RUYALAR

Tarih boyunca riiyalar ve uyku oldukea ilgi ¢eken bir konu olmustur. insanoglunun yasamimin
nerdeyse ticte birini gecirdigi uyku ve riiyalar iizerine bir¢ok insaniistii ve gizemli anlamlar
yiiklenmistir. Roma doneminde bazi riiya analizleri yapilarak Roma Senatosuna sunulmustur. Eski
yunan mitolojisinde ise uykunun ‘‘hypnos’’ adli tanriga tarafindan yonetildigine inanilmistir. Eski
caglarda da bircok kiiltiir; rityalar1 gelecekten haber veren, yol gosteren isaretler olarak yorumlamistir.
Ayrica birgok toplumda riiyalarda goriilen nesnelerin de sembolik ortak 6zellikleri olduguna
inanilmistir.

Baslangigta norofizyolojik baglantilarla agiklanmaya ¢alisilan riiyalar ilk olarak Freud (2001)
tarafindan psikolojik temele oturtulmusgtur. Freud riiyalar bilingaltina giden asil yol (via rega)
olarak tanimlar. Baktigimizda riiyalara iliskin agiklamalar Freud oncesi ve Freud sonrasi olarak
ayrilabilir. Freud 6ncesi agiklamalar mistik, spekiilasyonlara dayali ya da norofizyolojik temelli
aciklamalar iken, Freud ile birlikte psikolojik islevleri olan bir olgu olarak ele alinmaya baglanmistir.

Riiyalarin Icerigi

Riiya, uyku sirasinda yagsanan gorsel imgeler, sesler ve diger bedensel duyumlara eslik eden duygular
ve diisiincelerden olusur. Rilya igerigini meydana getiren malzemeler, yasantilardan kaynaklanir, yani
bunlar rityada yeniden iiretilir, bir nevi hatirlanir. Tipik bazi ritya temalar1 (diisme, ge¢ kalma vs.) ve
tekrarlayici riiyalar da siklikla goriilebilir. Riiyadaki anlatici, aslinda kisinin kendisinden bagkas1
degildir. Kisilerin gordiigii tipik bazi riiya temalar1 da vardir.

Riiya igerigini olusturan duygular arasinda en sik yasanan duygu kaygi olarak karsimiza ¢ikar.
Erkekler kadinlara gore daha fazla saldirgan igerikli rityalar gérmektedir. Elde edilen bulgular,
yasamdakine benzer igerigin riiyalarda siirdiigiinii gdstermistir. Insanlarin %12’si sadece siyah beyaz
riiya gordiiklerini bildirmistir (Hall, 1990).

Psikanalitik Calismada Riiya

Freud, bir hastanin zihinsel yapisim1 anlamak i¢in rityalarindan faydalanarak anlam iiretilebilecegi
fikrini ortaya atti. Riiyalar iizerine 6nemli incelemeler yapan Freud’a ve onu izleyen psikanalistlere
gore riiyalar bilingli dlinyamizda normalde bastirdigimiz, duygularin, arzularin disavurumunu saglar.
S6z konusu siireg arzu ve giidiilerin simgelestirme yoluyla sansiirlenerek kabul edilebilir igeriklere
doniistiirilmesidir (Gegtan, 2005).

Freud riiyalarin diger bir islevinin uykuyu siirdiirmek oldugundan da bahseder. Buna karsin zihin
tehlike uyaranlar1 algiladiginda, acil durumlar olacagi beklentisi i¢cinde ise uyanir.

Diis calismasi, 1899 yilinda Sigmund Freud tarafindan psikoterapi ¢evresine sunulan bir kavramdir.
Diis calismasi rityalarin kisiye 6zgii olduguna ve her insanin kendi "riiya dili"ne sahip olmas1 gerektigi
inancina dayanir. Riiyadaki kisiler, mekanlar, nesneler veya sembollerin anlamlar1 riiyay1 géren
kisiden kisiye degistigi gibi, riiyay1 goren kisinin hayatinin farkli dénemlerinde de degisiklik
gosterebilir. Ayni olayin, ayni nesnenin kisiler i¢in farkli farkli anlamlar ifade etmesi, farkli olaylar
cagristirmasi gibi... Ornegin riiyasinda kopek goren birisi igin kopek korktugu bir nesneyken bir baska
kisi i¢in sevgi ve baglanma nesnesi konumunda bir temsil olabilir. Bu yiizden diis ¢alismasinin temel
ilkelerinden biri riiyanin amacinin, mesajinin veya anlaminin ne oldugunu yalnizca riiyay1 goren
kisinin dogrulayabilecegidir.



Bu ilkeye bagli kalan terapist, ¢alisma boyunca rityanin anlamina iliskin kesin herhangi bir tepki veya
oneride bulunmadan 6ncelikle bilgi toplamak i¢in miimkiin oldugu kadar soru soracaktir. Terapist,
rliyanin igerigine dair tepkisini rilyaya iliskin tiim materyaller arastirildiktan sonra paylasir. Diis
calismasi, ¢cogunlukla riiyadaki sansiirii asmakla ilgilidir. Boylelikle rityadaki gizli icerik daha goriiniir
hale gelebilir. Bu da psikoterapinin ilerleyisine katki saglar.

