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Giris

Her sey 12. dogum gliniimden birkag ay 6nce basladi. Bir Pazar 6gleden sonraydi ve
sikildim - 11 yasindakiler sik stk yagmur yagarken oldugu gibi, Pazar giini ve yapacak
bir sey yok. Hafta sonu gazetelerde elemeye basladim, mail order gadget'lar brosirin(
aradim. Onu buldugumda, 'NovaDreamer' adi verilen bir sey icin tam sayfa bir reklam
goérdim, berrak riiyalari tetiklemeye yardimci olan bilgisayarli bir uyku maskesi. Berrak
bir rilya gérmeyi okudugum anda tikladim ve 'Bu ¢ok havall! Baba, dogum giinim igin

ne istedigimi biliyorum! '

NovaDreamer'l hi¢ alamadim, ancak tohum yine de ekilmisti ve birkac yil sonra bir kez
daha berrak hayal ile buyilendi ve nasil yapilacagini 6grenmeye karar verdigimde

filizienmeye basladi.

Bir gen¢ oldugumda, akli basinda riiya gérmenin serbest erisilebilirligi en 6nemli satis
noktalarindan biriydi. Satin alinacak ekipman, yapilacak bir inisiyasyon yoktu, katilacak
bir kuliip yoktu. Tek gereksinim uyku ve kararhlikti. Ayrica, bir geng olarak, berrak
riyayl 6grenmeyi 6grenmek igin ¢ok iyi bir neden gibi gériinen birgok riiya seks yapmak

icin harika bir yerdi!

Xi
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Xii

Birkag yil sonra, Tibet Budizmi'ne girdigimde riiya yoga denilen bir sey 6grenmeye
basladim. Bu, berrak rilya gérme, bilingli uyku ve Bati'da bizim manevi biyime ve zihin
egitimine yonelik 'viicut disi deneyim' uygulamalari olarak adlandirilan bir koleksiyona
verilen terimdir. Rilya yoga baglaminda berrak riiya hali, cinsel fantezinin 6tesine
gecmek igin kullanilir - uyurken manevi pratik yapmanin bir yolu. 19 yasinda bu olasilik

beni buyduledi.

Berrak riiya pratigim manevi pratigim haline geldiginde isler gercekten baslamisti.
Sonraki bes yill hem berrak riiyalarda hem de rilya yogalarinda bulabildigim her seyi
okuyarak gecirdim. Bu uygulamalar hakkinda onlara teklif veren nadir birkag kisiden
ogretiler aldim ve sonunda deneyimlerimi baskalariyla paylasmaya baslayacagimi
6neren adam Lama Yeshe Rinpoche gibi riiya yoga uzmanlariyla Budist geri
cekilmelerine devam ettim. Lucid riyasi kisa stirede manevi yolumun énemli bir unsuru

oldu.

Peki tim bunlarin anlami sen? Alti yildan fazla bir egitimden ve 15 yillik bir
uygulamadan sonra, her zaman inandigim seyleri kesin olarak teyit edebilirim: berrak

riya yasaminizi degistirebilir.

Hayatimizin Ggte biri icin uyuyoruz ve berrak riiya ile psikolojik ve ruhsal buyime igin 30
yillik kesintiden yararlanmaya baslayabiliriz. GliniimUzin yogun yasam tarzlari igin
daha iyi bir uygulama olabilir mi? Hepimiz her giin meditasyon igin zaman ayirmiyoruz,
ama neredeyse herkes her gece uyuyor ve bu yiizden berrak riiyalara her zaman
erisilebilir - yataginizda yapabileceginiz meditasyon uygulamasi. Bu oldukga etkili bir

zaman yonetimi.



Giris

Fakat berrak riiya aslinda bize nasil fayda saglar? Kendimizi tanimadigimiz igin birgok
psikolojik sorunun kaynagi var. Aklimizi bilmiyoruz; gogu zaman zihniyetsiz ve farkinda
degiliz. Berrak riiya ile kendimizi gergekten taniyabilir ve gece giindiiz tim durumlarda

daha bilingli oluruz.

Bilingsiz zihinlerimiz hem kendimiz hem de ¢evremizdeki diinya hakkinda zengin bir
bilgelik sahibidir. Bu hazineye uyanik halde nadiren erisilir, ancak berraklastigimizda
riya goren zihnimizde bulunan bir iggéri kiitiphanesine erisiriz. Berrak rliya sayesinde
bilingli oluruz /iginde bilingsiz. Bu, kendi ilahi potansiyelimizle dogrudan iletisim kurma ve

gercekte ne kadar sinirsiz oldugumuza tanik olma olasiligini acar.

ABD'deki Harvard Universitesi'nden yapilan arastirmalar, gogu insanin su anda

yasamlarinin ylizde 47'si igin farkinda olmadigi ve sonugta olmadigi sonucuna vardi. + Berrak
riya yoluyla bu istatistigi degistirebiliriz, ciinki riiyalarimizdaki berraklik yasamda

berrakliga yol agar. Tipki hayallerimizde oldugu gibi glinlik yasamimizda 'uyanmay'
Ogrenebiliriz. Gece kararma surecimizin sadece birkag dakikasina bile bilingli farkindalik
getirmek, uyanikken net goris farkindaliginin kayda deger bir sekilde gelistiriimesine

yol agabilecek kadar gugli bir klima giderme aracidir. Aniden, genellikle uyurgezerlik

yaptigimiz durumlarda kendimizi berrak buluruz.

Olumsuz tahminlerimize, stiphelerimize ve aldatici sinirlamalarimiza uyaniyoruz.
Sadece hayal etmeye cesaret edersek, olabilecegimiz seyin tam potansiyeli haline

gelerek kaderimizi var olmaya hayal etmeye baslariz.

xiii
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Yani, bu yastigi kabart, yataga hazirlan ve tokalas, ¢lnki bir gezintiye gikiyorsun.
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Yazarin notu

Tibet Budizmi ve farkindalik meditasyonu baglaminda berrak rilyay derinlemesine
arastirmak istiyorsaniz, Hay House igin ilk kitabimi tercih edebilirsiniz, Uyanis Hayalleri, ama

'nasil, neden ve vay!' berrak rlya o zaman senin elinde miikkemmel bir kitap var!

icinde Uyaris Hayalleri Akl hayalin manevi yolda nasil kullanilabilecegini kesfetmek igin
kendi hayallerimi kullandim, ancak bu kitapta sansirsiiz rliya raporlarini ve ayricahigim

olan bazi insanlarin yansimalarini 6rnek olarak bulacaksiniz 6gretme.

Bu kitapta yer alan tekniklerin gogu su adreste de bulunabilir: Uyanis Hayalleri, daha
ayrintili bir bigimde. Burada yeni baslayanlar igin daha 6zIi ve erigilebilir hale getirildiler,
ancak yine de sizi hayallerinizdeki tamamen bilingli farkindahiga getirmek icin ihtiyac

duyduklari tim yumruklari topluyorlar.
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“Blitiin insanlar ayni zamanda rciya varliklaridir.
Rliya gormek tim insanligi birbirine baglar. '

Jack K erouac



Bolim 1

Kontrol duskinleri, buzdaglari
ve acgllmamis posta

S tnBatiakinizdekiebiif ©Bearafrtzitiriya distindigiiniz riyadir, Aha! Hayal
edjyorum! hala uyurken. Bir rilyada bilingli hale geldiginizde, bilingsiz zihninizle dans

ederek etkilesime girebilir ve onu istediginiz gibi ydnlendirebilirsiniz.

Psikoloji, farkindalik, hayal guicl veya bilingaltinin glicline ilgi duyuyorsaniz, berrak rilya
goérmeyi seveceksiniz. Zihninizin en derin derinliklerine ve hayallerinizi irade rehberlik

etme firsatina bilingli erisim saglar.

berrak riiya nasil gahsir?

Berrak bir rilyada uyandirmadiniz - aslinda hala uyuyorsunuz - ama beynin bir kismi
yeniden harekete gegcti (merak ediyorsaniz dogru dorsolateral prefrontal korteks), riya
halini deneyimlemenize izin veriyor kendini yansitan farkindalikla bilingli olarak. Bir kez

bildiginizde
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riya gérdigin gibi Hayal kuruyorsaniz, var olan en giigli sanal gergeklik Ureticisine

erisirsiniz: insan akli.

Benim igin berrak rilya gérmenin en devrimci yonlerinden biri uykuyu eglenceli hale
getirmesidir! Tamamen

yatakta gegirdigimiz hayatimizin tglincisd ile olan iliskimizi yeniden yapilandirir.
Aniden, uyku sadece bazi insanlarin gérdiigu gibi '‘bosa harcanan zaman' degil, ayni
zamanda psiko-ruhsal biiylime icin potansiyel bir egitim zemini ve uyanik
yasamlarimizda bizi daha bilingli hale getiren bir i¢ kesif laboratuvaridir. Bilingaltimizin
icinde bilinglendigimizde, en vahsi hayallerimizin 6tesinde sinirsiz, sinirsiz ve yaratici

oldugumuzu goririiz.

Cogdu insan hayatlarinin bir noktasinda berrak bir riiya gérdii, ancak berrak riya
sanatini 6grenme slirecinde bu sasirtici fenomeni kasten ve isteyerek
deneyimleyebiliriz. Aslinda, 'berrak riiya' terimi biraz yanhs bir isimdir - gergekten 'bilingli
riya' olmalidir, ¢linki bu, berrak netliginden ziyade deneyimi tanimlayan bilingli

farkindaligin bir yonidir, ancak simdilik yapisacagiz Bununla.

Bununla birlikte, gergekte riiya gérmenin gercekte ne oldugu konusunda ¢ok yanlis anlasilma
oldugu géz 6niine alindiginda dir-dir, Anlik rilya gérmenin ne olduguna bakmak igin biraz zaman

ayirmaya deger degil ...

C Onun degil yari uyanik / yar uykuda. Berrak bir rilyada
REM'de (hizl g6z hareketi) uykuya dalmak ve saymak igin disari ¢ikiyorsunuz,
ancak rilya gorirken beyninizin bir kismi yeniden aktif hale geldi ve riiyayi bilingli

bir sekilde deneyimlemenize izin verdi.
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C Onun degil sadece ¢ok canli bir riiya - her ne kadar berrak riyalar

genellikle sliper canli, yuksek ¢6zUnUrlikli deneyimlerdir.

C Onun degif viicut disi bir deneyim (bazen
astral projeksiyon). Bu nokta hala birgok berrak riiya uygulayici tarafindan
tartisihyor, ancak gérdugum gibi, berrak bir riiya dncelikle kendi kisisel akil
akisimizda gerceklesirken, beden disi bir deneyimde bu sinirlarin 6tesine

gegiyoruz.

Berrak riiya dir-dir riiya gérdiigiini bildigin bir riiya gibi rilya gérliyorsun. Bunu

temizledigimiz igin mutluyum!

Berrak oldugunda, kendi zihninizin (i¢ boyutlu bir yapisi icinde tamamen bilincli hale
gelirsiniz. Kelimenin tam anlamiyla kendi psikolojinizin bir projeksiyonu etrafinda
yurlyebilir veya ugabilir ve kendi ruhsalinizin kisilestirmeleri ile karmasik, ilgili

goriismeler yapabilirsiniz.

Yiksek seviyede berraklik yiuksek diizeyde netlik saglar. Bu, uykuda oldugunuz ve
vicudunuzun yatakta yattigi gergegini yansitabileceginiz anlamina gelir. Kendiniz
disulnebilirsiniz,

Vay canina, bu ¢ok havall, uyandigimda insanlara bunu anlatmak igin

sabirsizlaniyorum! ve uyanik hatiralariniza ve kisisel deneyiminize erisebilirsiniz. Onun sen
orada, ama sinirsiz oldugunu. Bu, uyanma durumunda imkansiz goriinebilecek

sekillerde iyilesebilir, meditasyon yapabileceginiz ve 63renebileceginiz anlamina gelir.

Oldukga uzak, ama degil cogu ¢ok uzak bir sey. Cogu acemi berrak hayalperestleri
gergekten sok eden sey gergek hissettiriyor. Berrak bir riiya uyanik gergeklik kadar
gercek gorundr, hisseder, tadi ve kokar ve yine de esasen zihnin bir yansimasidir.

Sadece hayal etmek igin miicadele ediyorsaniz
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berrak bir riiya nasil hissediyorsa, kitaptaki vaka ¢alismalarindaki riiya raporlarina

bakin. Sayfa 37 iyi bir baslangigtir.

Ve orada slipheci ya da muhalifler i¢in bunu bilin - berrak riiya gercek. Neredeyse 40
yildir bilimsel olarak dogrulanmis uyku riiyasi fenomeni olmustur. Var ve bunu biliyoruz
cunku benzersiz ve 'ayirt edilebilir néral korelasyonlari' var, yani sadece psikolojik degil,

fiziksel.

Bilim Biti
2009 yilinda, Frankfurt Universitesi néroloji klinigindeki arastirmacilar 'berrak riiya
gérmenin uyanik durumdan ve REM (hizli g6z hareketi) riiya durumundan

tanimlanabilir ve dlgllebilir farkhliklarla melez bir biling durumu olusturdugunu’

dogruladilar. 1

Daha sonra 2012 yilinda, Minih'in Max Planck Psikiyatri Enstitiisi'nde, riiyada
berrak bir biling elde edildiginde, dogru dorsolateral prefrontal korteks ve frontopolar
bdlgeler de dahil olmak lzere 'kendini degerlendirme ve kendini algilama ile iliskili

beyin bélgelerindeki aktiviteler, saniyeler iginde belirgin sekilde artar. '»

Bunu nasil kesfettiler? Birini EEG gibi beyin izleme ekipmanina veya beynin
aktivitesinin canli bir resmini olusturmak igin manyetik rezonans goruntiileme
kullanan manyetik bir rezonans goérintileme tlrl olan ve islevsel bir manyetik
rezonans gorintileme (fMRI) cihazina baglarsaniz, beynin arka kismindaki beyin
sap! ve oksipital lobun oldukca aktif hale geldigini, beynin en 6n kisminin,

prefrontal korteksin neredeyse tamamen aktif olmadigini gorin.

Bilim adamlari, kisilik merkezlerinins ve benlik duygusu prefrontal korteksteki

bélgelerde ortaya ¢ikar, s yani, bu alanlar gibi
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biz hayal ederken beyin '¢evrimdis!’,s Misir kraligesi oldugumuzu mutlu bir sekilde
kabul edebiliriz. Uyanana kadar prefrontal korteksimiz '¢evrimici' hale gelir ve Misir

kraligesi olmanin sadece bir riilya oldugunu fark ederiz.

Fakat berrak bir rilyada farkli bir siire¢ meydana gelir. Berraklastigimizda,
prefrontal korteksteki alanlar hala riilyadayken tekrar agilir ve bu ylizden, Bek/e,
Misir kraligesi?... Hayal kurmaliyim! Ya da, meditasyon uzmani Rob Nairn'in
siirsel terimleriyle: 'Gergek oldugunu diistindigiimiiz seyin aslinda bir riiya
oldugunu fark ettikten sonra, bilingte dogrudan bir degisim yasiyoruz. Ve bdylece

labirent ruhu bize agiklandi.s

Spontane berrak bir riilyaya en yaygin girislerden biri, bir rliya 'anomalisini' tespit etmek
ve rliya gérmeniz gerektigini anlamaktir. Bu nasil ¢alisiyor? Garip bir sey oldugunda

hayal ediyorsun ve diistiniyorsun, Ne...? Bu gergek hayatta olamaz, hayal kurmaliyim!

Birgcok yeni baslayanlar i¢in hayalperest, bu bir adrenalin acele yol agar - Vay canina,
bu harika! - ve sonra yatakta uyanik olduklarini, kalp garpmalarini, ilk berrak
riiyalarindan heyecanla vizildiklarini biliyorlar. Bununla birlikte, uygulama ile, istedigimiz
kadar berrak rilyada kalmak mimkuindur - bunu daha sonra nasil yapacagimiza

bakacagiz.

Tuhaf ama gercek

Bes dakikaligina berrak bir riiyadaymis gibi hissediyorsaniz, muhtemelen var.
Arastirmalar ¢ogu insan igin berrak rilya halindeki zaman deneyiminin uyanik halde
kabaca ayni oldugunu géstermistir.- Neden? Cunku bir kez berrak, biz de ayni

seylere sahibiz
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kesfederek bir saat (en uzun rilya déneminizin uzunlugu) gegcirdiginizi disinun.

Berrak riiyalar beni yoruyor mu?

Hayir, olmayacak - aslinda gogu insan berrak riyalardan gunlik, berrak olmayanlardan
cok daha ferahlanmis hissederek uyanir. Berrak rllya neredeyse sadece REM rilya
uykusunda gerceklesir, bu aslinda dinlendirici bir uyku durumu degildir. Aslinda, REM
uykusu icin orijinal isim 'paradoksal uyku' idi - paradoks, beynin riiya sirasinda

genellikle uyanikken oldugundan daha aktif olmasidir.

Uykunun her asamasinin bir amaci vardir. Uykumuzun ¢ogunu olusturan REM olmayan
ve derin uyku asamalarina 6ncelikle viicudu dinlendirmek ve 'beyni temizlemek' gerekir, s
oysa hafizamizi yeniden birlestirmek ve psikolojik streglerimizi entegre etmek icin REM

rlya asamalarina ihtiyag vardir.

Berrak rilya gérme bunu dogal olarak elbette yapar, ama riyalarimizda

berraklastigimizda, beynin bazen yiiksek seviyeli meditasyonla baglantili yliksek

frekansli gama beyin dalgalari sergilemeye basladigi gézlemlenmistir, s hipnoz ve

psikolojik biiylime. Bu, anlasilir oldugunda, REM riiya asamasinin hatta daha fazla normalden

daha faydali.

Ayrica, ¢ogu insan igin berrak rliya, berrak bir rllyadan sonraki giin genellikle bir seving

ve basari duygusu ile aydinlatilacak kadar heyecan verici bir heyecan uyandirir.
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gergekten daha okunakh

Daha 6nce de belirttigim gibi, berrak riiyalar hakkindaki garip sey, cogu zaman hig rilya
gibi olmamalaridir. Tamamen berrak riyalar o kadar gergekgi goriinebilir ki, birgcok
insan gercekligin baska bir boyutuna girdiklerine inanir. Aslinda var - ama boyut bir

yerde uzayda degil, zihinlerinin igindeki uzayda.

Berrak riyanin sofistike detayi olaganistu. Elinizi kalbinize koyun ve hem kalbiniz hem
de eliniz basitge riiyalarin yapildigi seyler olsa da, attigini hissedebileceksiniz. Berrak
bir riiya gergek hayattan bile daha gercekgi hissedebilir ve bu hiper gerceklik,
duyularimizin fiziksel duyu organlarinin kisitlamalari ile sinirli olmadigi gergeginden

kaynaklanir. Ornegin, gérme yetenegdim bir zamanlar gergek hayatta oldukga zayifti 1o

ve berrak rilyada mikemmel. Glinki berrak riyada goézlerimden gérmiyordum,

zihnimden goériyordum.

Ancak, berrak riiya diinyasi bak uyanik diinyasina benzer sekilde, ayni kurallar gegerli
degildir. Bu, ugabilecegimiz, isinlanabilecegimiz, rilya karakterleriyle telepatik olarak
iletisim kurabilecegimiz ve riiyanin anlatimini irademiz ve beklentimizle
yonlendirebilecegimiz anlamina gelir. Aslinda, berrak riiya, uyanik gercekligin dogasini
sorgulamaya geldigimiz kadar gercek goriinebilecek titizlikle karmasik bir zihinsel

yapidir.

Peki bu, anlasilir hayalperestlerin gergek olanla baglantilarini yitirmeleri anlamina mi
geliyor? Hayir, aslinda tam tersi olur. Bir zamanlar hayal manzarasinin haliisinasyon

gercekligini gorebildigimiz ve bir illizyon olarak bildigimizde, daha iyi oluruz
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uyanik halde yanilsamayi tanimak i¢in donanimli. Bu bizi zihinsel olarak daha istikrarl

ve 6z farkinda hale getirir.

