Uykudaki Biling Durumu

Genel kabulun aksine uyku durumu ve hele hele rliya gérme esnasinda bilincimiz tam olarak
kendi i¢gselligimiz ve dig dinyadaki uyaranlara kapanmaz. Riya goéren kisi uyanik bilincin
dinyasindan uzaklagmasina karsin tam bir kopukluk yoktur. Rayalarin bir kismi uyanik yasami
devam ettirir. Rlyalarimiz dizenli bir bigcimde, kisa diire énce bilincimizde bulunan — veya biling
altimizdaki - fikirlere bagli olarak ortaya ¢ikar. Riyalarimiz bir kisim icerik ve malzemesini
uyanik yasamimizdan &ding alir. Oysa kisisel olarak, sanki riiyalarimiz bagka bir alemden bize
ulasiyormusa inanma egilimi duyariz. Riyalarimizda bellegimizin kayitlari bir sekilde devreye
girer ama segctigi olaylar nedensel iligki icermez.

Ameliyatlar igin uygulanan genel anestezinin ve koma durumunun aksine, uykumuzda ve riya
esnasinda belli bir él¢gtde bilingli zihnimiz devam eder. Uykunun degisik evreleri vardir ve bu
evrelere gore de kisideki biling durumu degisir. Ozellikle, giinliik yasamlarinda yogun olarak
ugrasilan sorunlarin ¢ézimlerinin riyada ortaya ¢ikmasi uykudaki durumumuzun “bilingsiz”
olmamasi ile rahathkla agiklanabilir. Bilim tarihinde bunun érnekleri siktir: Friedrich August
Kekulé’nin (1829-1896) benzen molekllindn seklini, Elias Howe’nin (1819-1867) dikis
makineleri ignelerinin iplik deliginin ugta olmasi gerektigini (riyasinda bir kizilderili grubunun
kendisini bir agaca bagladigini ve hepsinin mizraginin ucunun delik oldugunu gérar) ya da dahi
matematikgi Srinivasa Ramanujan’in (1887-1920) ugrastidi bir denklemin ¢ézimuUna riyasinda
g6rmesi gibi. Ama bu kesifler sadece Unla bilim adamlarina ya da dahilere ait degildir.
Universite sinavina hazirlanirken masa basinda uykuya kalan bir gok égrenci, yarida kalan ya
da ¢cb6zemedigi problemi riyasinda ¢ézmustur. Bunun da 6érnekleri goktur.

Gelelim uykudaki bilinglilik durumumuza. Uyku degisik evrelere ayrilir. Uyku evresi-1’de kigi
kolaylikla uyandirilabilir. Evre-1 uykunun %2-5’ini olusturur. Kisi uyandirildiginda uykudan
ziyade yari uyanik oldugunu sdyler. Evre-2 ise uykunun %50’sini olusturur. Bu evrede beyin
elektrigi kayitlamasinda (EEG) aralikli K-kompleksleri denen dalgalar ortaya cikar.
K-kompleksleri kendiliginden veya ani digsal uyaranla ortaya ¢ikabilir. Kiginin kulagina, kiginin
kendi adi gibi anlamli sesler séylenmesi K-komplekslerinin sik olustururken, anlamsiz
kelimelerle daha az ortaya c¢ikarlar. Bu durum beynin uyku sirasinda aslinda tam olarak
uyumadigini ve anlamli-anlamsiz ayrimini yapabilecek kadar bilgiyi islemeye devam ettigini
gOsterir. Yavas dalga uykusu olan asama olan 3-4'de ise kiside hem benlik algisi hem de
nesneler yoktur. Bu agsamada 6zellikle 6nbeyin kabugu bdlgesinde kan akimi ve metabolizma
daha dusuk seviyeye diser. Béylece uyanikken ¢cok yogun kullanilan bir bélge kendini toparlar.
Bu bdélgede riya gérme esnasinda enerji kullanimindaki azalma devam eder. Belki de bu
calisma azalmasindan benlik hissi bu asamada kaybolur, kendine farkindalik askiya alinir.
Uykuda yUrtime bir uyaniklik bozuklugudur. Tipik olarak yavas dalga uykusunda ortaya ¢ikar ve
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bu uykunun basglangicindan 1 saat sonraya denk gelir ve ayni zamanda ilk REM (hizl g6z
hareketleri) donemidir. Rayalarin %95'i REM déneminde g6rulir. Bu nedenle REM dénemi
asag yukari “riya dénemi” ile es kabul edilir.

Uyku sirasinda, bedensel organlarimiz konusunda daha derin bir duyusal bilince ulasiyor
olabiliriz. Uyku ile dig dinyadan gelen uyaranlar ortadan kismen kalkar. Algilar tamamen
bedenin icsel uyarimlarina ydnelir. ic organlarin bariz rahatsizliklari, bazen rilya baslatici olarak
ortaya ¢ikabilir. Tipki ginduz gurdltalerinin bastirdigi irmak ugultusunu geceleyin igitebilmemiz
gibi, ginun izlenimleriyle artik sagir edilmedigimiz geceleyin igceriden yikselen uyarimlar daha
fazla beynimizin dikkatini gceker. Bu nedenle bazi organlarimizdaki hastaliklari adaha ortaya
cikmadan rilyalarimizda gérebiliriz. Ornegin; kalp ve akciger rahatsizliklarinda siklikla kabus ve
kayg! rayalar gorulebilir.

Yine uyku sirasinda, uyaniklik bilinci gibi segici bir algilama olabilir. Dis dinyaya algilarimiz tam
olarak kapanmaz. Ornegin, bir degirmenci degirmen gitiltiisinde uyur ve uykusunu
engellemez. Krabliktan korkan birisi 15191 agarak uyur. Ama degirmenin durmasi ve sesinin
kaybolmasi degirmenciyi uykudan uyandirir. Ya da karanliktan korkan igin 1s1gin kapanmasi
uyanmasina neden olabilir. Dolayisi ile uyku da da bilgi igleriz. Dig dinyadan girdileri almaya
devam ederiz. Ozellikle REM uykusu esnasinda, duyusal beyin kabugunda calismada artis
oldugu islevsel beyin gérintilemeleri ile ortaya konmustur.

Goralduga Gzere, aslinda biz uyusak da “beynimiz uyku ve rllya esnasinda tam olarak uyumaz”.
Bilgi islemeye devam eder. Bu bilgi, glinlik yasamimizdan bilingli ve agik zihinle aldigimiz bilgi
olabilecegi gibi, bilingsiz, farketmeden beynimize ulasan bilgi de olabilir.
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