Freud'un 6grencisi Carl Jung, riiyalar ile bilingdis1 arasinda dogrudan bir iletisim olduguna
inantyordu. Ona gore kabul edilmeyen karanlik taraflarimiz riiyalarda temsil ediliyordu ve riiyalarda
gordiiklerimiz, g6z ard1 edilen benligimizin pargalar1 hakkinda ¢ok sey soyliiyordu. Bu yiizden
psikoterapistler terapiye katilanlara daha fazla fayda saglamak igin riiyalar1 en iyi sekilde
kullanmaliydi. Jung rilya ¢alismasini ve riiya yorumunu arketiplerin kullanimui ile farkli bir noktaya
gotiirdil. Ona arketipler riiyalardaki sembolik dgeler tarafindan temsil ediliyordu. Bu sembolik 6geler
muhtemelen bastirilan tutumlarla ilgiliydi.

Freud’un bir diger 6grencisi Lacan da Freud’un riiya kuramina benzer agiklamalar getirmekle
birlikte rityadaki her figiiriin riiya sahibinin ego 6zdesimleri olduguna vurgu yapar. Riiya yorumunda
anahtarin bu 6zdesimleri agiga ¢ikarmak, ne olduklarini tanimlamak ve hangi bilingdis1 arzulara
hizmet ettigini acikca ifade etmek oldugunu savunur (Kovacevic, 2013).

Boss psikanalitik temelli riiya yaklasimlarina varolussal-fenomenolojik bir bakis a¢isiyla yaklasir. Bu
yaklagima gore riiya igerigini bilingdisi degil biling olusturur ve temelinde varolussal endiseler yatar.
Simdi ve burada temellidir ancak s6z konusu endiseler ya yok sayilir ya da farkina varilmaz. Bu
yaklagima gore riiyalarin icerigi bilindisindan yayilmaz, riiyalarin diinyada var olusun ileri modlarini
sunan fenomenolojik bir ¢ercevesi vardir (Caperton, 2012; Craig ve Walsh, 1993)

Eski bir analitik¢i olan Alfred Adler, terapide birlikte ¢alistigi kisiler hakkinda daha fazla bilgi
edinmek ve soracagi sorulari belirlemek i¢in riiyalar1 kullandi. Ona gore riiyalar hem problem ¢6zme
firsattyd1 hem de kisinin psikolojik benligini iyilestirmesi i¢in iyi bir aragti. Adler’in riiya ¢aligmasi
yontemi genellikle Adlerian terapinin mevcut modelleri ile birlikte ¢aligilmaktadir.

Psikoterapilerde Riiya

Psikoterapide riiya ¢alismalari ile ilgili temel soru “Terapide neden riiya ¢alisiimali?”’dir. Eudell-
Simmons ve Hilsenroth (2007) ve Hill ve Knox (2010) ¢aligmalarinda terapistlerin seanslarda riiya
caligmalarina yer vermeleri i¢in dort sebep onermistir: (1) Riiya ¢aligmalari ter6patik siireci
kolaylastirir ¢linkii riiyalarin1 anlamaya calismak danisanlarin ilgisini ¢eker; (2) daniganin farkindalik
ve i¢gorii becerisini gelistirir; (3) daniganin rilya igerigi terapiste dnemli klinik ve tanisal bilgi
saglayabilir; (4) riiya igerigindeki degisiklikler, teropatik degisimlerin bir 6l¢iisii olabilir.

Psikoterapilerde riiya calismalari ile ilgili her tiirlii yoruma danisanla tartisilarak ulasilmasi 6nem
tagimaktir. Rilyanin riiya sahibi tarafindan yorumlanmaya tesvik edilmesi, riiya yorumunun
subjektif bir siire¢ oldugu; terapistten terapiste, danisandan danisana degistiginin unutulmamasi
gerektigi de vurgulanmaktadir (Caperton, 2012;Eudell-Simmons ve Hilsenroth, 2007; Tien, Chen
veLin, 2009).



Riiyalarin Noro-Biyolojisi ve Islevi

Uyku; kisinin duyusal uyaranlarla uyandirilabildigi belli siireli, periyodik ve gegici bilingsizlik durumu
olarak tanimlanabilir. Uykuyu tanimlayan 5 fizyolojik evre uyku dongiisiinii olusturur (Sahin ve
Asc1oglu, 2013). Bu evrelerin ilk dordiinde hizli gz hareketleri gézlenmez, son evre ise hizli goz
hareketleriyle karakterizedir. Bu baglamda uykunun ilk dort evresi n-REM (hizli goz hareketleri
olmayan), son evre ise REM (hizli goz hareketleri) uykusu olarak siniflandirilmaktadir. REM
evresinde limbik sistem digindaki beyin bolgeleri deaktivitedir.