Tuhaf ama gergek

Ruya arastirmacisi Jayne Gackenbach, kilo vermek icin berrak riya kullanan bir
konuya atifta bulunuyor. Rapor, kadinin giin boyunca yagli yiyecekler yemekten
kaginacagini gdsteriyor, ¢linki onlari riyalarinda yiyebilecegini biliyordu. Belki de
berrak bir riiyada yemek yemek o kadar gergekgi ki beynin bagirsaga 'doluyum’

diyerek doygunluk sinyalleri génderir. Hipnotik gastrik bant kalbini yiyor!

Ne kadar berrak riiya gérmeyi agiklamaya galismak hissediyor gikolatanin tadini
anlatmaya galismak gibidir. Gunesin altindaki tim sifatlari kullanabilirim ama higbir
noktada bilmek aslinda tadi olana kadar gikolatanin tadi. Bu ylizden berrak riya ile. Bu
kitap cikolatayi tatmaniza yardimci olacaktir. Aslinda, insanlar berrak riiya hakkinda ilk
okumaya basladiginda, genellikle kakao kokusu almaya baslarlar ve Sahip olmak berrak

hayalleri vardi ve onlar da gikolata fabrikasini ziyaret etmek igin altin bileti bulabilirler.

riiyay: kontrol etmek

Berrak oldugunuzda, aslinda Segriiyasinda ne yapmali. Bu, sorf yapmaktan riiya iginde
meditasyona veya yiksek benliginizin kisilestiriimesi ile tanismaya kadar her sey
olabilir, ancak birgok yeni baslayan ugmayi tercih eder. Berraklasirlar, ugma niyetlerini
belirlerler ve daha sonra rilya manzarasini uzaklastirirlar, gittikge hizlarini ve

yoriuingelerini kontrol ederler. Bu derecede 6znel kontrol,
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tum rtiyayi kontrol ettiklerine inanmalari igin, ama durum béyle degil.

Kitabinda Lucid Dreaming: igsel Benligin Kapisi berrak rilya uzmani Robert Waggoner
sunlari s6yledi: 'Higbir denizci denizi kontrol etmez. Benzer sekilde, higbir hayalperest
hayalperest riiyay! kontrol etmez. ' Bu ¢ok dogru, ¢linkii denizin mithis glictiini kontrol

ettigine inanan kiistah bir denizci gibi, bu ylizden hayallerimizle birlikte.

Kagit kaplan ego'muzun (rliyaya bir keresinde berrak hale getirdigimiz) herhangi bir
sekilde bilingaltinin muhtesem glictinii kontrol edebilecegini veya egemen olabilecegini
dusunmek, ona sisirilmis bir etki derecesi atfetmektir. Bilingsiz riiya zihni, ego-zihinden
cok daha guiclidir ve riyayi kontrol edebileceklerine inanan berrak hayalperestler,

ugrastiklarini biyik élgliide hafife almislardir.

Kontrole nisan almak genellikle boyun eddirmek, hiikmetmek ve bastirmaktir - bu
yltizden kontrol yerine, disl koreografiye, etkilemeye ve ydnlendirmeye galisalim.
Bunun her seyden cok bir anlambilim meselesi oldugunu biliyorum, ancak kelimelerin
bilingdisi Gzerinde guicli bir etkisi vardir, bu ylzden kelimelerinizin icerdigi enerjiye
dikkat edin. Bilingsiz bir muttefik yapmaliyiz, disman degil. Riya gérme zihninizi kontrol
etmeye calismayin - bunun yerine, arkadas olmaya ¢alisin, ¢linku bilingsiz bir

arkadasinizi olusturduktan sonra, dusiindiigiiniizden daha fazla enerjiye erisebilirsiniz.

Tuhaf ama gercek

Video oyunlari oynamak anlasilir riiya gérme igin iyi olabilir gibi géruintyor
(6zur dilerim, ebeveynler!). Ruya psikologlari 'oyun ortamlarini kontrol

etmeye aliskin olan oyuncularin
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onlarin hayallerine. '+ Arastirmalar, sik sik video oyunlari oynayan insanlarin berrak riiyalar gérme
olasiliginin daha yliksek oldugunu ve ayni zamanda hayal diinyalarini berrak olduklarinda daha

iyi etkileyebildiklerini gostermektedir.

beyinde yeni yollar yaratmak

Uzun zamandir 'yasli bir kdpege yeni numaralar 6gretemezsiniz', ancak nérobilim
denen noroplastisite denilen harika bir iyimser bulgu, yetiskinlige ulastigimizda beynin
fiziksel yapisinin degismez oldugu fikrini yeniden diisinmemizi istiyor. . Noroplastisite,
beynin yeni 6grenilen veya tekrarlanan eylemlere yanit olarak degistirme ve uyum

saglama yetenegini ifade eden bir terimdir ve berrak riiya gérme ile mesgul olabilir.

Nasil? Norolojik sistemimiz uyanma deneyimlerimiz ve berrak riiya deneyimlerimiz
arasinda ayrim yapmaz, bu da beynimizin bir sey yapmak igin berrak bir sekilde riiya
gormesi gibi degildir. hayal efme o - aslinda /s 0. Berrak riiya o kadar igten ki, beyin hayal

ettigimiz seylere gore ¢alismaya baslayacak. Nihayetinde bu, 6grenmek

berrak hayallerinizde, fren ve beyninizin dokusunda kalici degisiklikler bile yapabilirsiniz.

Peki bu nasil ¢alisiyor? Tam berrakliga eslik eden prefrontal beyin alanlarinin
aktivasyonu sayesinde, uyurken néroplastisite potansiyelinin tamamini kullanmaya
baslayabiliriz. Berrak ruyalar sirasinda, biz uyanikken oldugu gibi beyindeki sinirsel
yollar giiglendirilebilir ve yaratilabilir. Bu, bilingli olarak berrakliklari iginde belirli

uygulamalara katilan hayalperestlerin
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riyalar (spor, sanat veya iyilik eylemleri gibi) bu uygulamalarla iliskili yollari yaratir ve

guglendirir, bdylece uyanma durumunda daha kolay yapilir.

Bu nedenle, berrak bir riiyada cesaretle her hareket ettiginizde, uyanma durumunda
cesaretle iliskili sinir yollarini giiclendirirsiniz. Ve dostlugun elini bilingsiz zihninize her

uzattiginizda, uyandiginizda devam edecek bir iliskiyi gu¢lendiriyorsunuz.

Berrak olmayan riiyalarda, néroplastisite ayni élglide mesgul degildir (bu ylizden
patronunuzu daralttiginiz riiyay terlemeyin!), Ancak berrak oldugumuzda ve ne
yapacagimiza karar verebiliriz, gergeklestirdigimiz eylemlere dayanan sinirsel yollar.

Bunun etkileri gok bly(k - uyurken beynimizi degistirebiliriz.

akhn buzdag:

Psikanalizin babasi ve yazar Sigmund Freud Ddislerin Yorumu, terapétik bir ortamda
riiya islerinin kullanimini yayginlastirmak igin ¢ok sey yapti. Fikirlerinin birgogu bugiin

oldukga tarihli gériinse de, ruh modeli 100 yil énce oldugu gibi simdi de gegerli.

Freud'un teorileri zihni bir buzdagi gibi hayal etmeye yol acti, bildigimiz gibi, ylizeyin
altinda, Ustiinde oldugundan daha buyuk. Bu karsilastirma Freud'un bilingli ve bilingsiz
zihin arasindaki ayriminin temelini olusturdu. Aklin hemen taninan kisminin, ™ bilingli
aklin " aslinda ¢ok daha kiigiik bir yéni olduguna ve aklin gogunlugunun 'bilingsiz'

olduguna - ylizeyin altinda gizli olan kisma olduguna inaniyordu.
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Birgok insan, olduklarindan baska bir sey olmadigina inaniyor bilingli distncelerini,
duygularini, inanglarini ve algilarini, ama bu gergekte kim olduklarinin sadece bir kismi.
Ne yazik ki, gogumuz hayatlarimiz boyunca uyuruz, ylizeyde yiizen ve altinda yatan

zihinsel enerjinin glictiniin farkinda olmayan seylerle sinirlidir.

Bilingdist, bilingli zihnin uyanik halde sinirli erisime sahip oldugu ¢ok biyik bilgi
depolari (simdiye kadar yaptigimiz, séyledigimiz, duydugumuz veya goérdigimiz) igerir.
Bu buzdagi gorintisuni kullanarak akhmizin yaklasik yizde 10'unun bilingli,
g6zlemlenebilir ve rasyonel uyanma farkindaligimiz igin kullanilabilir oldugunu, yaklasik
ylizde 90'inin bilingsiz oldugunu hayal edebiliriz, 1= genellikle taninmayan ve gériinlste

mantiksiz igerikten yapilmis - bilingli zihnimize mantiksiz, yani.

Peki, bilingdisini kesfetmenin en kolay yollarindan biri nedir? Hayallerimiz araciligiyla.
Riyalar 6ncelikle bilingsiz zihinden yaratilir ve kaynaklanir, bu yizden riyalarimizi
kesfetmek bilingdisimizi kesfetmek. Lucid riiyasi bu kesfi bir adim daha ileri gétirir,
cunku hipnoterapi uzmani Valerie Austin bana bir kez soyledigi gibi, 'bu verilere
rasyonel, bilingli zihnimiz tarafindan diizenlenmeden dogrudan bilingdisindan

erismemizi saglar.

Gercek kapasitemiz sadece bize agiklanmayi bekliyor ve meditasyon, kendi kendine
hipnoz, enerji galismasi ve elbette berrak rliya gibi zihin egitimi galismalari yapmaya
basladigimizda ne kadar derin oldugu hakkinda bir fikir edinmeye bashyoruz. buzdagi

gider.
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Daha derine inmek ister misin?

Eger zihnimiz bir buzdagi gibiyse, i¢inde ylizen okyanus nedir? Ve bu okyanusa
berrak rilyamizdan erisebilir miyiz? Cevap Evet'. Gorlinise bakilirsa,
buzdaginin derinliklerine berrak rilyalarimiz araciligiyla eristigimizde, dissal
erisimlerini kesfedebiliriz, bu da bizi transpersonal kolektif bilingdisi ve 6tesiyle

temasa gegirir (bunun hakkinda daha sonra).

Uygulama ile, buzdagdini berrak riyanin kismen gegirgen zarindan
tamamen ayrilabilir ve iginde ylizdigu evrensel okyanus zihnini
kesfedebiliriz. Bu tur viicut disi kesiflerin nasil galistigi hakkinda daha

fazla bilgi igin ilk kitabimi inceleyin, Uyanis Hayalleri.

yazimizi toplamak

Bilingsiz zihnimizin her rilyasini gérdigimuzde bize bir mektup yazdigi sdylenir.
Birgogumuz bu mektuplari okumak igin ugrasmiyoruz - ve bazilarimiz onlari aldigimizi
bile bilmiyoruz - ama herkes riiya goriyor ve bu yizden hepimiz riiya géren
zihnimizden her gece mektup aliyoruz. Bazen mektuplar sadece giiniin olaylarinin
Ozetleridir, ancak diger zamanlarda mevcut zihinsel durumumuz hakkinda derin

icgorller sunarlar. Her harf benzersizdir ve her gece okunacak yeni harfler sunar.

Her gece bir arkadasiniza tim hayatlari boyunca yazdiginizi, mektuplarinizi okurken,
yazilarini bile toplayamadiklarini tam olarak bildiklerini hayal edin. Yine de onlara
yorulmadan yaziyorsunuz. Sonra bir glin arkadasinizin nihayet mektuplarinizi okumaya
basladigini goriirsliniiz. Bu nasil olurdu? Muhtemelen sanli bir bag duygusu

hissedersiniz.
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daha 6nce hissetmediginiz bir arkadasiniz, ayrica daha sulu, ilging ve heyecan verici

mektuplar yazmaya baslayabilirsiniz. Yani hayallerimizle.

Fakat bilingdisimizdaki mektuplari okumaya ve iletisim kurmaya c¢alistiklarina sahitlik
etmeye nasil baslayabiliriz? Yazimizi toplamaya baslamamiz gerekiyor, yani
baslamamiz gerekiyor animsama hayallerimiz. Bu sadece bilingdisi zihninizin igerigi ve
tonu hakkinda degerli bir fikir sunmakla kalmaz, ayni zamanda bilingdisina onu
dinlemeye hazir oldugunuzu da sdyler. Birdenbire mektup yazari onca yil g6z ardi
edildikten sonra dinleniyor. Ne seving! Ve simdi bilingsiz bu sefer daha fazla mektup

yazmak, daha derin 6éneme sahip olmak ve daha derin kavrayislar paylasmak istiyor.

Mektup yazari ile tanisma

Bir giin kalem arkadasinizla yiz yize gorismek istediginize karar verirsiniz, bdylece
bunu mumkin kilan berrak riya tekniklerini uygulamaya baslarsiniz. O gece, rilyasinda
kendini tamamen berrak buluyorsun. Mektup yazari yazmakla mesguldir ve sonra

aniden yazarken rliyaya girersiniz.

Sizi gérmekten ne kadar memnun olacagini hayal edin! Konusacaginizi hayal edin.
Olusturabileceginiz arkadashgi disiinin. Hayallerimizde berraklastigimizda olan sey
budur: sonunda mektup yazariyla yiliz ylize goérusiriz. Ama dikkat edin, mektup yazari
yillardir bize yaziyor ve simdi bizimle konusmak igin bir sansi olduguna goére, kiigik
konusmalarla ugrasmayacagindan emin olabiliriz - dogrudan sulu bitlere ulasabilir. Bu

yuzden bizim



Ucubeleri, buzdaglarini ve agilmamis postayi kontrol et

berrak riiyalar bu kadar yogun ve ortaya ¢ikan deneyimler olabilir. Aklimizin hayatimizin

buylk bir kismi igin gdzden kagan yonlerini 6greniyoruz.

Ama kendimizin 6nline ge¢gmeyelim. Mektup yazari ile tanismadan énce mektuplarini
okumaya baslamaniz gerekir. Nasil? Hayallerinizi hatirlamak igin kendinizi egiterek.
Riya hatirlama sadece bilingdisimizla olan iliskimizin temeli degil, ayni zamanda berrak
rliya pratigimizin de temelidir. ik berrak riiya arag kutumuzu agarken ve riiyalarimizi

nasil hatirlayacagimizi ve belgeledigimizi kesfederken, simdi yatiracagimiz bu temel.
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arag kutusu 1: hatirla, hatirla

Riya hatirlama, berrak rilya egitiminin en 6nemli yonlerinden biridir. Bazilari,
ruyalarinizi dizenli olarak hatirlayana kadar, her gece farkinda olmadan berrak
riyalariniz olabilecegini sdylliyor! Her ne kadar bu bir olasilik olsa da, hayallerinizi

hatirlamiyorsaniz muhtemelen gok fazla sansh olmayacaksiniz. Neden? Glnki

'hayalleriniz ne kadar bilingli olursaniz, bilingli olmak o kadar kolay olur iginde hayallerin'.

hayallerinizi hatirlama ve belgeleme

Cogu insanin her gece dort veya bes rilya donemi vardir, ancak herkes bunlari

hatirlamaz. Bence aslil sebep sadece Deneyin onlari hatirlamak igin.

Simdiye kadar kostugum ilk berrak riiya atdlyesinde, yillar igcinde hatirlamadigi igin riiya
goérmedigine ikna olmus bir beyefendi ile tanistim. Ona herkesin rilya gérdigini
anlatmaya galistim ama duymak istemedi. Ancak, hayallerini hatirlamak igin guicli bir
niyet belirledikten sadece bir hafta sonra bana sdéyle dedi: 'Charlie, 62 yildir riiya

gordigumu fark ettim, hig fark etmedim!'

Yani, eger gliglu bir niyet hayallerimizi hatirlamak ve eger 'fark etmeyi 6nemsersek’,
¢ogumuz en azindan hatirlayabiliriz
Boliim sadece birkag gece sonra ¢ok fazla zorluk gekmeden. Bunu nasil yapacaginiz asagida

aciklanmistir:

13
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Hayalinizdeki hatirlamayi artirmanin bes adimi

1. Hayal kurmaya baslamadan énce hayallerinizi hatirlama niyetinizi belirleyin. Yatmadan
once ve hatta uykuya dalarken, aklinizda tekrar tekrar okuyun: Bu gece riiyalarim:

hatirliyorum. Mikemmel bir riiya hatirlyyorum.

2. Eger hayallerinizi hatirlamak istiyorsaniz, rilya déneminiz boyunca kendinizi uyandirmayi
deneyin, boylece riiya zihninizde taze olur. Bunlarin ne zaman meydana geldigini nasil
biliyoruz? Bu konuda daha sonra daha fazla bilgi edinecegiz, ancak uyku déngtintiziin son iki

saati en uzun riiya dénemlerinizin gergeklestigi zamandir.

3. Codu zaman, rlyalarimizin anilari zihnimiz yerine bedenlerimizde hissedilir, bu
yuzden viicudunuzda uyandiginiz duygulari kesfetmeyi unutmayin. Bazen bir
riyay! hatirlamak benim kadar basit: Riyalarin cogunu hatirlayamiyorum ama

karnimda mutluluk duygusu ile uyandim.

4. Ruyalarinizdan sadece bir gercegi veya duyguyu hatirlayabiliyorsaniz, o
noktadan geriye dogru calisabilir, sonunda rliyayi geri alabilirsiniz. Uyandiginiz
anda kendinize bazi sorular sorun:

Neredeydim? Sadece ne yapiyordum? Nasil hissediyorum?

5. Hemen hatirlayamiyorsaniz hayalinizden vazgegmeyin. Kahvaltida bir
fincan cay icerken, bazen uykulu oldugum ve aklim rilya durumuna geri
déndigumde bir sonraki 6gleden sonra bile hayallerim bana geri

donuyor. Hatirlamak igin kendine yer ver.

Bu bes adimdan en énemlisi ilk adimdir: uykuya daldik¢a hayallerinizi hatirlama

niyetinizi kuvvetle ayarlayin.
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Arag kutumuzdaki bir sonraki arag riiya gibi bir klasik: riiya ginligu. Bir riya ginltgu

tutmak basittir - iste nasil yapilacagi.

Bir rllya guinltigu tutmak

C Ne zaman bir rilyadan uyandiginizda, olabildigince hatirlayin
ve sonra bir yere yazin veya bir sekilde belgeleyin. Her kiigiik ayrintiyr kaydetmenize gerek

yok - neyin kayda deger oldugunu ve neyin olmadigini bilmelisiniz.

C Ana tema ve duygulara, genel anlatiya ve
hatirlayabilecegin garip riilya anomalileri. Hayallerinizi 6ncelikle kaydediyorsunuz,
bdylece hayallerinizin manzarasini, atmosferini ve 'bélgesini' tanimaniz (bunun
hakkinda daha fazla bilgi i¢in arag kutusu 2'ye bakiniz) - hayallerinizi net bir sekilde

tanimaniza yardimci olacak U¢ 6zellik.

C Her sabah belgeleme icin yarim saat harcamaniza gerek yok
hayallerin; aslinda, sadece bes ya da 10 dakikada ne kadar yazdiginiza sasiracaksiniz.
Geceleri riiyalarimi yazmak igin nadiren 10 dakikadan fazla zaman harciyorum, ancak

genellikle kahvaltida daha fazla genisletiyorum.

Birgok kisi riiya hatirlamalarini bir tablete veya akilli telefona yazmayi severken,

digerleri bir defter ve kalem kullanmayi sever. Her iki yontem de iyidir.

Tuhaf ama gergek

Temiz yasamin rliya hatirlamamizi temizlemeye yardimci olabilecegi anlasiliyor.

Tibet rilyasinda yoga ogretileri icin regete

20
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hayallerinizi hatirlamak 'kirlilik ve safsizliklardan kaginmaktir'. Yani biytk bir Mac yatmadan
once menuden, korkarim. Riya gibi bir diyet yemek hakkinda daha fazla bilgi igin Bolim

6'ya bakin.

Zor is gibi geliyor - yapmak zorunda miyim?

Evet, zorundasin! Afedersiniz. Sadece bununla basa gikmak igin en iyisi, ¢linkl riyayi

nasil diizgiin bir sekilde 6greneceginizi 6grenmek istiyorsaniz, bir riiya giinligi tutmak esansiyel.

