot” deniyor.
Bu tür rüyalar›n insan›n ruh sa¤l›¤›n›
olumsuz etkilemedi¤i, tam tersine bi-
linçli rüyalar›n, insan›n kendi kendini
anlamas›nda önemli oldu¤u düflünülü-
yor. Bilinçli rüya görmenin tam olarak
ne faydas›n›n oldu¤u anlafl›lmasa da,
bunun e¤itimini veren merkezler bulu-
nuyor. Yani rüyadayken bunun fark›n-
da olman›n yollar› ö¤retilebiliyor. Bu-
nun için en önemli unsurlardan biri,
gördü¤ünüz rüyay› hat›rlayabilme gü-
cü; yani rüya belle¤i. Bilinçli rüya gör-
meye bafllamadan önce rüya belle¤ini-
zi, gelifltirmemiz gerekiyor. Bunun için
REM uykusu s›ras›nda uyanabilmemiz
gerekiyor. Her 90 dakikada bir tekrar-
lanan REM uykusundan uyanabilmek i-
çin, alarm saatini bu düzene göre ayar-
lamak gerekiyor. Bu yolla rüya belle¤i
gelifltirilip bilinçli rüyayay› ö¤renmede
ilk ad›m at›l›yor.  Di¤er bir basamaksa
gerçeklilik testleri. Rüya ya da gerçek
yaflam olup olmad›¤›n› anlamak için çe-
flitli yöntemler var. Örne¤in, her iki bu-
run deli¤ini ve a¤z›m›z› kapatt›¤›m›zda
hâlâ nefes alabiliyorsak bu bir rüya.
Havaya z›plad›¤›m›zda uzun süre düfl-
meden havada as›l› kalabiliyorsak rüya-
day›z demektir. Bu testler gün içerisin-
de sürekli yap›ld›¤›nda, rüyada da gö-
rülüyor ve kifli bu sayede rüyada oldu-
¤unu anlayabiliyor. Kiflinin kendisini
d›flar›dan görmesi, ölen bir yak›n›n›
görmesi ya da süpergüçlerinin oldu¤u-
nu görmesi de rüyan›n kan›t›. Bu dü-

flüncelere yo¤unlaflan kifli, bunlar› rü-
yada gördü¤ünde bunun rüya oldu¤u-
nu anl›yor. Uykuya dalmadan önce be-
lirli bir konu üzerinde yo¤un olarak
düflünmek ya da kitap okuyarak uyku-
ya dalmak, bilinçli rüya görmeye yol
açabiliyor. Bu tür rüyalar›n ö¤retilebi-
lece¤i konusu halen tart›flmal› olsa da,
gün içerisindeki olaylar›n ve yo¤un
duygular›n rüyalar› etkiledi¤i bir ger-
çek. Günlük hayatta üzerinde yo¤un
olarak durulan konular, geceleri rüya-
lar›m›za girebiliyor. Örne¤in, gün içeri-
sinde sürekli s›nava haz›rlanan bir ö¤-
rencinin gece rüyas›nda ö¤retmenlerini
ve s›navlar› görmesi, ertesi gün tatile
ç›kacak bir kiflininse bununla ilgili rü-
yalar görmesi, oldukça yayg›n karfl›lafl›-
lan durumlar. Benzer flekilde, bilinçli
rüya üzerinde yo¤unlafl›larak bunu
sa¤lamak mümkün olabilir. 

Uyku Felci
Uyurken aniden uyan›yorsunuz, bi-

linciniz tam olarak yerinde; ancak hare-
ket edemiyorsunuz. Vücudunuzdaki
hiçbir kas› k›m›ldatam›yorsunuz. Adeta
tüm vücudunuzun felç oldu¤unu his-
setti¤iniz ve ölece¤inizi zannetti¤iniz
bu duruma “uyku felci” deniyor. Uyku
s›ras›nda birçok insan›n en az bir kere
yaflad›¤› bu olay, beynin REM uykusuy-
la uyan›kl›k aras›nda yaflad›¤› ani bir
geçifl dönemi. Uyku ve uyan›kl›k aras›n-
daki bu dönemde baz› halüsinasyonlar
da görülebiliyor. Oldukça korkutucu o-
lan bu durum, genellikle birkaç sani-
yeyle bir dakika aras›nda sürüyor. Uy-
ku felcini yaflayan kifliler bu süreyi ge-
nellikle daha uzun hissediyorlar. Bey-

nin bir tür kar›fl›kl›¤›ndan kaynaklanan
bu durum, vücudun her tür pozisyo-
nunda meydana gelse de, en s›k olarak
s›rtüstü pozisyonda uyurken oluyor.
Nedeni tam olarak bilinmeyen uyku fel-
cinin, genellikle çok yorgunken ya da
uykunun az al›nd›¤› durumlarda olufl-
tu¤u düflünülüyor. Uyku düzeninin bo-
zuldu¤u, vücudun biyoritminin aksad›-
¤› dönemlerde de uyku felci yaflanabili-
yor. Yo¤un stres zamanlar›nda ya da
psikolojik sorunlar yaflayan kiflilerde
daha s›k görüldü¤ü belirtiliyor. Baz› sa-
kinlefltirici ilaçlar kullanan kiflilerde uy-
ku felci görülme olas›l›¤›, normale göre
5 kat daha fazla. Uyku felci yaflayanla-
r›n yaklafl›k üçte birinde, gün içinde pa-
nik atak oldu¤u belirlenmifl. Uyku felci,
bir hastal›k de¤il. Kifliye çok büyük bir
ölüm korkusu yaflatsa da, hiçbir zarar›
yok. Ancak insan› korkutan bu duru-
mun yaflanmamas› için al›nabilecek ba-
z› önlemler bulunuyor. En önemlisi, ye-
terince uykuyu almak. Mümkün oldu-
¤unca stresten uzak durmak ve uyku
düzenini korumak da önemli. 

Doç. Dr. Ferda fienel
Ankara Dr Sami Ulus Çocuk
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