Aktiviteye devam eden bu bolge 6zellikle amigdala, duygusal islemleme siirecinde 6nemli rol oynar
(Wilkenson, 2006). Animsanan riiyalarin da bu evrede goriildiigii bilinmektedir.

Biyolojik siireci agiklayan bir varsayima gore rityalar ilkel beyin bolgeleri olan alt beyin ve beyin
sapindan kaynaklanir, REM uykusu bu bdlgede olusan “ponto-geniculo-occipital” (PGO) dalgasinin
etkisiyle yonlendirilmektedir. REM uykusunda riiyalarin ¢ok sik goriilmesi bu kurami
desteklemektedir, PGO beyin i¢inde dolastik¢a gorsel uyaranlart depolayan oksipital kortekse ulasir.
Riiyalardaki imgeler depolanmis gorsel bellege uygun olarak ortaya c¢ikar. Bu kortikal aktivite rastgele
ortaya ¢ikar, sonugta karmasik imgeler olusur, imgeler sonrasinda bir dizin sentezi haline getirilerek
senaryo haline sokulur ve anlatici ile aktarilir (Wilkenson, 2006).

Bir rityada siklikla tema ayn1 kalirken gorsel imgeler yakin islevi olan nesneler arasinda degiskenlik
gosterebilir. Ornegin sizin icin énemli olan bir bardagin kirildigini gérmek; deger verilen nesnenin
zarar gormesinden kaynakli yasanan duygulari yansitir. Rityanin devaminda 6fke ve pismanlik
duygular1 devam ederken kitapla vazo yer degistirebilir bazen de ge¢miste bozulan bir iligskinin temsili
olarak goriinebilir. Ancak genellikle hasar gorme temas1 devam eder. Yani nesneler degisse de genelde
temeldeki tema devam etmektedir. isleme belleginin ve muhakeme yeteneginin smnirli ¢alismasi bu
0znel nesnelerin yer degistirmesinin nedeni olabilir.

Bir¢ok arastirmaciya gore riiyalarin 6nemli bir biyolojik ve evrimsel islevi vardir, uyku sirasinda
bellekte gereksiz yer tutan bilgileri temizler, ayn1 zamanda rastgele diisiince mutasyonlari ile yeni
diisiinceler yaratabilir. Bunlarin bir kismi ise yaramaz bulundugu i¢in atilirken diger bir kismina deger
verilir ve akilda tutulur. Bu goriisii bircok psikoterapi ekolii kabul eder.

Riiyalart neden unuturuz?

Bazi istisnalar harig riiyalar genellikle hizli bir bigimde unutulabilir. Riiyanin bitiginden 5 dk sonra
riiyanin %50’sini, 10 dk sonra ise %90’ 1n1 unuturuz. Freud “riiyalarimizi unuturuz ¢ilinkii bizim
bastirdigimiz istek ve diirtiilerimizi igerir, bilincimizde onlar1 hatirlamak istemeyiz” demistir.
Giintimiizde gelistirilen modern noro-bilimsel kurama gore ise unutma rityada diisiincelerin siirekli
ileri akis ile ilgili olabilir. Riiyada muhakeme eden, diisiinceleri tekrar ele alan, geri doniigler yapan
kismimiz uykudadir.

Unutmamizda rol oynayan énemli bir diger etken bir¢ok riiya imgesinin belirsiz olmasidir. Bu durum
da kolayca unutmaya yol agar.



Bilingli Riiya “Lucid Dreaming”

Riiya yasantisinda karsilasilan durumlar ve olaylar genelde gercek dist durumlar gibi goriiniir. Ayrica
riiya goren kisinin denetimi disindadir. Rilya yasantisinin ¢ok az bir bdliimii animsanabilir ya da basta
¢ok iyi hatirlanirken zaman gectikge silinebilir. Bazi riiyalar ise yillarca unutulmayabilir. Bu duruma
karsin ‘‘akilli ritya’” da kisi kendisinin riiya gordiigliniin farkindadir. Bazi kisiler bunu riiya i¢inde
riiya gormek olarak deneyimlemektedir. Kisi rityada oldugunu bilse de riiya yasantisina devam eder.
Riiyadaki ortam ¢ok daha gercekeidir, algilama ve duyumlar yiikselmistir. Genellikle akilli riiya
uyanmaya yakin dénemlerde daha belirgindir ve daha ¢ok animsanur.

Riiya kigiye uyanik yasaminda ayri gériinen diisiincelerini, hislerini birlestirmek icin adeta olanak
saglar. Boylece kisi kendisine alternatif ¢oziim yollart ve ipuglart bulabilmektedir. Riiyalarimiz bizim
sahip oldugumuz benzersiz bir kapasitedir. Riiyalarin i¢erigi genellikle anlamsiz ve sagma gibi
goriinebilse de, kiginin kendi i¢ diinyasinda nesnelere, mekanlara ve olaylara verdigi onem ve anlamla
ilintili oldugu soylenebilir.
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