Bir riiyayi her yazisinizda, onlari degerli bir sey olarak gérme aliskanhgini pekistirirsiniz.
Hayalleri degerli olarak gérduguniizde, dogal olarak onlari daha kolay hatirlamaya
baslayacaksiniz. Ruyalarinizi hatirlayamiyorsaniz riiya gunligiiniize bir giris bile
yazmanizi 6neririm. 'Riya hatirlama olmadan uyandim' hala gegerli bir riiya gunltgu

girisi ve her gece bir riya giinligi tutma aliskanhgini gelistirmeye yardimci olacak.

Ayrica, hayallerinizi belgelemek sizin icin iyidir! Sadece benim séziime inanmayin -
bilingsizlerin faydali entegrasyonunun éncelikle uykumuzda olduguna ve 'rliyalari
hatirlamak ve yazmak' bu entegrasyonu gelistirdigine inanan riya isi énctsu Carl

Jung'un almasini saglayin. 14

Jung'a inanmiyorsaniz anneme inan. Benim igin yaptidi en yararl seylerden biri, onu
her sabah rilyalarima anlatmaya tesvik etmekti. Benim igin iyi oldugunu biliyordu ve o
zaman bilmiyor olmama ragmen, bigimlendirici yillar boyunca bir tur s6zli riya giinlugu

tutmama yardim ediyordu. Bu beni rilya isinde oldukga sadlam bir temel ile kurdu

21
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yaklasik yedi yasindan itibaren kendiliginden berrak rliyalar gérmeye baslamak.

Bununla birlikte, bunun bir gesit berrak riiya dahisi oldugum igin olmadigini
soylemeliyim - aslinda tembellikti. Bu gocukluk berrak riiyalar temelde yatagi riyadan
1slatmamin bir sonucuydu, ¢linkti uyanip tuvaleti kullanmaktan rahatsiz olamazdim!
Tam bir mesanenin riiyaya sizdigini ve beni tamamen berrak hale getirdigini
hatirliyorum. Sonra, riiyadan, kendi kendime disinlrdim: Gergekten isemek igin

yataktan kalkmak istemiyorum. Belki de hala riyadayken yapabilirim?

Her neyse, benim ve benim garip faydal yatak islatma yeterli. Neden yine bir riiya
gunliga tutmaliyiz? Glnku riyalarimizi hatirlayarak rilya géren aklimizin bélgesini
tanimaya basliyoruz ve bunu ne kadar iyi bilirsek, onu iginde oldugumuzda ve

berraklastigimizda daha biiyik olasilikla taniyacagiz.

Tamam. Anladim. Bilmem gereken baska bir sey var mi?

Riyalarinizi hatirlar hatirlamaz yazin - evet, gecenin ortasinda olsa bile. Onlari hemen

yazmak daha iyidir ¢linki sabahlari en unutulmaz riya bile unutulabilir.

Sabahin 5'inde riya glinliguniz igin karalamak zorunda kaldiginizi oldukga telasli
goriindigiini biliyorum, ama yakinda sizin igin en az yikici yéntemi bulacaksiniz. ister
hayallerinizi yazmak igin tuvalete gidiyor olun, ister esinizi uyandirmamak igin
basucunuzda biraz mesale tutun, bir yol bulacaksiniz. Sahsen, iPhone'umu riiya

gunligum olarak kullaniyorum, ¢iinkl yaniyor ve daha hizli yazabiliyorum
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yazabilecegimden daha fazla. Sonra riiyalari kendime e-postayla génderip her ayin

sonunda yazdiriyorum.

Daha derine inmek ister misin?

Zihin haritalari, gizimler, 6riimcek diyagramlari ve sanat eserleri riiya
glinligiiniize dahil edilebilir. Onemli olan riiyay! hatirlamak - Nasi/bunu
ikincil yaparsin. Hayallerinizi bile dans edebilirsiniz. Yilda bir kez 'Dans
ve Riya' ile Hareket Tip Fakiiltesi her sabah hayallerimizi dans

ettirdigimiz, dans pistini rlya guinligumuz olarak kullaniyoruz.

Oh, ve bir sey daha: Super dikkatli olmadikg¢a ses kayit cihazlarini kullanmamanizi
tavsiye ederim. 'Uyku yazmak' zor olsa da, kesinlikle 'uyku konusmasi' yapabiliriz, bu
yuzden tam olarak uyanik olmadiginizda hayalinizi bir ses kaydediciye kaydetmeye

calisirsaniz, kendinizi uykuya dalmanizin bir kaydiyla sonuglanabilirsiniz.

Bu nedenle, hayallerinizi hatirlamaya ve belgelemeye baslamak icin yeterli olmali,
ancak bir seviyeye adim atmak isteyenler igin, rilya hatirlama krali ve Uluslararasi
Calisma Dernegi yonetim kurulu Gyelerinden bu ipuglarina géz atin. Riyalar, Ryan
Hurd.

Profesyonellerden ipuglari: Ryan Hurd ile riiya gibi bir guinliik tutmak

C Gunligu sadece hayaller igin saklayin ve baska higbir amagla kullanmayin -
yemek tarifleri, telefon numaralari, yapilacaklar listeleri veya siniftan notlar yok.
Derginin 'davetkar' hissettiginden emin olun. Susli bir deri kapl ya da sadece
slipermarkette aldiginiz spiral bagh bir defter olabilir, ancak kullanmak isteyeceginizden

emin olun.
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C Riyada kullaniimak Gzere ayriimis 6zel bir kalem segin

dergi. Onlari her zaman bir arada tutun.

C Dergiyi komodininizde tutun ya da
sen yataga git. Uyumadan ve kullanmaya niyetlenmeden énce dikkat

edin.

C Uyandiginizda kiiglik bir okuma lambasini veya torcu yakin tutun

Gecenin ortasinda rlya gibi bir hatira ile.

C Partnerinizi uyarin. Sosyal oldugunuzu hissetmeniz énemlidir

intiyaciniz oldugunda 1s1§1 agmak igin izin.

C Teknoloji meraklisiysaniz, tabletinizde bir rilya giinliik kaydi uygulamasini deneyin veya
Akilli telefon. SHADOW, Dreamboard ve DreamCloud uygulamalarini

oneririm.

C Gunligi uyandiktan hemen sonra, gikmadan énce
yatak. Zamaniniz varsa, kendiniz icin kolaylastirin ve daha sonra

hafizanizi galistiracak birkag anahtar kelime yazin.
C Sahsen, simdiki zamani, sanki eylem simdi ortaya ¢ikiyormus gibi kullaniyorum.

C Kalbini kaybetme. Kendinize karsi sabirli olun; bu biraz zaman alabilir

hatirlamayi tamamen yeniden uyandirmak ama olacak.

C Yerlestikge dnceki hayallerinizi dnceki geceden tekrar okuyun
uykuya dalmak. Rilya hakkinda ilk yazdiginizda hatirladiginizdan

daha fazla hatirladiginiza sasirabilirsiniz.

Ryan Hurd yazari Patron Gibi Riiya, ve editdr Riya Arastirmalari Portali. Hayalperest

tavsiyeleri icin www.DreamStudies.org adresini ziyaret edin.
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charlle arag kutusu kontrolii 214

C Sizden 6nce hayallerinizi hatirlamak icin niyetinizi belirleyin

uyu.

C Yedi lizerinden en az bes gece hayallerinizi belgeleyin

(yedi kisiden yedisi elbette en iyisidir, ancak hayat olur).

C istediginiz ydntemi kullanin (diziistii bilgisayar / dijital /

sanat / dans) hayallerinizi takip etmenin bir yolu olarak.

C Hatirladiginiz anda hayallerinizi yazin

onlar.

C Sadece bes veya on dakika harcamak igin yeterli zaman

uyanis Uzerine hayallerini yazmak.

C Eger isemek gerektigini hayal ediyorsaniz, uyandiginizdan emin olun

kendinizi yukari #advicetomyyoungerself
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Bolim 2

Seks, spor ve psikolojik
bagaj

E bmkajanigia ikenteinse iantgziehgadingsey degil. Aslinda, Patricia Garfield, klasik
yazar

Yaratici Riya, berrak riiyalarinin ylizde 75'inin bir tiir orgazm veya cinsel aktivite
tarafindan baslatildigini veya buna yol agtigini séyledi. (Kulaga hos geliyor, ama devam

edebilecegimi sanmiyorum Pat.)

cinsel riiya

Birgok acemi berrak hayalperest icin, seks yolculugun sadece bir pargasi. Tabii ki bu iyi,
ama her zaman insanlari

¢ok gunki bu gok eglenceli olsa da ve inaniimaz derecede gergekgi hissettirse de,
genclerimde berrak rllya gérmeye basladigimda 6grendigim gibi endise verici bir

sekilde bagimlilik yapabilir.

17 yasinda, aylarca siiren berrak riiya egitiminden sonra, diizenli berrak riyalar
gérmeye basladim ve sosyal normlarin oldugu inanilimaz gergekgiligin sanal

gercekligine eristim.
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basvurmadi. Su anda dgrettigim Tibet Budist berrak riiya uygulamalarinin heniiz
farkinda degilim ve vahsi geng yillarimin zirvesinde, berrak riiya durumunu aydinlanmis
eylem icgin potansiyel bir egitim alani olarak gérmedim. Bunu sadece bir yer olarak

gordum.

Tuhaf ama gergek

Kanada'da Montreal Universitesi tarafindan kayitsiz rilyalar arastiran bir

arastirma, rliya raporlarinin yaklasik ylzde 8'inin bir tlr cinsel aktivite icerdigini
buldu. Ayrica, Unlilerin kadin deneklerin riiya igeriginin iki kati olma olasiliginin
daha ylksek oldugunu, cok sayida ortak ise erkek deneklerin riyalarinda iki kat

daha sik rapor edildigini tespit etti. 1

Kendimi berrak riiyalarimin koreografi olmak igin egitmistim ve bdylece arzularimi
yerine getirmek icin onlari koreografladim. Berrak rliya gérme becerilerim gelistikge,
kisa sire sonra cinsel partnerlerin istegiyle tezahir etmesini saglayabildim ve hatta
kendimi 'riiyalarimdaki kadinlarla' tanismak igin erken yatmakta buldum. Aci ama

gercek.

Bunlarin hepsi zararsiz eglence gibi gelebilir, ancak ndroplastisite olgusu nedeniyle
(bkz. Bolim 1), kontrolsiiz cinsel hedonizm ile iliskili gligli sinir yollari ve aliskanliklar
olusturuyordum ve bunlar da uyanma durumunda aktif hale gelmeye basladi. Ve
bdylece, kaginilmaz olarak, sorun 6ne ¢ikti. Zamanla, berrak rilya gérme potansiyelinin

derin oldugunu ve sadece seks yapmak igin harcamanin bir atik oldugunu fark ettim.
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Yani, pratiginizle edlenin ve berrak riyalarinizda seks yapmak istiyorsaniz, devam edin,
ancak arzu sahnesinde ¢ok uzun siire takill kalmamaya calisin. Her berrak riiyanin (ne
icin kullanirsaniz kullanin) potansiyel olarak olumlu bir deneyim olduguna inanmama

ragmen, kesinlikle Oz'liniizle seks yapmaktan daha psikolojik olarak faydali seyler var.

Tuhaf ama gergek

Berrak ruiya goren ilk bilimsel denemeler sirasinda, bir Stanford
Universitesi arastirma ekibi, bir beyin dalgasi monitériine ve daha da
o6nemlisi, bir penil gerinim dlgere baglanan Randy adli bir 6grenci
gdénullisund ise aldi. 'berrak riyada cinsel aktiviteye girmesi'
sO@ylenmeden énce. Tum bunlar laboratuvar ekibinin birkag Gyesi

tarafindan izlenir.

gece zihin spor salonu

En sevdiginiz sporu oynamak igin yeterli zaman yok mu? isten sonra spor salonuna
gitmek icin ok yorgun musunuz? Atletik potansiyelinizi en Ust diizeye gikarmak mi
istiyorsunuz? Uykunuzda antrenman yapabileceginizi ve performansinizi gergekten
artirabileceginizi hayal edin! ' Stpheli bir kilo verme semasi igin bir reklam gibi gériinse
de, aslinda olduk¢a mumkundir. Son 30 yilda ydrutilen bilimsel calismalarin ardindan,
artik spor yapmanin ikna edici kanitlar var. iginde berrak riiya hali uyanma hali

performansinda kayda deger artislara yol agabilir.

Ama bu aslinda nasil galisiyor? Arastirmalar bize bunun sadece riyalardaki riiyalarda,

daha riskli eylemleri kesfedebileceginden, korkmadan pratik yapabileceginden degil.

29



Temeller

30

yaralanma ve sporda daha fazla yaraticilik gelistirmek ', 2 ayni zamanda gergek anlamda
'yeni duyusal-motor becerileri' kazanabildiklerini. Berrak riiya halindeyken egzersiz
yapmak, uyanma durumuna gegecek noral yollar yaratir, ¢linkii 6grendigimiz gibi

norolojik sistemimiz berrak rliya ve uyanik deneyimler arasinda ayrim yapmaz.

Ancak sporcular, kenarlarda otururken mikemmel performansi gorsellestirerek onlarca
yildir hayali prova kullanmiyorlar mi? Evet, ancak berrak rilya egitiminin sonuglari hayali
provadan gok daha buyktur, clinkl arastirmalar 'berrak rlyalardaki alginin hayal
gliciinden uyanma algisina daha yakin oldugunu’ géstermektedir. s ve bdylece berrak

riya pratiginin etkinligi uyanik devlet, hayali provadan ¢ok daha fazladir.

Bilim adamlari, uyanma goérsellestirmesinin ana dezavantaji, 'zihinsel gérintu teknigi

yeterli dikkat gosterilmeden, daha fazla dikkat gekilmeden yapilirsa, sonraki kazanglar

motor performansinda olacak
alti'.« Bununla birlikte, Lucid riiyasi bu sorunu ¢éziiyor ¢linkii miimkiin olan en kapsamli

gorsellestirme ve teknigin en eksiksiz sekilde gerceklestiriimesine izin veriyor.

Bilim Biti

Bilim adamlari, zihinsel uygulama yoluyla performansimizi artirabilmemizin
nedeninin, 'bir motor eylemi gergeklestirdigimizi hayal ettigimizde ortaya ¢ikan ek
motor alanlarin gevresel aktivasyonunun kaslardan kinestetik geri donislere yol
actigini ve 6grenme mekanizmasinin temelini olusturdugunu' soyliyorlar. Bu

kaslar hareket etmese bile.
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Seni bilmiyorum ama bunun hakkinda bir kelime anlamadim, iste bunun

bir 6rnegine bakalm.

Buldugum en iyi 6rnek ABD'deki Cleveland Clinic Foundation'dan
geliyor. Orada arastirmacilar, tamamen uyanik konularda hayal kollar ile
glinde 15 dakika, haftada bes giin 12 hafta boyunca agirlik kaldirarak,
aslinda pazi glglerini ortalama ylizde 13.5 arttirdilar ve gii¢ kazanci
zihinsel egzersiz rejimini durdurduktan sonra ug ay sirdi.s Uyanis
gorsellestirme sirasinda olan buysa, berrak rilyalarimizda nelerin

mumkin olabilecegini hayal edin.

Akl basinda riiya spor egitimi Gzerine yapilan ilk calismalardan biri 1981'de
coktan yapildi ve sadece alti gonilll, uyanik durumda (kayak veya
jimnastik gibi) yapabilecekleri karmasik spor becerilerini uyguladiktan
sonra, berrak riilya uygulamalarinin ardindan spor becerileri gelisti. 's

Bu ilk calisma ilging fakat sonugsuz kaldi. Daha sonra, 1990'da, parlak yanip sénen
1siklarda berrak riiya spor egitiminin potansiyelini ortaya ¢ikaran bir vaka ¢alismasi
geldi. Iki yil boyunca 'yumusak formlari' (aikido / t'ai chi) 6grenmek igin miicadele eden
dovus sanatlarinin 'sert formlarinda' (tae kwon do / kickboxing) bir uzman, pratigini
sadece bir hafta icinde donlstlirmeyi basardi. berrak riiyalarda egitim. Calisma,
berrak riiya egitiminden sonra, 'egiticisini neredeyse miikkemmel bir savunma ile nasil

sasirttigini' anlatiyor. 7

Birkag on yil sonra, fMRI teknolojisini kullanarak berrak rilya gérme Uzerine yapilan ¢igir
acan arastirmalar yayinlandiktan sonra, berrak riiya spor egitimine yeni bir ilgi dalgasi
gelisti. Almanya'daki Heidelberg Universitesi'ndeki arastirmacilar, 800'den fazla Alman
sporcunun atletik disiplinlerini uygulamak icin berrak riyalar kullanmalarini istedigi geri

bildirimleri iceren bir dizi daha blyiik dlgekli calismaya basladilar.
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Bu galisma, 'berrak riiyalarin sporcular igin bir egitim yéntemi olarak kullanmalari igin biyiik
bir potansiyele sahip oldugu' 'sonucuna varmistir glinkl berrak riiya' gergek diinyanin

milkkemmel bir simiilasyonunu taklit eder ' ama gergeklik sinirlamalari olmadan. s

Bunu simdiki berrak riiya arastirmasinin en buytleyici alanlarindan biri olarak gériiyorum -

ve yatakta fazladan bir saatin gok daha az tembel gériinmesini sagliyor.

Daha derine inmek ister misin?

Berrak hayallerinizde bir spor yapabilir ve sonug olarak daha iyi bir sporcu
olabilirseniz, berrak hayallerinizde nezaket ve sefkat uygularsaniz ne olacagini
distnin? Tenis ya da dévis sanatlarinda kendimizi daha iyi olmak igin
egitebildigimiz gibi, kendimizi berrak rliyalarla daha nazik, daha sevgi dolu ve
daha yararli olacak sekilde egitebiliriz. Bir sonraki Bruce Lee veya bir sonraki

Dalai Lama olmay! segerseniz, egitiminize hayallerinizde baslayabilirsiniz.

Psikolojik bagajimizi agmak

Berrak riiya, bilingsiz zihne Ucretsiz bir yolculuktur. Ancak, riiya haline gegtikten sonra,
psikolojik bagajimizdan 6zgur degiliz - bunu genellikle yanimizda getiriyoruz.

Korkularimiz, aliskanliklarimiz ve ényargilarimiz, uyanik haldeyken oldugu gibi berrak
riyada gl¢li olmayabilir (cogu insan berrak bir sekilde daha kendinden emin, korkusuz

ve neseli hissedecektir), ama yine de kesinlikle oradalar. Sasirtici bir sekilde, bu,
bagajimizi agmak, kabul etmek ve iyilestirmek igin ¢ok yararl firsatlar sunabilir. iginde riya

hali.
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Oriimceklerden korkuyor musunuz? Berrak rilyada ériimceklere kademeli olarak maruz
kalmak, bir fobinin Ustesinden gelmek igin bilissel davranis terapisine benzer sekilde
kullanilabilir. Berrak riiyada fobi kaynagiyla (6riimcekler ya da baska bir sey olsun)
korkusuzca etkilesime girerek - hepsi zihinsel bir projeksiyon oldugunu akilda tutarak,

hastalar fobiyi kademeli olarak entegre etmeye baslayabilirler.

Diinyanin dért bir yaninda, hayali hayallerini psikolojik bagajlarinin farkl yonlerini
acmak icin kullanan insanlardan duydum. Bir adam berrak hayallerini cinsel
davranislarini kesfetmek igin kullandi - ona 'baglilik korkunuzun fiziksel tezahird'
oldugunu sdyleyen bir riiya karakteriyle tanisirken, geng bir kadin berrak riiyasini
istismarginin anisini karsilamak ve affetmek igin kullandi. gocuklugundan. Bu iyilesme

potansiyeli uygulamanin en derin faydalarindan biridir.

Tuhaf ama gergek

Bazen bilingdisi bir konuyu giivenli bir sekilde kesfetmeye hazir olmadiginizi
hissederse, bunu yapma isteginizi reddedecektir. Bilingaltinda ne kadar hazir
oldugumuzu bilen bir tiir dogal olarak akilli kendi kendini diizenleme mekanizmasi
var gibi gérinuyor. Bir zamanlar berrak riiyayi terk edip cennete gétirmek igin
oldukga cesurca bir istekte bulundum. Derhal bir pano ile bir riiya karakteri ortaya

cikti ve 'Cennet mi? Henliz buna hazir degilsin. '

Bunu yapabilirsin

Berrak rilya gérme uygulamamiza bagli en biyulk bagaj pargalarindan ikisi korku ve

kendinden suphe - ne korkusu
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bilingsiz ve kendimize ait stiphe iginde, bizi berrak riiyalar géremeyecegimizi
disundiren ya da sadece 6zel insanlar igin bulabiliriz. Bu sagmalik! Lucid riiya igin herkes
kim hayal eder. Uyursaniz rliya gorirsiiniiz ve rilya gorirseniz berrak rilya gorirsiiniiz -

ister parkta ister sarayda uyuyun, berrak riiya sizin igin kullanilabilir.

Aslinda bunu okuyan her insanin, hatirlamasalar bile, muhtemelen zaten birden gok
berrak riyasi vardi. Guinki gocuklar ve ergenler dogal olarak berrak bir rilya - her gece
degil, her gocuk degil, ama gocuklarin gogunlugu psikolojik gelisimlerinin bir pargasi

olarak ¢ok sayida berrak riya géruyorlar.

A 2013 Yeni Bilim Adami makalede 'gocukluk ve ergenlik déneminde néral devrelerin
yeniden kablolanmasinin belki de frontal bdlgelerde artmis beyin aktivitesini tetikleyip
tetikleyemeyecegi' merak edildis bilingli farkindalikla baglantili olan Gocuklarin ve
ergenlerin kendiliginden berrak riiyalar gérmesi bize iki 5nemli sey soyler: Birincisi,
berrak ruyalar insan zihninin dogal, engellenmemis bir ortaya ¢ikmasidir (buna zorlanan

yabanci bir empoze yerine). berrak riiyay! 6gren, sadece ihtiyacin var hatirlamak Nasil.

Cocuklukta 6grendiginiz bir beceriyi bir yetiskin olarak sifirdan 6grenmeye kiyasla ne

kadar kolay oldugunu disinin - bu, nasil rilya géreceginizi hatirlamakla ayni seydir.

Korkunun Ustesinden gelmek

Bazi insanlar berrak riiya hakkinda gok fazla korku duyarlar - bilinmeyene ortak ama

gereksiz bir cevap. Benim .. De
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tecrlibe gogu zaman pratikten en fazla kazanacaklari en korkusu olan insanlardir -

ejderha ne kadar biyikse korudugu altin ocagi o kadar biytk olur.

Berraklastigimizda, kendimizi gergekte oldugumuz gibi, sigiller ve her sey olarak
goririz. ik gérdigimiizde bu gergekten sok olabilir. Berrak oldugunda, uyanma
saatlerimizde bastirmaya calistigimiz her seyle ylz yiize gelebiliriz. Meksika'nin Toltec
gelenegi icinde berrak riiya, 'savasginin yolu'nun bir yoniidir - bunun nedeni aklimizla
savastigimiz igin degil, bir savascinin disiplinini ve cesaretini korkusuzca riiya haline

girmesi gerektigidir.

Daha dénce soyledigim gibi, rilya size sadece hazir oldugunuz seyi sunacaktir, ancak
bunu sdyledikten sonra, birgok insanin gergekten ne kadar hazir olduklarinin farkinda

olmadigini gérdiim.

Berrak rilya gérme korkusunun bir baska yonu de bir sekilde 'bilingdisiyla ugrasmak'.
Ancak emin olun: bilingsizligin butinligini bir sekilde ihlal etmek yerine, aslinda bu
butlnligin daha iyi anlasiimasina izin verir. Berraklasarak riyaya agik kollarla

giriyoruz, onu ihlal etmiyoruz.

Suphesiz o tarafindan degif onlari gergekten ihlal ettigimizi dislerimizle hatirliyor,
ilgileniyor ya da hayallerimize uygun sekilde galisiyor musunuz? Ruyalarimizda berrak
olmak, kutsal riiya alanina samimiyet, saygi ve saygi gostergesidir. Bu gizem igin
sunulan bir dostluk eli. Cok az insan rlyalari berrak hayalperestlerden daha kutsal veya

Onemli olarak gorir - bu yiizden berrakligi kucaklayin ve riiyaya korkusuzca girin!
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Kendi kendine baslangi¢

Berrak riiya meraklilari olarak, eminim ¢ogunuz Hollywood filmini izlediniz Bas/angi¢. Bu
kitlelere berrak bir riiya getirdi ve birgok sey yanlis olsa da (6rnegin, AK47'ler ile

bilingaltinin ¢gekim yonleri), ayni zamanda,

incepting berrakken bir fikir.

Filmde, insanlarin hayallerine ulasabilen bir grup 6zel ajan implant veya 'incept’,
uyandiklarinda eylemlerini degistirmek igin hayalperestlerin bilingsiz zihinlerine belirli
oneriler. Benzer bir seyi kendimize de yapabiliriz - '6z-baslangi¢' dedigim bir seyi

uygulayarak.

Kendiliginden baslama, hipnoterapistler tarafindan kullanilana benzer bir tekniktir ve
ayni derecede etkili olabilir. Berrak riiya gorurken bilingsizimizin verimli topragina yararl
bir fikir veya 6neri tohumunu ekerek galisir. Berraklastigimizda tohum zihnin en derin
seviyelerine nifuz eder ve uyanma durumumuzu derinden etkileyebilir. Tibet Budizmi
icinde 'zihnin yedi kata kadar daha gi¢lii olduguna' inaniliyor 10 berrak riiya halinde, bu

yuzden kendini kurmanin gok iyi calismasi sasirtici degil.

Peki bunu nasil yapiyoruz? Berrak riiya haline girerek ve faydali 6neriler veya niyet
beyanlari gagirarak. Bunu yaparken, zihnimize yeni bir aliskanlik modeli yerlestirebiliriz.
Ornegin, 6z-degerle miicadele ediyorsaniz, bir kez berrak bir sekilde sunu
soyleyebilirsiniz: 'Ben her sekilde sevilir, sevilir ve sevilirim, her giin sevilirim, sevilir ve
sevilirim.' Bu, aslinda riiya yaparken veya uyanikken kullanmak igin 6zellikle gli¢lu bir

onaylamadir.
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Kendini baslatma bagimlilik yapici davranislarla da galisir. Bir hipnoterapistin bagimlilik
yapici davranis Oriintlisiini degistirmeye iliskin faydali bir 6neri implante ettigi gibi,

berrak bir hayalperest, berrak bir kez yararli bir 6neri ekleyebilir.

Alternatif olarak, ilk vaka ¢alismamizin konusu kesfedildigi icin dogrudan sorunun
kaynagina gitmek mumkindur. Antonio bir geceye kadar 10 yildan fazla sigara
bagimhhgiyla miicadele ediyordu, berrak bir riiyada beyninden gikmasina yardim

etmesini istemeye karar verdi. Bundan sonra sasirtici olan sey.

Ornek olay: Nikotin bagimiihigini fethetme Hayaiperest: Antonio,

Ingiltere
Yas: 37

Antonio’nun diistst: ‘Olmadan dnce yaklasik 10 yildir sigara igiyordum.
Charlie'nin Secret Garden Party festivalindeki sakin ¢cadirda konusmasini
dinledim ve bagimliligimla ¢alismam icin bana ilham verdi. Oh, ve sadece o hafta
sonu tamamen ayik oldugumu agikliga kavusturmak istiyorum (bdydik bir igici
degdilim ve gergekten baska bir sey de degdilim), ama her zamanki gibi sigara

iciyordum. O gece aldigim sigaralar, sigara ictigim son sigaralar oldu. '

Antonio’nun riiya raporu: ** Bir kalenin etrafinda kostugum bir riiyanin
ortasindaydim. Orada baska karakterler vardi, bazilar benimle kagiyor, digerleri
kagiyor. Kendimin bir yansimasini yakaladim ve ydiziimden bir tir mavi tutkal

cIktigini fark ettim ve
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beden ve ben dliisiindim, Bu tuhaf. Sonra kendime sordum,
Hayal mi kuruyorum? Charlie'nin énerdigi gibi avucumun igine baktim. Kapsayan

mavi tutkali gérdim ve riya gérdiigimdi fark ettim!

" Bu noktada ¢ok heyecanlandim, ama uyanmamak igin sakin kalmay
hatirladim. Dedim kendi kendime, Tamam, nefes al, sakin ol. Sonra benimle

birlikte kosan karakterlerden birinin, geng bir kadinin, sakince bana baktigini fark

'

ettim. Sonra konusmaya basladi.

Ben: ‘Riiya gériyor muyum?'

Kadin: 'Evet.’

Ben: 'Peki sen kimsin?'

Kadin: '‘Ben senin beyninim.’

Ben ne? Sen benim beynimsin 1?7’

Kadin: 'Evet. Ne yapmak istersin?’

Ben: 'Ee, sana bir soru sorabilir miyim?'

Kadin: 'Elbette.’

Ben: ‘Sagligim icin endiseleniyorum ve her seyin yolunda olup olmadigini bilmek

istiyorum.’

Kadin: 'Sen iyisin, miikemmel saglikta. Ama hepimiz bir iyilik yapin ve sigaray!

birakin. Bizi rahatsiz edjyor.

Ben: 'Evet. Tamam o zaman. Ne zaman sigara gibi hissettigimi disiinmeme ya

da baska bir sey yapmama ne dersin? '
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Kadin: Elbette, bu kolay.'

Sonra aniden ¢adirimda uyaniyorum. Yanimda olan erkek arkadasimi
uyandiriyorum ve “Sadece berrak bir riya gordim” dedim. "Adamlara séyle” diye
cevap verdj ve aniden ¢adirimda degil, arabada ve arka koltukta bazi insanlar var.
Hala riiya gordagimdi fark ettim! Yanhs bir uyanis yasiyorum! Sonra aslinda

festivaldeki ¢cadirnmda gergek igin uyaniyorum. '

Riiyadan bu yana yasam: 'lnanmak zor biliyorum ama bu riiyadan beri hi¢ sigara
igmedim ve neredeyse alti ay oldu. Onun glictinden oldukga mutlu ve etkilendim.
Rliya etkisi bagimliligin gecebilecegi kadar uzun sdrd(. Hatta sigara icenler
arasinda bulundum ve sigara icme arzum yoktu. Ben de ¢cok seyahat ve her
zamanki gibi havaalanlarinda beklerken sigara gibi hissetmedim. Hala tam olarak

inanamiyorum.

‘Ah evet, ve birkag hafta énce, erkek arkadasim sipermarkette onun igin bir seyler
almamu istediginde, listeden her seyi aldim ama sigaralari tamamen unuttum!

Sanirim beynim baska bir sey diistinmemi sagladi. Tuhaf, degil mi? '

Bu vaka galismasi 6zellikle iki nedenden dolayi biiyiileyici. ilk olarak Antonio, bir giin

6nce bir mizik festivalinde verdigim 45 dakikalik bir konusmayi dinlemenin yani sira bu

berrak riiyay! getirmek icin neredeyse hicbir sey yapmamist. ikincisi, iyilesmenin

sonuglarl muhtesemdi: 10 yillik nikotin bagimhhgi tek bir riiyada tedavi edildi! Basina

¢iktigi sirada, son sigara igmesinden bu yana 18 aydan fazla zaman gecti.
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Antonio, bu berrak riiyaya, cok iyi bir neden disinda, yani sigarayi birakmak ve gok
yararli bir bilingdisi zihin disinda ¢ok ¢aba sarf etmeden basardi, ancak kendim de dahil
olmak Uzere birgok insan, ticaretin araglarini bilmemiz gerekiyor. diizenli riiyalar diizenli
olarak. Oyleyse, berrak rilya tekniklerinin ikinci arag kutumuzu agalim ve bunu

gerceklestirelim.
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g arag kutusu 2: Bélgeyi bilmek GettinG

Her kasifin bildigi gibi, bir maceraya ¢gikmadan 6nce bolgenin farkinda olmak hayati
Onem tasir. Bu ylizden, riiyalarimizda berrak olabilmek igin, riyalarimizin bélgesini

tanimamiz gerekiyor.

Meditasyon 6gretmenim ve akil hocam Zimbabweanborn farkindalik meditasyon
uzmani Rob Nairn. Rob gengliginin gogunu Gliney Afrika galilarini kesfetmek igin
harcadi ve bir giin bana '¢ali gézleri' kavramindan bahsetti. Gorlinlise gore, galiliklarda
yururken ¢ok fazla zaman gegiren insanlar, daha net bir sekilde gérme kapasitesi
gelistiriyorlar, genis, panoramik bir vizyonla, yilanlara hi¢ basmadiklari veya kutuklerin
Uzerinde yolculuk yapmadiklari anlamina geliyor. Gozleri araziye o kadar uyum sagladi

ki, icinden gegerken agikga goriyorlar. 'Bush'un gozlerini' aldilar.

Benzer sekilde, ruyalariyla calismak igin cok zaman harcayan insanlar genellikle riya
dunyalarinin bélgesini o kadar iyi tanidiklar bir tir 'riya gézU' gelistirirler, yilanlara

basmaktan veya kutlkleri takmaktan da kaginirlar , tabiri caizse.

Riya galismasi, hayal diinyamizin topraklarini yeni bir sorgulama ve anlama perspektifi
ile kesfettigimiz bir yeniden yonlendirme surecidir. Arastirmamiz ve anlamaya

calismamiz gereken rlyalarimizin en énemli yonlerinden biri de rliya isaretleridir.
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riiya isaretleri

Seni gdzleri baglar ve bir firina gétiirlirsem, bana hala nerede oldugunu
soyleyebilecegdini sanirnm, degil mi? Firini gdremeseniz de, kokulari, sesleri ve
atmosferi nerede oldugunuzu belirtmek igin yeterli olacaktir. Bir firinin aromasini
kokladiniz ve atmosferini o kadar ¢ok kez deneyimlediniz ki, g6z bagindan bile birini

taniyabilirsiniz.

Ayni sekilde, kayitsizliktan g6zl kapali olsa bile, rliya durumunu tanimak igin gelebiliriz.
Nasil? Essiz manzaralarini, seslerini ve atmosferini taniyarak. Bu, rlya isaretlerini tespit

etmenin temelini olusturur.

Bir rlya isareti, rilya deneyiminin hayal ettigimizi gosterebilecek herhangi bir imkansiz,
imkansiz veya tuhaf yénidir. Cogu insanin rilyalari rilya isaretleriyle doludur - konusan
kopekler ve 6lU akrabalar kadar ya da okula dénmeyi hayal etmek kadar ince seyler.
Temel olarak, eder genellikle uyanik yasamda meydana gelmeyen bir seyse, bir riya

isareti olabilir.

Birgok farkli riya isareti kategorisi var, ancak onlari (i¢ ana gruba ayiriyorum:

C Anormal: konusma gibi rastgele, bir kerelik anomaliler

balik veya ninja bebekler.

C Tematik: riya gibi temalar veya varlik gibi senaryolar

okula geri ddonmek veya toplum iginde ¢iplak olmak.

C Tekrarlayan: Goklu goriinen riya isaretleri

zamanlar. Bunlar berrak hayalperestler icin gergek bir nimet.
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Bir rliya giinligu tutmanin en énemli nedenlerinden biri (bkz. Arag kutusu 1) kisisel riiya
isaretlerimizi kaydetmek ve grafik yapmaktir. Peki tim bunlar berrak riiyalara nasil yol
aclyor? Uyanma durumundaki 6zel rliya isaretlerimizi kabul ederek bir berraklik
yaratinz fetik Bu riya isaretini bir sonraki gérdiiglimiizde aktive olacak, bdylece

berraklig tetikleyecegiz.

Riya isaretlerini tespit etmek igin bes adim

1. Hayallerinizi hatirlayip yazdiktan sonra, rlya isaretlerini ararken onlari

tekrar okuyun.

2. Bir sokakta ylUridugunizi hayal ettiyseniz ve Barack Obama'nin mavi bir
ejderhanin yaninda durdugunu gérdiiyseniz, hayalinizdeki isaretler '‘Barack Obama’
ve 'mavi ejderha’ olurdu. Hillary Clinton olmadikga, elbette, bu durumda Barack
Obama'yl gérmek rilya isareti olmaz ¢linkii o glinliik hayatinizin bir 6zelligi. Ancak

mavi ejderha hala bir riiya isareti olacaktir.

3. Birkag kez mavi bir ejderha hayal ettiyseniz, bu tekrarlayan bir rlya isareti
olacaktir. Yinelenen riya isaretleri, berrak olmak igin tekrarlanan firsatlar anlamina

gelir!

4. Hayalinizdeki belirtileri tespit ettikten sonra, gelecekte onlari aramak icin kararli bir
gaba gdsterin. Bu ¢aba hayallerinize niifuz edecek ve sonunda rilya gorirken

riya isaretlerini tanimaya baslayacak ve berraklasacaksiniz.

5. Yatmadan énce kendinize tekrar tekrar hatirlatin: Bir sonraki goriisimde
Barack Obama (veya &zel riiya isaretleriniz ne olursa olsun), Riya gérddgimdi
bilecegim! Sonra, hayalinizdeki isareti bir daha hayal ettiginizde, berraklik tetigi
etkinlestirilir ve kendiliginden disiinmenizi saglar,

Barack Obama? Aha! Bu bir riya isareti, riiya gérmeliyim!
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Riya isaretlerinizi kesfettikten sonra, riiyalarinizda bir daha ortaya giktiklarinda onlari

tanimak igin giicli bir niyet olusturun. Bir klasik riya isareti, elbette bir sonraki

hikayedeki gibi konusan bir kurbaga.

44

Kuyudan kurbaga

Bir zamanlar bir kuyuda yasayan bir kurbaga vard.. Bu kurbaga asla
kuyusundan ayrilmamisti ve ona tiim diinyasi gelmisti. Sonra bir giin
okyanustan bir kurbaga kuyuya atladi ve hosluk alisverisi yaptiktan sonra

kuyudan kurbaga okyanustan kurbagaya bir soru sordu:

‘Oyleyse, nerede yasiyorsun?’
Okyanusun kurbagasi, '‘Ben okyanusta yasiyorum' diye yanitladl.
‘Okyanus, ha? Bu da ne?’

Okyanusun kurbagasi cevap vermeden énce soruyu diisiindd: 'Okyanus

biraz senin kuyun gibi ama ¢ok, ¢cok daha bliyik.’

Kuyudan gelen kurbada, higbir seyin kuyusundan daha bliy(ik olabilecegine

inanamiyordu. Kuyudan daha mi biiyiik? Imkansiz! Okyanusunuz muhtemelen

’

kuyu bliydkligimdn dortte biri kadar.

‘Hayir, hayir, okyanus kuyunuzdan ¢ok daha biiydk!" kurbaga

okyanustan protesto etti.
‘Tamam, yaklasik yarisi kadar mi?'

‘Olmaz! Bu okyanus - ¢ok bliyiik, cok bliylik, dlgtilemez! '
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‘Gergekten gok bliylik, degil mi? Tamam o zaman, okyanusunuzun benim kuyu ile ayni

bliylikliikte olmasi gerektigi konusunda anlasalim mi? "

Umutsuzluk iginde okyanustan kurbaga ‘Bak, neden gelip okyanusu kendin

gérmiiyorsun?’ Dedi.

Kizgin bir gtivenle kuyudan gelen kurbaga, 'Tamam o zaman gidelim!’

Ve béylece ikisi de kuyudan atladilar ve kuyudan kurbaganin asla gitmeye
cesaret edemedigi bir yolda. Yolun sonunda manzara, yakindaki okyanusun dev
panoramasini ortaya ¢ikarmak icin agildi. Okyanusun kurbagasi glilimsedi ve

soyle dedi: 'Bakin, kuyunuzdan gok daha biyik!’

Kuyudan gelen kurbaga, okyanusun genisligine husu iginde bakti ve sonra bas!

bin pargaya patlad. Son.

Muhtemelen patlayan kafalari olan sasirtici derecede iyi huylu kurbagalarla ilgili bu
garip hikayenin berrak riiya ile ne ilgisi oldugunu merak ediyorsunuz, degil mi? Bu su:
¢ogumuz hayallerimizi, diinyasinin iyi gérintiilenen kurbagdalari gibi goériiyoruz - sinirli,
Oznel ve son derece hafife alindi. Ama aslinda hayallerimiz, sinirlarimizi (baslarimizdan
ziyade) bin parcaya patlatacak olan kisilerarasi icgori ve netlik okyanus deneyimleri

olabilir.

Peki 'kuyunun 6tesini gérmeyi' nasil 6grenebiliriz? ilk adim bunun mimkiin olduguna
inanmaktir. Bir sonraki adim, aklimizin bu daha derin kisimlarina erisim talep etmektir.
'Kendi deneyimlerimizin iyiligini' 6tesinde gérmemize izin veren riyalar aktif olarak

talep ederek, gok daha az sinirli bir sekilde riiya gérmeye baslayabiliriz.
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Asagidaki glidimli meditasyon egzersizi, bize okyanusun derinliklerini géstermesini ve
karsihginda rlya gibi isaretler, icgorller ve berraklik firsatlar sunmasini isteyen,

dostlugun elini bilingaltimiza uzatmamiza yardimci olmak igin tasarlanmistir.

Kuyu 6tesini gérmek

Bu, 'kuyunun &tesini gérmeyi' istedigimiz bir egzersizdir, ancak bunu yapmadan énce
sukranlarimizi ifade ederiz - 6nce bedenimize, sonra zihnimize ve sonra i¢
'hayalperestimize' ve yarattigi sasirtici rilyalara. Bu meditasyon 6nce gliindiiz ve daha
sonra (tum adimlari hatirlayabildiginizde) hipnagojik durumda uykudan énce yapilabilir.

Ayrica bir kaydini dinlemek de isteyebilirsiniz.

Asama 1

C Duz bir sirtla dik oturan rahat bir pozisyon bulun veya

uzanmak.

C Burundan veya agzindan nefes al, ya iyi, ve bir

nefes farkindaligi.

C Dustuncelerinizi durdurma veya
zihin. Nefes alin ve bu meditasyonun rehberligini izleyin. Dlstincelerin dogal
olarak gelmesine izin verin, ne zaman nefes aldiginizi ve ne zaman nefes

aldiginizi bilin.

C Birkag dakika sonra, odaginizi nefesinizden viicudunuza tasiyin.
Uzayda otururken veya uzanirken viicudunuzun farkinda olun. Viicudunuza

stikran duygusuna agilmaniza izin verin.
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Adim 2

C Sizleri 6nce dikkatinizi bacaklariniza getirmeye davet ediyorum. Gergekten mi hissetmek sizin
Biraz zaman ayirin ve yaptiklari muhtesem isi distinup kabul edin. Bacaklarin

inanilmaz! Ama hi¢ bacaklarina 'tesekkir ederim' dedin mi?

C Simdi bir dakikanizi ayirin - kendi tarzinizda, kendi zihninizde - géstermek icgin

bacaklarina stikran. Simdi bacaklarina 'tesekkir ederim' de.

C Ardindan, farkindaliginizi kollariniza ve ellerinize getirin. Bu uzuvlar
yazmaniza, yemenize, dokunmaniza, sarilmaniza izin verir. Kollarin ve ellerin inaniimaz!
Yaptiklari mikemmel is i¢in onlara minnettarlik goéstermek icin bir dakikanizi ayirin. Simdi

kollarina ve ellerine 'tesekkir ederim' de.

C Ardindan, tim bedeninizi farkindahginiza ve
Stukran. Otururken veya uzayda uzanirken viicudunuzun tamaminin farkinda olun. Ayaklariniz,
bacaklariniz, gébek, gégus, eller, kollar, bas ve boynunuzdan haberdar olun. Sindirim

sisteminizin, sinir sisteminizin, strekli atan kalbinizin farkinda olun.

C Viicudunuz ne kadar mucize - dikkat gekici. Daima galisiyor
zor ve her zaman elinden geleni yapiyoruz. Ne kadar hasta ya da kirik gériinse de,
viicudunuz her zaman en iyisini deniyor ve bu ylzden slkran gosterelim. Bir dakikanizi

ayirin, simdi tim viicudunuza 'tesekkiir ederim' deyin.

C Daha sonra, farkindahginizi fizikselden zihinsellige getirin. getirmek
zihninize olan farkindaliginiz ve yaraticiligi ve dehasi igin stikran gosterin. Simdi

zihninize 'tesekkur ederim' deyin.

C Son olarak, farkindalginizi i¢ hayalperestinize,
hayallerinizi yaratan ve oynayan bilingdisi zihin. Hayalperestlere tesekkdr edin;

ruyalar igin tesekkirler. Simdi i¢c hayalperestine 'tesekkir ederim' de.
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Asama 3
C Bedeninize, zihninize ve iginize silikran gostererek
Hayalperest, kendinizin en derin derinliklerine dogrudan bir iletisim hatti

actiniz ve simdi talebinizi yaptiginiz bu en derin kisimdir.

C 'Kuyu 6tesini gérmek' igin gorusin. Tipki kuyudaki kurbaga gibi,
sinirlarinizin 6tesine gegmeyi ve kendi potansiyelinizin okyanus genisligini gérmenizi
saglayan hayaller kurmayi isteyin. i¢ hayalperestinizden simdi “kuyunun &tesini gérmenize”

izin vermesini isteyin.

C Hayalperest sizin bir parganizdir; yarattigi ryalar senin
zihin bu ytizden ne bulmak istediginizi ve hayallerinizin size ne géstermesini
istediginizi sorun. Iggdrii hayalleri isteyin, berrak riiyalar isteyin, kendi potansiyelinizin

okyanusunu gérmeyi isteyin. Simdi isteginizi yapin.

C Son bir kez, hayalperestinize kendi sézlerinizle kendi kendinize sorun

simdi, kuyunun &tesini gérmenizi saglar.

C Ve sonuca varmak icin bir dakikanizi ayirin.

bu meditasyon tiim varliklara.

Bu meditasyon egzersizini yaptiktan sonra, hayallerinizin her birini ve dzellikle de takip
eden geceyi yazdiginizdan emin olun, ¢linki i¢ hayalperestinize gok gugli bir istekte

bulundunuz ve riiyalar ¢ok biylk olur, gok yakinda.

uyku yol haritasi

Bir tlkenin topraklarinin bir haritadaki bélimlere ayrildigi gibi, uykumuzun bélgesi de

cesitli bolumlere ayrilir. Berrak bir sekilde hayal etmek istiyorsak
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o0 zaman anlamalilyiz ne zaman buyUk olasilikla riya goriyoruz, bu ylizden berrak riya

pratigimizi buna gore planlayabiliriz.

Bunu g6z 6nlinde bulundurarak, hayatimizin tgte birini harcadigimiz toprak hakkinda
bilgi edinelim. Bu gunlerde, cogu uyku bilimcisi uykuyu dort bélime veya asamaya

ayiriyor. 11

Asama 1: Hipnagojik

Bu, uykunun ilk asamasidir: hipnagojik durum. Gok hafif bir uyku, birgok kisi tarafindan
uykudan daha agir bir uyku hali olarak deneyimlenir ve genellikle rahat beyin uyanikhgi
olan alfa beyin dalga paternleri eslik eder. Asama 1 uykusunun en taninan yoni
hipnagojik goruntilerdir: strlklenirken aklimizin géziinden énce yanip sénen ve sénen

riya gibi halisinasyonlar.

Asama 2: Hafif, riiyasiz uyku
Cogdu insan bunu hafif ama rliyasiz bir uyku olarak yasar. Simdi yar bilingli
hipnagojikten uykunun karartma asamasina gegtik, ama heniiz hayal kurmaya

baslamiyoruz.

Asama 3: Derin uyku

Beynimiz delta beyin dalgalarn uretmeye basladikga ve riiyasiz uykunun en derin
seviyesine girdigimizde artik daha fazla uykuya daliyoruz. Asama 3 onarici uyku. HGH
(insan blylime hormonu) salgiladigimiz, hiicrelerimizi onardigimiz ve pilleri sarj

ettigimiz durum budur. Eger birini derinden, deltadan uyandirirsaniz,
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Asama 3'Un dalga karartmasi, genellikle kendilerini tuhaf ve yoniini kaybetmis

hissederler.

Hizli g6z hareketi (ReM)
Bu, viicudumuzun felg oldugu, beynimizin oldukga aktif hale geldigi ve hayal ettigimiz
asamadir. Bazi riya gorintiileri zaman zaman uykunun tim asamalarina sizabilse de,

en bol hayal ettigimiz REM'dir.

Cogdu insan, gece basina yaklasik dort veya bes 90 dakikalik uyku donglsiine sahiptir
ve REM riyalarinin her birinin bir 6zelligi vardir. Bu, yilda neredeyse 1.800 riiyaya

donlsen yaklasik dort veya bes riiya donemi

Bir dmir boyu 100.000 riiya. Bu 100.000 firsattan kurtulmak igin firsat!

uykuya yolculuk
Biz sadece sonbahar uykuda. Uyku, uyaniklik halindeki uyusukluktan derin uykunun

derinliklerine ve daha sonra rliya alemine kadar déngusel bir yolculuktur.

Simdi uyku yol haritamiza bir g6z atalim. ilk uykuya daldigimizda, asama 1'den asama
3'e ilk ilerleme yaklasik yarim saat kadar sirer. 30 dakika kadar derin bir uykuya
daldiktan sonra kisa bir siire 2. asamaya geri gideriz, ancak daha sonra 1. asama

hipnagojik olana geri dénmek yerine REM'e girer ve hayal etmeye baslariz.

Gozlerimiz hizli hareketler (REM) gosterir, viicudumuz felg olur ve riiya olarak
adlandirdigimiz goériintd, anlati ve duygusal deneyimin ardisikligini yasariz. Daha énce

o6grendigimiz gibi, riiya gérmek aktif bir uyku halidir - hayal ederken dinlenmiyoruz.
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ilk riiya ddnemimiz sadece 10 dakika siiriiyor ve bu nedenle hipnagojik durumdan ilk
REM dénemimizin sonuna kadar tim dongu genellikle yaklasik 90 dakika siriyor. Bu
90 dakikalik déngliyli gece boyunca birgok kez tekrarliyoruz, ancak her déngtide
REM'de giderek daha fazla ve derin uykuda daha az zaman harciyoruz. REM
dénemlerimiz uzadikga, uykumuzun son iki saati neredeyse tamamen riiya gérmeyi

icerir.

Uyku dénglimiiziin son birkag saati, riiyalardan uyanma durumundan en kolay sekilde
girecedimiz zamandir. Bu, akli basinda rilya gérmek igin en 6nemli zamani yapar. Uyku
donglnizin ilk birkag saatinde berrak riiyalar gérmenize ragmen, rilya dénemleri kisa
olacak ve zihniniz oldukga tuhaf olabilir. Bununla birlikte, son birkag saat i¢cinde sadece
daha uzun rliya slreleriniz olmayacak, ayni zamanda kemerinizin altinda birkag saatlik
adil bir uykuya sahip olacaksiniz, béylece zihniniz taze ve berrakliga girmeye hazir

hissedecektir.

Uyandiginizda (uyku déngiiniiziin herhangi bir noktasinda) her zaman hipnopompik adi
verilen bir durumdan gegersiniz. Bu ¢ok gézden kagan biling hali, uykudan uyanmaya
acilan kapidir ve eger kullanabilirsek, en yuksek édullerden bazilarina sahiptir. Arag

kutusu 6'da hipnopompinin tiim potansiyelinin nasil kullanilacagina deginecegiz.

Her ne kadar insanlarin gogu yukarida anlatildigi gibi uyuyabilirse de, o gogunlugun bir

pargasi olmayabilirsiniz, bu yilizden sen uyku, herkesin yaptig gibi degil.

Unutmayin: Gecenin ilk yarisi kisa riiya donemleri ile derin bir uyku ve ikinci yarisi ise

derin uykuya gok fazla girmeyerek hayal ediyor.
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Hipnagojik devlet

Uyku yolculugunun en erisilebilir kisimlarindan biri, uyaniklik ve uyku arasinda yatan
gegis aklinin hipnagojikinde bulunur. Siklikla hipnagojik gériintiilerle karakterize olan
uykulu, aradaki sahne - uykuya siriiklendigimizde deneyimledigimiz gorsel veya bazen

kavramsal gorintuler.

Bu hipnagojik haliisinasyonlar gliniin anilari, zihinsel mesguliyetler ve zihnin igeriginin
gostergelerinden olusur. Cogdu insan igin hipnagojik durum bir porsuk torbasi kadar
cilgin gorinebilir, ancak arkadaslik edilirse, derinden yaratici bir kaynaga basvurmak

icin kullanilabilir.

Her uykuya daldigimizda hipnagojik durumdan gegiyoruz, yani glnlik farkindalikla
mesgul olma firsatimiz var. 'Hipnagojik' kelimesinde belirtildigi gibi, bu hipnotik trans
durumundan farkli olmayan bir durumdur ve aslinda hipnoz 6gretmenim merhum
Mervyn Minall-Jones, bir keresinde bana (genis Avustralya aksaniyla): '‘Charlie arkadasi,
glinde iki kez bir hipnoz durumuna giriyorsun! Hipnagojik olarak uykuya daldiginizda ve

hipnopompik ile uyandiginizda. '

Hipnagojik duruma girerken, 'miyoklonik gerizekallar' olarak bilinen ani spazmlar
yasayabiliriz. Bazi arastirmacilar bunun agaglarda uyurken evrimsel bir geri donus
olduguna inaniyor - pislik uyku alanimizin farkindahgini korumamiza yardimci olacak,

bu ylizden agacgtan dismedik.

Cogu zaman insanlar sadece zonklanirlar ve uykuya dalarlar, ancak hipnagojik bélgeyi

gercekten tanimak istiyorsak



Seks, spor ve psikolojik bagaj

Bizim ihtiyacimiz samandira dismek yerine. Hipnagojik biyik bir potansiyel durumdur,
ancak genellikle uykuya dalmamizi gerektiren 10 dakikadan daha fazla zaman

harcayabilir miyiz? Sadece onunla takilmayi 6grenmeliyiz.

Hipnagojik ortamda takilmak icin bes adim

Bu uygulamanin amaci, 6tesinde uyumaya girmeden dikkatlice hipnagojik olarak
kalmaktir. Bu, kendi basina berrak bir riiya tekniginden ziyade Riiya ve Uyku
Farkindalik yaklasimindan bir uygulamadir, ancak tavsiyem sudur: hipnagojik
durumunuzu iyi tanimak ¢linkl riyaya agilan kapidir. Hipnagojik deneyimlerimizi
genisletmenin en iyi yolu, gindUzleri girmektir. Bunu nasil yapacaginiz asagida

aciklanmistir:

1. Uykulu fakat gok yorgun olmadiginiz bir zamanda, uzanabileceginiz bir yer bulun.

Yatagin Ustiinde iyi, ama degil iginde o. Uykuya dalmak istemiyoruz, hatirla.

2. 20 dakika sonra alarm verin (uykuya dalmaniz durumunda) ve basinizin

altina bir yastikla sirt Ustl uzanin ve goézlerinizi kapatin.

3. Ogleden sonra saatlerinde gogu insan yaklasik bes ila 15 dakika iginde
hipnagojiye girer. Bir kere hipnagojik bir amag igindeyseniz, orada yaklasik 10
dakika kalmak. Sadece iginde dinlenin, gérlntileri izleyin ve iginden gegen
uykulu enerji dalgalarinin farkinda olun. Nefes alip verme ve bedensel
duyulariniz hakkinda farkindahgr sirdiirmek sizi uykuya dalmaniza yardimci

olacaktir.

4. 20 dakika sonra alarminiz galacaktir, bu yizden kendinizi tamamen uyanik bir

farkindaliga geri getirin.
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5. Alternatif olarak, yarim saat énce yataga gidebilir ve bilerek normalden daha

yavas uyuyabilirsiniz. Sizin igin neyin ise yaradigini bulun ve keyfini ¢ikarin.

Bu uygulamanin sesini begendiyseniz, rehberli uyku arabuluculuk CD'mi kontrol etmek
isteyebilirsiniz -
Lucid riiya riya bilingli uyku - 25 dakikalik rehberli hipnagojik meditasyon igerir.

Cevrimici satin almak veya indirmek igin kullanilabilir.

charlle arag¢ kutusu kontrolii Z1
C Uykunuzun ve hayallerinizin bélgesini tantyin.

Unutmayin, amag ¢al gézleri igindir!

C Ug tiir rilya isareti vardir: anormal,
tematik ve yinelenen. Hepsini kaydedin, ancak tekrar edenlere 6zellikle dikkat

edin.

C 'Kuyunun 6tesini gérmek’ isteyin ve sinirlamalariniza izin verin

tipki kurbaganin basi gibi patlayabilir!

C Dért uyku asamasi vardir - hipnagojik, hafif uyku,
derin uyku ve REM riya. Gece ilerledikge REM dénemleriniz artar, bu nedenle

dikkatinizi uyku déngiinliziin son birkag saatine odaklayin.

C Hipnagojik durumda takilmayi 6grenin. Gogu
daha sonra arastiracagimiz teknikler hipnagojik farkindaliginizi koruma

yetenegine dayanmaktadir, bu ylizden uygulamaya deger.

C Riya gunligind tutmayi unutma!
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Ug siitun, kariyer yollari ve
yaraticilik

N _dkdyUmyamsiuiLgﬂSnneWbHasm@lhizii(:ieljrleyin, muhtemelen hayal diinyanizin
ne kadar tuhaf olabileceginin farkina variyorsunuz. Hatirlanmasi gereken en énemli
sey, hayallerinizde ortaya ¢ikan her seyin tamamen iyi olmasi ve tanik oldugunuz riya

iceriginin her neyse, oldugu gibi iyi olmasidir.

Korkung riiyalar, seksi riyalar ve siddetli riiyalar sadece riiya zihninin ifadeleridir ve
uyanik durum duyarliliklarimiz temelinde degerlendiriimemelidir. Yargilayici olmayan
acikligin bu tutumu, atélyelerimde berrak rilya gérmeyi 6gretme seklimin temelini ve

ayrica 'U¢ sutun'umun yaklasimini olusturur.

berrakhgin ti¢ siitunu

Binlerce insana riiya gérmeyi 6grettim ve onlari gézlemleyerek dengeli, faydali bir

sonug veren Ug¢ ana 6zellik oldugunu fark ettim.

55



Temeller

ve verimli berrak riiya gérme uygulamasi. Bu niteliklerin katihmi turistleri gezginlerden
ayiran seydir: berrak olanlar sadece manzarayi hayal edenler ve bunu yeni olasiliklari
kesfetmek icin yapanlar. Bu nitelikler kabul, samimiyet ve nezakettir: berraklik

uygulamasinin Gg temel diregi.

Kabul

Hayallerimizin farkina vardigimizda, yasadigimiz her seyin ya da en azindan ylizde
99'unun kendi zihnimizin bir pargasi oldugunu kabul etmeliyiz. Rahatsiz, siddet iceren
veya karanlik riiya goriinse de, bunun sadece kendi okyanus ruhumuzun bir pargasi
oldugunu ve sadece gorilmek istedigini anlamaya galismaliyiz. Bilingdisi zihin ona
taniklik etmemizi ister, ancak bunu yapmak igin rilyanin bir sekilde bizden ayri oldugu

fikrini birakmak zorundayiz.

insanlar riiyalarinda, berrak ya da baska bir sekilde 'kétii' ya da hos olmayan bir sey
buldugunda, genellikle bunu degistirmek ve degistirmek ya da 'diizeltmek' gorevlerinin
oldugunu dasundirler. Bu mantiksiz ve gereksizdir, ¢linkii sadece bilingdisimizin bu
kiigimseyen yonlerine taniklik ederek ruhumuzun bastiriimis bélimlerinin dogal olarak
entegre olmasina izin veririz. Tipki bliyik Hintli manevi 6gretmeni Krishnamurti'nin bir
zamanlar 'Gorme isi oldugunu' sdyledigi gibi. Ama bu her ne varsa kabul etmeye

baghdir gériildii bizim bir pargamiz olmak.

Son zamanlarda farkindalik uzmani Rob Nairn ile konustum ve bana 'degisim
kosullarinin kabul yoluyla aninda yaratildigini, kabul ediimemenin ise i¢sel micadele ve
psikolojik gatisma yarattigini, ¢inki tam anlamiyla Benligimizle miicadele ettigimizi

sOyledi. O ekledi'
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icgorilere sahip olmak igin tek intiyacimiz olan gérme gticti. Aklin ekranina kabulle
taniklik etmekten baska bir sey yapmamiza gerek yok. '

Burada 'kabul' kelimesinin kullanilmasinin olumsuz zihin durumlarinin veya
durumlarinin onaylanmasi veya onaylanmasi anlamina gelmedigini séylemek énemlidir.
Kabul, sefkatle bir duruma girmenin ve onunla ¢alisabilmenin 6n kosulu olan bir zihin

kalitesidir.

Karanlik dis gliclerin aslinda kendi 'golgelerini' karsiladiklarinda berrak hayallerine
girdigine inanan bazi hayalperestlerle tanistim - genellikle temel bir kabul eksikligi
yuziinden siklikla kaybolan berrak riiya entegrasyonu icin inaniimaz bir firsat. Bir

sonraki bélimde gélge entegrasyonunu tam olarak arastiracagiz.

dostluk

Berrak bir riiyada yasadigimiz her seyin% 99'unun kendi ruhumuzun bir pargasi
oldugunu kabul ettikten sonra, uygulamamizin ikinci diregine girebiliriz: dostluk. Bu,
riyadaki iyi ve kotl tim durumlara kosulsuz dostluk anlamina gelir. Kendimize karsi
dostluk, riya karakterlerine, gértintste 'olumsuz' tezahurlere ve olumlu olanlara karsi
dostluk. Bir dostluk tavrina sahip olmak, bir zamanlar gérinimden gizlendiginde,

riyanin tim manzarasini agacaktir.

Tibet Budist ustasi Mingyur Rinpoche sdyle diyor: 'Olumsuz bir zihinsel duyguyu
reddederseniz diismaniniz olur, ancak simartirsaniz o zaman patronunuz olur. Peki
olumsuz bir duygu ile ne yapiyoruz? En iyi yontem nedir? Yizles, onunla arkadas ol! "

Yani ile
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berrak riiyalarimiz. Riyadaki hemen hemen her seyin biz oldugumuzu kabul edersek,

neden hi¢ degi/ arkadasga davranir misin?

iyilik

Ve son olarak, istikrarli bir berrak rilya pratiginin tgtincli siitunu nezakettir. Berrak
ruyadaki her seye karsi nazik olun, ¢lnkl hepsi sizsiniz. Yuzde 99'u sensin. Peki ya
kendi zihninizden baska bir sey olabilecek bu yizde 1 6nemli? Bununla ilgili daha fazla
bilgi, ama o zamana kadar buna da nazik olun. Dalai Lama'nin (inlii sdyledigi gibi:

'Mimkin olan her yerde nazik olun. Her zaman midmkindur. '

Berrak riiya egitimimizin bir pargasi olarak bu Ug¢ zihinsel kabul, samimiyet ve nezaket
tutumunu gelistirerek, U¢ situn haline gelirler, berrak rlya pratigimizin tim yapisini

tutarlar ve siklikla bizim uyanik zihin.

yaratici rilya

Birgok insanin kendileri olarak kabul etmek istemedigi aklin bir baska yénu de igsel

yaratici dehalaridir. Berrak rllya yoluyla bu zekayi kendi sahasinda taniyabiliriz.

Berrak riiya hali, bize 'insan zihninin olaganistu yaratici rezervlerine dogrudan temas'
sundugu icin yaratici olmak igin harika bir yerdir. > Peki bu nasil galisiyor? Hayallerimiz
neredeyse tamamen beynin sag yariklresi tarafindan destekleniyor, bu da yaraticilik,

hayal giici ve dogrusal olmayan dustince isleme konusunda uzmanlasmis. Norologlar

bize dogru yarimkurenin 'tasarimiyla kendiliginden ve
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yaraticl... sanatsal meyve sularimizin engelleme ve yargilama olmaksizin serbestce
aktigi bir yer ”.3

Bununla birlikte, genellikle, riyalarda farkindalik eksikligimiz, riya zihnimizin sundugu
yaratici potansiyeli kacirdigimiz anlamina gelir. Keske bu yaratici dehaya gergek
zamanl olarak dokunabilseydik. Yine de berraklastigimizda yapabiliriz. Berraklik, sol
beyin bilisini bir riyaya getiriyor, yani riyanin sag beyin yaraticiligini kasith olarak

devreye sokabiliyoruz.

Butln bunlar berrak riya halini, yasam segimlerini yansitmak ve bilingsiz zihinden
yaratici tavsiye istemek icin mikemmel bir yer yapar. Tibet Budist bakis agisina gore,
berrak oldugumuzda, tamamen aydinlanmis dogamiza aslinda uyanik oldugumuzdan
daha yakiniz, yani berrakken mesgul oldugumuz herhangi bir yaratici cabanin uyanik
devlet ile essiz bir perspektif derinligi sunabilecegi anlamina gelir. gevis. Akl basinda
riya goren zihnin aydinlanmis potansiyeline dokunmayla ilgili daha fazla bilgi igin ilk

kitabimi inceleyin Uyanis Hayalleri.

Bilingdis! zihin bizden ¢ok daha fazlasini gorir ve bu ylizden giinlik yasam
zorluklarimiza ¢éziimler sunacak ¢ok daha buyuk bilgi kaynaklarina sahiptir. Hangi
kariyer yolunu segmeliyim? Etrafimdakilere en ¢ok nasil yararlanabiliim? Yeni
kitabimdaki karakter bu durumda nasil hissediyordu? Bunlar, berrak rilya durumunun

sonsuz 6zgunliginde kesfedebilecegimiz yaratici sorulardan sadece birkagi.

Yaratici berrak rilyayl gogundan daha fazla bilen bir kadin ingiliz yazar Dr Clare

Johnson,
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akl basinda riiya ile yaratici slire¢ arasindaki baglanti Gzerine doktora yazdi. Clare,

yazdigi romandaki karakterlerin kisiliklerini almak igin berrak hayallerini kullandi.

- dustncelerini ve duygularini deneyimlemenin bir yolu olarak.

Ayrica bilingsiz zihnini kitaplarindaki arsa revizyonlarina yardim etmesini istedi ve hatta

Uluslararasi Dusler Arastirmalari Dernegi yillik kongresindeki Gnli 'Riya Telepati

Yarismasini' kazanmak igin berrak riiya halini kullandi. Riya yaraticilidi igin en iyi

ipuglarindan bazilarini duyalim.
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Profesyonellerden ipuglari: Yaratici berraklik, Dr Clare Johnson ile Hayalinizdeki

filmi izleyin

Bilingsiz ve biling arasinda bir denge, uyanik veya uykuda olsak da, yaratici
dustlincenin gergeklestigi beyin durumu olarak kabul edilir. Berrak bir riyada,
bilingsizinizin oyundaki sinema sinemasini bilingli olarak deneyimleyebilirsiniz, bu
yuzden sadece 'rliya filminizi' izliemek ve distincelerinize ve duygulariniza nasil
tepki verdigini gérmek uyarici bir sanatsal kaynaktir. Garip ve harika gortntiler,
arsa cizgileri ve maceralari uyanik hale getirebilir ve onlari sanat ve hikayelere

doénusturebilirsiniz.

Ruya buytcu olun!

Berrak riiyay sirliklemek, belirli bir yaratici reaksiyonu tetikleyebilir. Fikirlerle dolu 'sihirli
bir kutu bulmaya karar verin,' daha dnce hig yaratiimamis seyler 'isteyin, bir projeyle ilgili
yardim isteyin ya da sevdiginiz bir resmi gérmek isteyen bir sanat galerisine gidin ve
uyanana kadar her ayrintiyi ezberleyin. Beklenti ve niyet, akli basinda rilya gérmede
glgli guglerdir: eger akil saghgi istikrarliysa ve tamamen yaratici ilham almayi

bekliyorsaniz.
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ic elestirmenini sil

Berrak riiyalarda, elestirel benligin ¢ok daha az sese sahip oldugu bilingdisinin vahsi, orijinal
dlinyasinda oldugunuz i¢in bunu yapmak kolaydir. Bu nedenle, uyanma diinyasinin bir
kopyasinda snowboard'unuzu milkkemmellestirmek igin berrak riiyalarin dogal yaraticiigindan

yararlanin veya yeni bir sanat formu uygulayin.

Bir opera sanatgisinin sesiyle cam Ufleme, heykel, sarki séylemeyi veya bir dans
dizisi boyunca dénmeyi ve dondirmeyi deneyin. Sinir yok! Berrak riiya yasam
deneyiminizi genisletebilir ve uyanik yasamda yeni sanat formlarini denemeniz igin

size guiven verebilir.

Internal Einstein ile iletisime geg

iliskisel diisiinme ve yaratici problem ¢dzme berrak rilyalarda biiyiik zirvelere
ulasabilir. Rllyadan dogrudan yardim isteyin ve bir ses patlamasi bir cevap
bulabilir veya size sorunuzu cevaplayan bir sahne veya resim gosterilir. Higbir sey
olmazsa, bir kapi agin ve arkasindaki cevabi bulmayi bekleyin. Lucid
hayalperestleri, bilgisayar programlama ve video oyunu tasarimindan saglik

sorunlarina ve iliskilere kadar her konuda yaratici yardim aldi.

Berrak rilyanin uyanik bir versiyonunu uygulayin

iste benim Lucid Yazi Teknigim: gézlerinizi kapatin, dikkatinizi nefesinize getirin ve hafif bir
trans halinde gevseyin. Sonra berrak bir rliya goriintiisiine odaklanin ve hareket etmesine ve
zihninizin géziinde déniismesine izin verin. isterseniz bu zihinsel gériintillere rehberlik edebilir

veya sadece ne oldugunu gorebilirsiniz.

Hazir hissettiginizde, gordigliniizii yazabilmek igin gozlerinizi hafifce agin.

Elestirel dusiinmeden olabildigince hizli yaz. Yaziyi gitmek istedigi yere birakin.

Lucid Writing yeni fikirleri tetikleyebilir, sanatsal bloklari ¢6zebilir ve kabuslari

¢Ozebilir ve berrak riyalarin yaratici enerjisini kesfetmenin eglenceli bir yoludur.
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Dr.Clare Johnson'un romanlari, Renkli Nefes ve
Dreamrunner, her ikisi de enfes riiyalardan esinlenmistir. Www. ¢alismalari hakkinda

daha fazla bilgi igin clarejay.com.

Tuhaf ama gergek

iskog yazar Robert Louis Stevenson yazar bloguyla basa gikmak icin yeni
bir yaklasima sahipti. Ozellikle bir sonraki hikayesinin éziinii igeren bir
riya isterdi. Béyle bir durumda, meshurlarinin temelini olusturacak bir riya
hayal etti.

Doktor Jekyll ve Bay Hyde..

riiyaya gliven
Hepimizin sahip oldugu aydinlanmis bilgi uyanik halde ¢ogu zaman erisilemez
g6runebilir, ancak berrak riiya yoluyla buna ¢ok daha kolay ulasabiliriz ve hatta belki de

hayalin 6tesinde olan kisilerarasi kolektif bilgelige erisebiliriz.

Goriinlise gore, berrak bir rilyada, bir riiya karakterine bir soru sordugumuzda, ona
ruhumuzun belirli riiya karakterinin temsil ettigi kiiglik yéniini soruyoruz. Bu, aldigimiz
cevabin dogal olarak sinirli olacag! anlamina gelir. Ama eger rilyaya sorarsak kendis/ ( soruyu
gokylziine veya rilyadaki herhangi bir agik alana ¢agirarak), o zaman cevap rilyamizin

daha genis ve daha gli¢lu bir ydniinden kaynaklanabilir.

Sizi kendi bilingaltinizin bilgeligine giivenmeye tesvik ediyorum. Koéri kériine degil,
elbette - glinku bilingaltinin sik sik sembolik dilini tam anlamiyla yorumlamadigimizdan

emin olmallyiz - ama yine de
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¢lnki berrak olduktan sonra 'sadece bir riiya' degil, i¢sel bilgeligimizle iletisim.

Bu nedenle, sizi uyanikken geri tutan belirli bir sorun veya faydali olmayan bir zihin
modeli varsa, bu sorunu kendi hayalinizin guvenligi dahilinde yaratici bir sekilde
kesfetmeyi segebilirsiniz. Hatta berrak rilya durumuna gegebilir ve bir sonraki vaka

galismamizin konusu gibi, canlandirici sonuglarla, 'Kariyerimle ne yapmaliyim?'

Ornek olay: Yeni bir kariyer yolu secme Hayalperest: Nina,

Ingiltere
Yas: 29

Nina'nin dlsisi: “Gergekten ne yapacagim konusunda sikismistim, kariyer
agisindan. Bir dans 6gretmeni olarak isimde durgunlasiyormusum gibi hissettim -
hosuma gitmeme ragmen, her giin beni gercekten zorlamadigini hissettim.
Berrak olacagim birkag riiya gérdiim ve riyaya “Kariyerimle ne yapmaliyim?”
Diye sorardim. Cogu zaman gergekten hicbir sey olmazdi, ama onunla takildim

ve liglincl kez sorduktan sonra gergekten bliy(ik bir cevap aldim. '

Nina'nin riya raporu: ™" Yatak odamda oldugumu hayal edjyordum. Pencereden
disari baktim, farkli gérdindiigiind gordim ve sonra berrak oldum. Pencereden
ugtum ve riiyaya “Ne yapmallyim, kariyer agisindan?” Diye sordum. Sonra
binayi ylizdiim ve pencereden bir odaya baktim. Orada, yerde otururken,

kitaplaria cevrili ve kliclik cocuklara okurken gok net bir goriintii gérebiliyordum.
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Sonra uyandim. Berrak riiyanin neyi ifade ettigi konusunda biraz kafam

karisti, ama ¢ocuklarla ¢alismam gerektigini séyledim.

" Bu riya 1siginda, ¢ocuklarla ¢calisan cesitli roller igin basvurmaya basladim,
ancak onunla higbir yere varamadim. Sonra, birkag hafta sonra, rasgele evimin
yakinindaki bir ilkokulda bir 6gretim roliindn geldigini gérdim. Riyada
gorddgidm tdrden genclerle degildi, ama yine de ¢ocuklarla ¢alisan bir isti, bu

ylizden basvurdum.

Rdportajdan onceki gece, daha berrak bir riiya gordim. Berrak bir zaman
riiyaya seslendim: “Bu isi yapalim mi?” Aniden, listiimdeki gokytiziinde, yildizlar
kendilerini “evet” kelimesini agikgca sbyleyen bir takimyildiza déndistiirddiler.
Daha sonra, “Evet, milyonlarca” kelimelerini olusturmak igin yildizlarin yeniden
dtizenledigi “Isimi almama yardim edebilir misin liitfen?” Riiyasina seslendim.

Muhtesemdi! Ve sonra uyandim.’

Rliyadan bu yana yasam: Ertesi gtin réportaja gittim ve basvurdugum isin ¢oktan
alindigr ancak kiiglik cocuklu bir isin miisait oldugu séylendi. Bunun igin
basvuruda bulundum ve isi aldim. Yeni rolimd seviyorum ve simdi hepsi mantikii.
Glinlerimi tipki berrak riyamda gorddgim gibi, kitaplarla gevrili yerde oturup

'

kiiglik cocuklara okurken gecirdim.

Nina bana bu riiyay! génderdiginde, gbzyaslarina tasindim. Bilingaltinin siklikla nasil

daha ileri ve gok daha net gérecegine dair bu kadar gii¢li bir drnek degil
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bilingli zihnimizin yaptiklarindan daha fazla, ama ayni zamanda benim de bilingsizime
hayatimla ne yapmam gerektigini sordugum bir rliya ile yankilaniyordu. Bana kendime
glivenmemi, bir inang sigramasi yapmami ve berrak rilya gérme tutkumu takip etme
konusunda gliven duymami sdyledi. Sadece yaptim. Lucid rilya gérmek hayallerinizi

gercege donustirebilir.

Simdi, hayat degistiren ve yaratici berrak riyalarin nasil olabilecegini gérmeye
basladigimiz igin, bu, arag setine geri ddnmek ve onlari tesvik etmek igin en gugli
tekniklerden bazilarini 6grenmek igin harika bir zaman gibi gériintyor: gergeklik

kontrolleri, Tuhaf teknik ve Columbo yontemi!
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arag kutusu 3: LookInG closelY

Hayallerimizde berrak olmak 6ncelikle tanimaya dayali bir egitimdir: gercek hayat
oldugunu disundiigimiiz seyin aslinda bir riya oldugunu kabul etmek. Tanima
konusundaki egitimimizin bir pargasi olarak, yakindan bakmak hem hayalimizde hem de

uyanik yasamlarimizda...

Bu sonraki bélim, bazilarinizin bir arag kutusundan kisa bir anahtar oldugumu
disunebilecegi yerdir. O zaman size tam bir agiklama yapiyorum ve biraz daha az deli
oldugumu distiniyorum, ama yine de deli. O zaman size sdylemek Uzere oldugum seyi
deneyimlediginiz bir riiya var ve bana saat 4'te e-posta ile: 'Sen degi/ gilgin! Elimin

degistigini gérdim! ' Agiklamama izin ver...

gerceklik kontrolleri

Berrak bir riiyaya en yaygin girislerden biri, bir riiya isaretini tespit etmek ve berrak
olmaktir. Ancak bazen, bir rilya isaretini fark etmenize ve riiya gérmeniz gerektiginden
eminseniz bile, riiyanin geri kalani o kadar gergekgi gorinur ki, sadece bir rilyada
oldugunuzu kabul edemezsiniz. Bu, gergeklik kontrolleri adi verilen bir seye ihtiyaciniz

oldugunda.

Stephen LaBerge ve Kaliforniya'daki Lucidity Enstitisi'ndeki arastirmacilar, bilimsel
olarak insan zihninin berraklik 6ncesi riiya halinde (berrakliginizdan hemen énceki
durum) tutarl bir sekilde gogalmasi neredeyse imkansiz olan bazi seylerin bilimsel
olarak dogrulandigini ve bdylece bunlar rilya goriip gérmediginizi glivenilir bir sekilde
onaylamak igin kullanilabilir. Gergeklik kontrolleri hemen hemen her zaman berraklik

oncesi riiya durumunda yapilacaktir, giinki eger
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disunmek igin yeterli, Bir gerceklik kontrolii yapmaliyim, o zaman zaten neredeyse

berraksiniz.

Birgok farkl gergeklik kontrolii var, ancak sizi favorilerimden bazilarina gétirecegim:

C Uzanmis elinize iki kez hizlica bakmak

bir sekilde degismeden siiksesyon.

C Metin degismeden tutarh bir sekilde iki kez okuma

bir sekilde.

C Dijital veya elektrikli cihazlar onsuz kullanma

bir sekilde degismekte veya bozulmaktadir.

Bir rliya sirasinda, beyin 6zenle ayrintili riiya manzaramizin izdisimUn{ gergek
zamanl olarak surdirmek igin diiz bir sekilde calisiyor ve bu inanilmaz derecede iyi
olmasina ragmen, bir kez yayinlandiginda, karmasik bir gériintiiniin (6érnegin bir parca
gibi) metin veya uzanmis bir el). Bu nedenle, bu tir bir cogaltma ile ugrasmaya
calisirsak, yakin ama mikemmel olmayan bir renderleme saglar ve bu kusurlu

renderlemenin bizi net bir sekilde farkina varmasini kabul eder.

Bir gergeklik kontrolli yapin

Bu g gergeklik kontroliinii daha derinlemesine inceleyelim:

Ellerinize bakmak

Hayal edebileceginizi dislinlyorsaniz, ancak yuzde 100 emin degilseniz,
uzanmis elinize bakin iginde hayal edin, sonra hizla uzaga bakin ve tekrar bakin.
Alternatif olarak, tekrar tekrar gevirirken elinizi izleyin. Her iki durumda da,

beyniniz genellikle bir
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elinizin ayni projeksiyonu, bu ylizden ikinci bakista garip bir sekil olabilir, belki bir veya iki
parmaginizi kagirabilir veya benekli veya donusturtlmus gorinebilir. Elinize arka arkaya iki kez
baktiginizda, rliya géren beyin tam olarak ayni goriintliyu Gretmek igin elinden gelenin en iyisini
yapar, ancak bunu mikemmel bir sekilde yapmak icin isleme hizi yoktur. Varyasyonlar ¢oktur,
ancak sonug tekildir: eger gergekten beklemek elinizi degistirmek icin niyet degisiklik. El
kontroliiniin bazen hayal edilmesi biraz zor olabilecegini biliyorum, bu yilizden sizin igin ayirmama

izin verin:

C Bir rliyadasin, garip bir sey oluyor ve seni dislinliyorsun
rilya gorlyor olabilir. Elinize bakin, ters gevirin (hayal ediyorsaniz
degisecegi beklentisiyle) ve geri gevirdiginizde muhtemelen bir sekilde

degismis olacaktir.

C Riya goren zihin gok yaratici (elimin bir
bebek fil ve i¢ yeni parmak biiylimek!), ama kesin detay ¢ogaltma cok iyi degil.
Eller oldukga ayrintili, bu ylizden onlari siparise kopyalamak gercekten

zorlaniyor.

Metin okuma

Onceden anlasilir bir riiyada, herhangi bir metni arka arkaya iki kez tutarl bir sekilde
okumak neredeyse imkansizdir. LaBerge'nin arastirma laboratuvari berrak riyalarda

metnin hayalperest okurken yiizde 75 ve ikinci okumada ylizde 95 degistigini buldu.s

Yani, bir rilyadasin ve riiya goriyor olabilecegini distinliyorsun, bir seyler okumaya
calis. Metin genellikle anlasilmaz olur, okurken hareket eder veya bazi durumlarda

tamamen kaybolur. Bitlin bunlar hayal ettiginizin isaretleridir.

Dijital veya elektrikli cihazlarin kullaniimasi

Zihin metni yeniden tretmek icin ugrasirken, bir akilli telefonun veya bilgisayarin

son derece ayrintili ekrani ile de mucadele eder.
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rilya gibi zihin onu dogru bir sekilde yansitmaya galisirken 6n plana ¢ikmis bir riiyada bulanik

ve dénusms goruniyor.

Cilginca geldigini biliyorum, ancak dijital bir saati okumak, herhangi bir dijital veya elektrikli
cihazi basariyla galistirmak veya 1s1§1 agmak ve kapatmak genellikle imkansizdir. Bu, bir
rilyada bir 1sik anahtarina basarsaniz, riiya géren zihinden rilya manzarasinin tam bir
kopyasini yansitmasini istersiniz, ancak tamamen farkl bir 1sik ve gélge ayarinda,
kelimenin tam anlamiyla bir anahtarin hareketiyle. Bu neredeyse imkansiz oldugunu

diisiinduigi bir sey.

Unutmayin: Rilya goreceginizi distinliyorsaniz, ancak yiizde 100 emin olmak
istiyorsaniz (gokyiziinde ugmaya galismadan énce), 6rnegin eliniz gibi ayrintil bir seye

arka arkaya iki kez bakin ve sizi degistirirse ' Kesinlikle riya gordiglnizu bilecegim.

Gergeklik kontrolleri igin firsatlar genellikle hayallerinizde dodal olarak ortaya ¢iksa da,
genellikle sadece bir rliya isaretini tespit edip mevcut realitenizin onaylanmasina ihtiyac
duydugunuzda devreye girerler. Bununla birlikte, siz gergek durumdayken gergeklik
kontrolleri yapma aliskanhigina girerek sireci aktif olarak hizlandirabilirsiniz. uyanik. Bu,
garip teknigin temelidir - berrak riiyalarimin goguna sahip oldugum aldatici basit bir

ydntem. Bunu nasil yapacagdiniz asagida agiklanmistir:

Tuhaf teknik

C Gunluk hayatiniza devam ederken, garip bir sey oldugunda,
ya da eszamanllik, déja vu, garip bir tesadlf ya da baska bir riiya gibi

anomali gérdugiiniizde kendinize sorun,
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‘Hayal mi kuruyorum?' ve sonra bu soruyu bir gergeklik kontrolii yaparak cevaplayin.

C Gunduz gergeklik kontrolleri yaparak (ne zaman
Bu yeni aliskanlik yakinda hayallerinizde yeniden ortaya gikacak. Ama elinizi

hayalinizde kontrol ettiginizde bu degisecek ve berraklasacaksiniz!

C Gununuzu kutu ambalajlayarak gegcirirseniz ne hayal edebilirsiniz
o gece? Ambalaj kutulari, degil mi? Ve bdylece giiniiniizii kendinize, 'Hayal mi
kuruyorum?' ve sonra bir gergeklik kontrolli yaparak, o gece bunu yapmayi hayal
edebilirsiniz. Ancak bunu yapmay! hayal ettiginizde, gerceklik kontroll riiya

gordigunizu ve berrakhga yol agacaginizi gosterir.

Tamam, bekle, tekrar ne yapacagim?

Gunlik hayatinizda garip veya beklenmedik bir sey gérdiigiiniizde disiinmek igin bir
dakikanizi ayinin, Bu garip, su an riya gériiyor olabilir miyim? Sonra bir gergeklik
kontrolii yapin ve eliniz bir bebek filine fazladan bir parmak veya morph biyimedigi
surece, kesinlikle riiya gérmediginizden emin olabilirsiniz. Bu, hayallerinizde de

yetisecek bir aliskanlik kurar, ancak hayallerinizde el njyet degis ve sen niyet berraklasmak.

Eglenceli bir 6rnekle daha fazla agiklayayim. Oldukga garip gorinen bir arkadasim, bir
Budist kesis son zamanlarda dinlerarasi konferansta ve geng, berrak bir hayalperest

ona bir goz atti ( fuhafelbiseler, onunla tuhaf

tirash kafa ve onun fuhafig sakin) ve sonra eline bakarak, tekrar tekrar gevirerek bir

gergeklik kontroli yapti.
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Berrak rilya gérme ve Garip teknik hakkinda her seyi bilen kesis arkadasim kendi
kendine dusiindl, Bu garip, ben sadece gercekligi kontrol ettim ve sonra benzer bir

gergeklik kontrolli yapmaya devam etti. orliya gérmiyordu! Tuhaf, degil mi?

Tuhaf ama gergek

Lucid rilya uzmani Daniel Love, 'her giin zihinsel deneyimlerimizin yiizde 11'inin

riiya gérmekle gectigini' hesapladi. 'Sadece agikliga kavusturmak igin, bu uyku
aktivitesinin ylizde 11'i degil, her glin tim giinlik deneyiminizin ylizde 11'i" diyor.s Bu,
Weird teknigini her uyguladigimizda, gergekte hayal edecegimiz 10 sanstan birine

sahip oldugumuz anlamina gelir.

yakindan bak ve gergekleri kontrol et

Higbir gerceklik kontrol teknigi zamanin ylizde 100'lnde ise yaramaz ve her riiya bariz
riya isaretleriyle dolu degildir, bu yiizden eliniz degismezse yine de hayal ettiginizden
emin misiniz? Rlya manzarasi onlardan yoksun gibi goriiniiyorsa bir riiya isaretini nasil
tespit edebilirsiniz? Not defterini getirebilir, bir g6zl ¢izebilir ve 'Ve bir sey daha...'

diyebilirsin.

70'lerin Tegmen Columbo adli TV cinayet dedektifini dusiiniin. Bu adamin gosterisli adli
tip yoktu, sadece gergekleri kontrol ederken ve yakindan bakarken gevrenin her
ayrintisini alan keskin bir zihne sahipti. Berrak riiyanin gizemini gézmek istiyorsak boyle

olmak zorundayiz.
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Columbo olmanin bes adimi

Columbo Yontemi temelde yakindan bakmaya dayanir. Bunu nasil yapacaginiz asagida agiklanmistir:

1. Hayal edebileceginizi duslnuyorsaniz, alani ipuglar igin tarayin ve bir seylere dokunun.
Hayal durumu inanilmaz gergekgi gortinliyor, ancak yeterince yakindan bakarsaniz,

genellikle tutarsizliklari gérebilir ve riiya gérdigiintzin farkina varabilirsiniz.

2. Dikkatli olun ve kendinize sorun, Buraya nasil geldim? Daha dnce neredeydim?

Hatirlayabildigim son sey nedir?

3. Columbo yéntemini gergekten gliglendirmek igin glindiiz de uygulayin. Giinlik
hayatinizdan gecgerken veya belki de giinde 10 dakika icin, seylere ¢cok
yakindan bakin, gevrenizin dokusunu kesfedin ve riya gibi fenomenlerin

kanitlarini arayin.

4. Giindiiz Columbo yéntemini uygularken, arastirmaniz her yeni kesfe gétirdaginde ( Bu
adactaki kabugun farkli hissetmesini bekledim) ve dusiiniyorsun, Bu fuhaf, gergeklik

kontrolli yaptiginizdan emin olun. Yakinda bunu hayallerinizde de yapacaksiniz.

5. Yasarken hayal ederiz, bdylece glinliik yasama bilingli farkindalik getirerek,

ruyalarimizda da daha bilingli oluruz.

Profesyonellerden ipuglari: Daniel Love Stay ile hayatin bir dedektifi olmak

Cozmeye calistigimiz temel gizem, 'Hayal kuruyor muyum?' Sorusu, ancak bu,
kesfedilecek diger birgok yolla devam eden bir macera. Eger gizemi gergekten
¢Ozecek olursak, hayatimizin her alaninda hem uyanik hem de rilya gérerek

berrak kalmaya calismaliyiz.
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Araglarinizi kullanin

Herhangi bir dedektifin size sdyleyecegi gibi, bir konunun gergegine ulasmak icin belirli zihinsel
araglar kullanmaniz gerekir. Kendinizi farkindalik, elestirel diisinme, mantik, timdengelim,
dikkat ve veri toplama becerileri konusunda egitin, ¢linkii bunlarin hepsi dedektifinizin arag
setinin bir pargasi olmalidir. Kaslarda oldugu gibi, bu becerileri ne kadar ¢ok kullanirsaniz, o

kadar gugli olurlar.

Herseyi sorgula
Seyleri yiiz degerinde kabul etmek genellikle daha kolay olsa da, bunun tam olarak berrak
olmayan rilyalara yol agan tembel bir diisiince oldugunu unutmayin. Oyleyse ne sdylediginizi

sorgulayin, kendi varsayimlarinizi sorgulayin, gergekleri sorgulayin, her seyi sorgulayin.

Bilginizi artirin

Cevap arama ve gercekleri arama aliskanhgini edinin. Hayata bir sinif gibi
davranin, 6grenilecek yeni seylerle dolu. Yeni disinme yollarini kesfetmeye ve
zaman zaman eski fikirleri ortaya ¢ikarmaya hazir olun. Bir yan etki olarak, gok

daha ilging bir insan olacaksiniz.

ipucu arayin

Bir yasam dedektifi olarak, ipuglarinin izinin nereye gideceginden asla emin
olamayacaginiz igin, keskin bir géze ve kanit igin susamaya ihtiyaciniz olacak. Riya
goérdugunizin farkinda olmak sadece buzdaginin gériinen kismidir ve eger secerseniz,

zihninizi evrenin siirekli degisen harikasina agabilecek bir maceranin baslangici olabilir.

Daniel Love'in yazar Rdya goriiyor musun Galismalari hakkinda daha fazla bilgi igin

www.exploringluciddreams.com adresini ziyaret edin.
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charlle arag kutusu kontrolii Z4

C Eger bir riiyadaysan ve rilya gérdiigiind biliyorsan
bu harika, ancak kendinize ait oldugunu bildirmek igin ekstra bir gdstergeye
ihtiyaciniz varsa kesinlikle hayal edin (gitmeden ve o ugurumdan ugmadan dnce!)

sonra rilyada bir gergeklik kontroll yapin.

C Siz uyanikken gerceklik kontrolleri yapin (giinde 10 veya

daha fazlasini yapabilirsiniz), garip veya riya gibi bir sey gérdigunizde.

C Columbo gibi olun ve hayata yakindan bakin. Sende var
isinizi yapmak igin maksimum 100 yil, bu yiizden diinyay! tiinel vizyonunda
deneyimleyerek bosa harcamayin! Farkindaliginizi genisletin ve riiya gibi 'gergek
hayatin' gergekte ne oldugunu goriin. Bunu kisa slrede yaparak hayalinizdeki

yasamin ne kadar rilya oldugunu fark edeceksiniz.

C Riya glnligand ve riyayi sirdlirmeyi unutma-

leke isareti!
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sonsuzlugun gizli kapisidir.’

K haiit G, ibran
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Arketipler, kabuslar
ve goblge

W Bigiz viggeky pelkiy saisimidsteriekisilgbalehkgetek de, hayallerinin ve
fantezilerinin i¢eriginin sadece giinliik deneyimleriyle sinirli olmadigini fark etti. Siklikla
bilin¢li dnceden edinilmis bilgilerinin olmadigi eski bir sembolizm alanina girdiklerini

gordu.

Hayalleri ve fantezileri genellikle hic ziyaret etmedikleri kulturlerde ve akrabalarindan
herhangi birinin dogumundan énce var olan mitolojik temalari iceriyordu. Bu gézlem
Jung'un psikolojiye yaptigi en blyik katkilardan ikisi olan 'arketipler' kavramini ve

kolektif bilingdisini formule etmesine yol agti.

arketipler ve kolektif bilingdis:

Jung bazi riiya igeriginin kisilerarasi oldugunu, bizimkinden degil kisisel bilingdisi ama

dedigi seyden bilingsiz kolektif: dur
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tarih boyunca klturlerarasi olarak bulunan temalar ve gérintiler iceren eski insan
deneyiminin deposu. Kollektif bilingdisi, 'tim insanlik tarihindeki eski hacimli aziz

hatiralarin tavani' olarak tanimlandi, + ki bu hepimizin bir pargasi.

Jung, zamansiz alemlerden ortaya ¢ikan temalari ¢agirdi.

kolektif bilingdisi 'Arketipler'.
Arketipler, bilingdisi zihnin evrensel olarak var olan yénlerinin sembolik temsilleridir.
Onlar 'kolektif bilingaltinin igerigini olusturan ve birey tizerinde gllu bir etkiye sahip’

olan seydir, ¢linku islevleri bilingdisindan bilingli zihne bir iletisim bigimi olarak.

Teorik olarak, sonsuz sayida arketip var, ama insanlarin riiyalarinda o kadar sik ortaya
cikan bazilar var ki, Jung psikolojisinin dayanak noktasi haline geldiler. Her arketip
'6zel olarak belirlenmis bir seyden gok bir temadir', s ancak diinyanin her yerinde, her

akilda goriinen bazi temalar vardir.

En sik karsilasilan arketiplerden bazilari bilge adam (rehberlik, bilgi, bilgeligi temsil
eder), anne (besleyici, rahatlatici, kadinsi), Benlik veya daha yliksek benliktir. 4 i¢
birlesme) ve gélge (kabul edilemez psikolojik igerik). s Jung, arketiplerin 'hayalperestin
kisisel psikolojisini astigina’ inaniyordu. s ve gok daha blyiik ve daha evrensel bir seye
isaret ediyor. 'Ne zaman bir fenomen tim insan topluluklarinin karakteristigi olarak

bulunursa, bunun kolektif bilingaltinin bir arketipinin ifadesi' oldugunu séyledi. 7



Arketipler, kabuslar ve gélge

Tuhaf ama gergek

Carl Jung sadece psikoloji dlinyasini degistirmekle kalmadi, ayni zamanda dil
{izerinde biylik ama godu zaman géz ardi edildi. igine kapanik ve disa déniik,
karmasik ve arketip gibi yaygin olarak kullanilan terimler, Jung'un kendisinin icat
ettigi veya popllerlestirdigi kelimeler ve kavramlardir. Dis ortamimizin psikolojik
slrecimizle rezonansa girdigi zamanlara, anlaml bir tesadifle sonuglanacak

kadar bir isim bile verdi - bu eszamanllik olarak adlandirdi.

Golgeyle bulusmak

Berrak riiya gérmenin essiz yonlerinden biri, berrak bir riiyada, genellikle
kisisellestirilmis bicimde goriinecek olan i¢ arketiplerimizle tanisabilecedimiz ve
etkilesime girebilecegimizdir. Bu, kendi psikolojimizin bu glgli temsilleriyle gok gergek
bir sekilde karsilasabilecegimiz, onlarla arkadas edinebilecegimiz ve igerdikleri gucli
enerjiye adim atabilecedimiz anlamina gelir. Bu berrak rliya gérmenin en sasirtici

potansiyellerinden biridir.

Tabii ki, bu i¢ arketiplerle uyanma durumunda da baglanti kurabiliriz - 6rnegin
gorsellestirmeler, aktif hayal giicii ve hipnoz yoluyla - ancak bu uygulamalara ne kadar
derinden gidersek, nadiren iginde duran arketipin kisisel bir tezahiiri olacaktir.
Onumuizde, konusmaya haziriz. Berrak bir riiyada olsa da, iyi olabilir, ¢linkl berrak bir

kez aslinda

karsilamak igsel gocugunuzla, bilge adaminizla konusun ve hatta yiiksek benliginizin

enerjisiyle, 'arketiplerin arketipiyle' karsilasin.

79



Daha derine inmek

80

Jung, yliksek benliginizle tanismanin 'zihninizin gizli boyutlari iginde tutulan
yaslanmayan, hiicresel bilgelik ile dogrudan iletisim kurmaniza' izin verdigine

inaniyordu, s

ama berrak riiya halinde galismak benim en sevdigim arketip gélge.

Golge, bilingdisi zihnin, ruhumuzun reddettigimiz, reddettigimiz, bastirdigimiz veya
reddettigimiz tim istenmeyen yonlerinden olusan kisimlarini tanimlamak igin kullanilan
bir Jung kavramidir. Sair Robert Bly'nin 'arkamiza siiriikledigimiz ¢ganta' dedigi sey,
icimizdeki yizlesmek istemedigimiz her seyden olusuyordu: travmalarimiz,

korkularimiz, tabular, sapkinlklar ve ¢ok daha fazlasi.

Golgenin dogmadigimiz tek arketip oldugu soylenir. Gélgemizi, kendimizin kabul
edilemez bir kismini her bastirdigimizda veya reddettiimizde yaratiriz. Bu, ¢ocuklukta,
genellikle ¢iplak olmanin kaslarini ¢attigini fark ettigimiz icin kendi giplakhgimizin
sekillendiriimesiyle baslar. Bircogumuz '¢iplak bedenim kéti' mesajini aldik ve bu
yuzden giplakhgimizi reddediyoruz ve kisa bir suire sonra &fke ve aggdzlulik gibi diger
sakincali niteliklerle bir araya geldigi golgeli 'kabul edilemez' mahzenine zorlariz. "iyi'

kiglk erkek ve kizlarin géstermesi igin uygun degildir.

Golgeniz en ¢ok hayallerinizde ve kabuslarinizda agik bir sekilde ortaya ¢ikar ve
icerigini entegre etmenin bir yolu berrak hale gelmek ve kelimenin tam anlamiyla
kucaklamaktir. Golgenizi berrak bir sekilde kucaklamak, 'karanlik tarafinizi' entegre
etmenize, enerjisini donustirmenize ve sinirlamalarinizdan derin psikolojik denge

alanina girmenize izin verecektir.
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Tuhaf ama gergek

Golge genellikle olumsuz terimlerle diistinuldigi halde, olumlu bir gélgemiz de
vardir: igimizdeki bir pargamiz olarak kabul etmek istemedigimiz olumlu 6zellikler.
Ornegin, harika bir dansgi olmak ya da gok sayida karizmaya sahip olmak,
cocukken bizim i¢in kabul edilemez olarak gérilebilir, bu yizden onlari gdlgelere
ittik. Yetiskinler olarak, gélge igerigin bu olumlu ifadelerinin psikolojik calismaya

baslarken kendilerini ortaya gikardigini gorebiliriz.

TED konusmami gérenleriniz, golge ile calismayi sevdigimi bilecekler. Genellikle bizden

ayri ve zararl olan bir tir kot veya seytani varlik olarak yanlis yorumlanir ve bu da
enerjimizi yenmek igin yatirim yaparak sundugu degerli 6grenme siirecini harcamamiza
neden olur. Ama gergek su ki golgenin ne dis ne de zararl oldugu. Bu sadece bizim karanlik
taraf - 'insan karanlidi igin bir rezervuar' - ama Jung'un yorumladigi gibi, 'tim

yaraticiligin koltugunu' olusturan kendimizin bir yéni.

Golge bizim bir pargamizdir ve karanhiginin dissal bir 'kétillikten degil, i¢sel yaratici
enerjinin bir kaynagindan geldigini kabul edene kadar, asla tam olarak bitunlesmis
insanlar olmayacagiz. Ogretmenim Rob Nairn'in bir zamanlar bana séyledigi gibi:

'Golge cok iyi bir haber!"

Golge yonlerini, benlikle bitlinlestirmek ve 6zimsemek amaciyla bu katihm sireci,
Jung'un 'bireysellesme' olarak adlandirdigi seyin bir pargasidir - psikolojik bitlinlige
dogru hareket. Bu, psikolojik ¢calismanin en yiiksek amaglarindan biridir, bu ylizden
berrak riiyanin bize nasil bu kadar derinle baglanti kurulacagi bir arena sundugunu

gorebiliriz

81



Daha derine inmek

82

Sabah uyandigimizda, bir dnceki glinden gok farkl hissedebilecegimiz ruh seviyemiz.
Golge entegrasyonu sayesinde bir iblis oldugunu diisiindiguimuiz seyi bastan beri

olana, ilahi ruhumuza ya da eskiden bizim daemon olarak bilinen seye dénisturdik.

Bir psikoterapist arkadasim son zamanlarda bunun hakkinda konustugumu duydu ve bu
potansiyelden sok oldu. Bana, 'Bir musterinin gdlge ve i¢ ¢cocuk gibi i¢ arketipleri bile
kabul ettigi sahneye ulasmak aylarca terapi sirebilir, sadece gergek bir riiyada

kisilestirmelerini karsilasin! Bu seyler her seyi degistirebilir. '

Daha derine inmek ister misin?

Kisisel golgenizi kesfetmek igin, kendinize baskalarina géstermek igin kabul edilemez
buldugunuz kisimlari diistinlin. Belki de, cinselliginizin korktugunuz yonleri kaslarini
catmis olabilir. Ya 6fkeniz ya da gegmis travmalariniz. Ya da belki de '¢cok zeki'
gorinme korkusuyla géstermeye cesaret edemediginiz harika sarki sesiniz veya
dogustan gelen zekanizdir? Kabul etmek veya baskalarina géstermek istemediginiz

bir parcaniz varsa, gélgenizin bir yéninu olusturdugundan emin olabilirsiniz.

Golge ve riyalarla dogrudan nasil galisilacagi hakkinda daha fazla bilgi igin bkz. Uyanis

Hayalleri.

Simdi 6zellikle yanlis anlasiimis arketip ile nasil tanisacagimizi 6grenelim, olur mu?

Ama biz yapmadan énce kendi gimini 6grenmeliyiz: kabuslar.
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berrak kabuslar

Hig diistindigin bir kabus gérdiin mu,

Uyanmak! Uyanmak istiyorum !? EGer 6yleyse, o kabus berrak bir riiyaydi, ¢tinki
kendinizi uyandirmak igin dolayli olarak uyanacak bir yer oldugunu kabul ettiniz.
Kabuslar berrak rilya gérmek igin harikadir ve birgok insan icin (ankete katilanlarin tcte
birinden fazlasi) berrak riiya gérmenin ilk tadi kabuslar veya kaygi riyalari araciligiyla

ortaya ¢ikti.

Ama kabuslar neden bu kadar siklikta berrakliga yol a¢sin ki? Sunu hayal edin: Bir
sekilde bu kitabin sayfalarinda dolasip kucaginiza atlasaydim, muhtemelen gézleriniz
genisleyecek kadar korkmus olacaksiniz, zihniniz keskinlesecek ve kesinlikle daha
uyanik olacaksiniz, degil mi? (Umarim daha sonra ellerinize bakmaya baslarsiniz ve

'‘Ben de rliya gortiyor muyum?"

Arastirmalar, korkunun getirdigi farkindaligin artmasinin potansiyel bir tehditle basa
¢tkmamiza yardimci olan evrimsel bir 6zellik oldugunu géstermistir, bu nedenle
riyalarimizda korktugumuzda veya tehdit edildigimizde farkindaligimiz da benzer

sekilde artar ve bu da genellikle tamamen bilingli farkindaliga yol agabilir. berraklik.

Bazi insanlar icin kronik kabuslar sadece uykularinin kalitesini degil, ayni zamanda
yasamlarinin kalitesini de etkileyen ciddi bir sikayettir. Ancak iyi haber su ki, tam bir
berraklikla bir kabus yasayabilirseniz, travma ¢6zimi ve gblge entegrasyonu igin guglu

bir firsata sahip olursunuz.

Travma sonrasi stres bozuklugu ¢eken ¢ok sayida insana - eski askerler de dahil olmak

Gzere -
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terdrist saldirilarin kurbanlari ve cocukluk déneminde istismar yasayanlar - ve sadece
kabuslari tedavi etmede degil, daha da énemlisi insanlari yeni bir uyku ve hayal
perspektifine agarken, ne kadar glgli berrak rilya egitiminin olabilecegini ilk elden
gordim. kabuslarini bilingdisindan gelen bir saldiridan ziyade yardim ¢agrisi olarak

goruyorlar.

Bilim Biti

Tum bu seyleri yedeklemek igin zor bilim var. Kronik kabuslardan muzdarip bes
kisiyi alip onlara berrak bir riiyaya 6greten 1997 tarihli bir calisma, 'tekrarlayan
kabuslarin hafifletiimesinin bes vakada da etkili oldugunu' ve 'berrak riya
indliksiyonuna dayal tedavilerin terapétik degere sahip olabilecegi' 'sonucuna
vardi. « Bir yil sonra yapilan bir takip ¢alismasi, 'bes denekten dérdiiniin artik kabus
goérmedigini, digerinin de kabuslarinin yogunlugunda ve sikliginda bir dists

yasadigini gosterdi. 11

'Lucid kabuslarin tedavisi igin rilya goriyor' baslikh 2006 tarihli bir ¢alisma,
‘berrak riya egitiminin kabus sikligini azaltmada etkili gérindigina’, - 2009
Avrupa Bilim Vakfi toplantisinda berrak rilya gérmenin kabuslar igin o kadar
etkili bir ilag oldugu, insanlarin 'berrak rllya gérme egitimi ile tedavi edilme'

potansiyeli oldudu ifade edildi. s

Ve son olarak, 2013 yilinda Brezilya'dan yapilan bir nérobiyolojik galisma, berrak riiya gérmenin

‘travma sonrasi stres bozuklugu igin bir tedavi olarak' kullanilabilecegi sonucuna vardi. 1

Ne yazik ki, tekrarlayan kabuslar i¢in bu tedavi se¢enegi takip edilmedi.
Oyleyse, berrak riiya gérmenin kabuslari iyilestirebilecegini gésteren tiim
bu arastirmalara sahipsek, neden genel tip tarafindan sunulmuyor? Belki

de egitimin
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insanlara berrak hayaller kurmayi 6gretmek, mevcut saglik hizmeti
saglayicilarinin gérevinin 6tesinde ya da belki de berrak rliya gibi serbestge
kullanilabilen bir yéntemin kullaniimasi, binlerce kronik kabusun ilacindan

faydalanan buyik sirketler igin gekici olmadigi igin.

Kabusumda berbatim, simdi ne olacak?

Cogdu insanin kabusta berrak olduklarinda yaptigi ilk sey, kendilerini uyandirmaya
calismaktir. Bu mantikli gériiniyor, ancak aslinda degerli bir firsat eksik, ¢linkii bunu
yaptiginizda, kabusa ve zihinsel igerige neden olan zihinsel travma veya endise

butlinlesmeden kalir ve bdylece kabus tekrarlanabilir.

Benim tavsiyem sudur: Bir kabus iginde bilingli olarak farkinda olacak kadar
sansliysaniz, kabusta kal olabildigince uzun bir siire boyunca, kendinize bunlarin
sadece kendi zihninizin bir projeksiyonu oldugunu ve kabustaki hicbir seyin size zarar
veremeyecegini hatirlatir. Birgok insan, perspektiflerini bu sekilde degistirerek, aslinda
kabusa soyleyen tam bir tutum dénlsimi yaratabileceklerini gériyor: 'Seni gériyorum

ve sadece kendi zihnimin sadece gérmek isteyen bir ifadesi oldugunu anliyorum.'

Paradoks, dogrudan kabusa baktiginizda bakislarinizin altinda biyimeyip, aslinda
azalmasidir. Isigi karanliga dogru parlatarak ve bir gélgenin kaynagdini agiga cikararak,

kaynagin genellikle golgesinden gok daha kigik oldugunu gériiyoruz.

Kabus bize zarar vermek anlamina gelmez - dikkatimizi gekmek ve zihnimizin hangi

yonlerini bize gdstermek anlamina gelir
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iyilesmeye ihtiyacim var. Birgok durumda bir kabus sadece bagiran bir riyadir, 'Hey,
suna bak! Bununla basa ¢ik! Bunun dikkat edilmesi gerekiyor! ' ve siz yizlesene, onu
dinleyene ve sefkatle kabullenerek ekranina tanik oluncaya kadar, daha yiiksek sesle

ve daha yuksek sesle bagirir.

Kabus bu kabul mesajini aldiktan sonra genellikle kendiliginden ¢ozilir ve asla geri
doénmez. Neden? Cunki daha 6nce 'gérme gormektir' diye 6grendigimiz icin, sadece
kabete taniklik ederek, yargilamadan ve bunun kendi gélgemizin (bazi dissal iblislerden
ziyade) blttinlesmemis bir ifadesi oldugunu bilerek, enerjisi kabul edilecek ve entegre

edilecektir. .

Baska bir segenek daha var: berrak bir kez, sadece kabusu kabul etmek yerine proaktif
olarak kucaklayabiliriz. Ornegin, kabusumuzun kaynag bizi takip eden siyah baslikli bir
adam olsaydi, aslinda ona dogru hareket edebilir ve riilyada ona sarilabiliriz - bir

kucaklasma, tam kabullin nihai sembolik ifadesidir. (Kabusun kaynagi bir seyden ziyade

bir duygu olsaydi, kabul ve kucaklama sadece niyetimizle mesgul olurdu).

Ve sonra Uglincl segenek var - golge yonlerinizi kasten cagirmak. Nasil? Kabus
goérmeyen berrak bir rlyayi, gélgeye taniklik etmek, onunla bir diyalog kurmak ve

elbette sarilmak igin gercekten gagirmak igin bir yer olarak kullanmak.

Tuhaf ama gergek

Eski Mezopotamyalilarin kabuslarla basa ¢ikma konusunda ¢ok asagiya

dogru bir yolu vardi. Korkutucu hayallerini
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vicutlarina srdlen bir parga kil. Kil daha sonra kabusun enerjik kalintisi
ile birlikte ¢dzlinecegi yere suya atilir. 1

Tim bu goélge kucaklayan seyler biraz tehlikeli degil mi? Hayir, aslinda ¢gok daha
tehlikeli degif g6lgenin kabuliine dogru ilerlemek, giinki inkarimizda iltihaplanmasini
saglayarak blyuyecek ve ruhun geri kalanindan daha guigli bir sekilde gikarilacaktir.
Golgelerde ne kadar uzun kalirlarsa o kadar koyulasirlar ve yogunlasirlar ve yine de,
bizi korkutacak yerlere 1sik tutmaya hazir olduktan sonra, onlarca karanlik karanligi tek

bir berrak riiyada ¢6zebiliriz.

Bu, bir sonraki vaka galismamizin konusunun, nihayet kabuslarinin kaynagini sarmaya

karar verdiginde kesfettigi bir seydi.

Ornek olay: Gélgeyi kucaklamak Hayalperest: Kerri,

Gliney Afrika
Yas: 34

Kerri'nin disdsd: 'Kendimle kaginma oyunu oynuyordum. Steril ve sert
hissedjyorum. Askim igin ¢ok caresiz olan ve gtivende hissetmek isteyen sakat
kiigtik kiz hakkinda tamamen inkar edildim. Glgli oldugumu kanitlamak igin
kendimi aci verici, asagilayici ve giivensiz durumlara sokardim, bu yiizden
igerideki klictik cocuga bakmak zorunda kalmayacagim, gérinmek igin

agladim. Kendim hakkindaki gercegi dnlemek icin her seyi yaptim. '
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Kerri'nin riiya raporu: ~* Riyada, siyah giyinmis, pencerede sliriinen korkutucu
gériindmlii bir figdir fark ettigimde salonumda duruyordum. Igeri girmeye
calisiyordu. Siddetle cama ¢arpmaya basladi. Davetsiz misafirlerin girisini
izledigimde, duvara dehsete diistiim, dehsete kapildim. Bana dogru kostu; Bana
saldirmak, zarar vermek ve oldirmek istedigine inandim. En bliyiik korkularimin

toplamiydi. Bu kabusun dehseti beni berrakliga stirtikledi.

" Berrak bir kez bu adamin gblgemin bir yondi oldugunu anlayabildim. Gidip ona
sarilmam gerektigini biliyordum. Onu tuttugumda itme ve dehset hissettim, yagli
ve igreng hissetti. Boyle bir kisiye sarilmak ¢ok yanhs hissettiriyordu ama ona

sarilip Tibet sefkat mantrasini séyledim Om mani peme asili bir dilek gibi.

Aniden kollarimda kiigtilmeye basladi, onlardan kayincaya kadar kiigiildd. Nihayet
asagl bakma cesaretini topladigimda, kti¢iik bir cocuga, sadece bir bebege
déndistigiind gorddm. Ayaklarimdaki fetal pozisyonda yatiyordu ve agliyordu.
Aniden onun i¢in béyle bir sefkat hissettim ve kii¢clik bedenine dogru egildim ve
tezahlirat yapmaya basladim Om mani peme aslili tekrar ona. Riya ¢oziildi ve
igimde glicld bir riizgarin hareket ettigini hissettim, bu da saf bir seving gibi

'

hissetti. Mutlulukla aglayarak uyandim.

Rliyadan bu yana yasam: " Bu riya, kendimde kabul edemedigim seyin,
sonunda en korkutucu ve tehditkar “dis” sey haline gelecek kadar mutasyona ve
bliyimeye birakildigini gérmeme yardimci oldu, ancak aslinda sadece

¢ozlilmemis seylerim oldu.
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saldiran canavar aslinda benim icimde hi¢ kabul edemedigim sakat bir kizd.
Rtiya bana bilincimizin yetimlerinin - benim durumumda hi¢ sevilmedgini
hisseden ihmal edilen cocugun - zamanla nasil gii¢lli canavariar olabilecegini

gosterd.

" Bu rilyadan sonra kendimi farkli hissettim. Ozellikle catisma ve korku
alanlarinda daha berrak yasamaya basladim. Kacmak yerine zorluklarla
karsilasmaya basladim. Tipki riyada yaptigim gibi, hayatimdaki
yabancilasmalari iyilestirmeye, onlara dogru hareket etmeye ve onlari
kucaklamaya karar verdim. lyilestirdigim bu yabancilasmadan en énemiisi,
birkag yildir konusmadigim babamia ilgiliydi. Bugtin iliskimiz iyilesti ve hatta

bazen terenniim edjyoruz

Om mani peme asili birlikte.'

Kerri'nin riiyasi golgeyi nasil kucaklayacaginiza harika bir érnektir. Kendimizi dehset

verici goriinen kisimlarinin bile duyulmayi bagiran bitlnlesik olmayan yonlerinin ne

kadar basit oldugunu gésterir. Bir kez ihtiya¢ duyduklari dikkat verildiginde ve

enerjilerine kabulle taniklik edebiliriz, genellikle basindan sonuna kadar bekledikleri igin

kendilerini tamamen ve tamamen ortaya ¢ikaracaklardir.

Berrak riya gdlge entegrasyonu, uykunuzda yapabileceginiz ¢ok iyilestirici bir

psiko-manevi uygulamadir. Gergek olamayacak kadar iyi geliyor, degil mi? Ama o dir-dir dogru

ve o dir-dir sadece nasil yapilacagini 6grenmek igin zaman ayirirsak, her birimiz

tarafindan yapilabilir. Oyleyse, tiim zamanlarin en sevdigim tekniklerinden bazilarini

iceren bir sonraki arag kutumuzla nasil 6grenmeye devam edelim.
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JL

arag kutusu 4: IUcldItY icine tasima

Artik hayallerinize yakindan bakmaya basladiginiza ve (umarim) gergeklik kontrolleri ve
Garip teknik gibi ydntemleri uygulamaya basladiginiza gére, daha énce aydinlatiimamis
olan alanda biraz berraklik yanip sénmeye basladiginizi gérebilirsiniz. senin hayal

zamanin. Daha ileri gitmeden 6nce bunun neye benzeyebilecegini kesfedelim.

berrakhk spektrumu

Berrakligin dogusu her zaman bir ampul ani degildir; aslinda daha gok yavasca s6nen
ve daha sonra hayallerimizi gérme sansimizi yavas yavas aydinlatan sénuk bir
anahtardan olusur. Rlyada, hayal edebilecegimizden siiphe duydugumuz, yasadigimiz
her seyin zihin oldugu mutlak bilgiye kadar degisen derecelerde bilingli farkindaliga

dayanan bir gesitlilik vardir.

Cok temel bir siniflandirma sistemi olmasina ve buna siki sikiya bagl kalmaya gerek
olmamasina ragmen, dort ana berraklik seviyesiyle ¢alisma egilimindeyim. Berraklik
spektrumundan gegisimiz de her zaman dogrusal degildir ve seviye 1 genellikle seviye
2'ye yol agabilse de, ani bir ampul sayesinde kendimizi hemen seviye 3 veya 4'te

bulmak yaygindir. farkindalik ani.
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Dért seviye berraklik Seviye 1:

On berraklik
Bu, rllyanin gergekligini elestirel olarak sorgulamaya basladigimiz zihin durumudur.
On hazirliksiz durumda, genellikle bazi garip riiya anormalliklerinin farkina vardiktan

sonra hayal edebilecegimizden slipheler ortaya cikar.

Seviye 2: Yari seffaf

Bu seviyede 'Aha!' ancak farkindalik ve kayitsizlik arasinda gidip
gelmek. Bir an berrak olabiliriz ve sonra riiyadan rahatsiz oluruz ve
berrakliga geri doneriz. Bu terimi disik diizeyde bilingli farkindaligi

tanimlamak igin de kullanabiliriz.

Seviye 3: Tamamen berrak

Bu, rllya manzarasi ve rilya karakterleriyle istemli etkilesimle birlestiginde, riyadaki
tamamen bilingli yansitici farkindaligin durumudur. Esasen, bu, riya gordigimuzin
tamamen farkinda oldugumuz ve riiyay! irade ile yénlendirmeye baslayabilecegimiz
anlamina gelir: ugmay! segebiliriz, glgemizi karsilamayi secebiliriz vb. Birgok insan bunun

en yuksek berraklik seviyesi olduguna inaniyor, ancak gidecek bir sey daha var.

Seviye 4: Super Berrak
Bu, kismi ikili olmayan farkindalik deneyimi nedeniyle tam berrakhgi asan bir
farkindalik seviyesine sahip oldugumuz durumu tanimlamak igin berrak riiya

kasiflerden Robert Waggoner ve Ed Kellogg'dan édiing alinan bir terimdir.

Ne anlama geliyor? 'Tamamen berrak' ve 'cok berrak' arasindaki temel fark, ince
ama derin bir algi degisimine dayaniyor. Tamamen berrak bir riiya yasayan
¢ogumuz rliya ile gergekligi uyandiriyor, odalardan ¢ikmak icin kapilari kullaniyor ve

bir yere gitmek igin gokytziinden uguyor gibi etkilesime girecegiz.
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Bununla birlikte, sliper berrak olsa da, tim eylemlerimizi rliyadaki her seyin bir zihin
yaratimi oldugunun farkina dayandiriyoruz. Higbir yere ugmaya ihtiyacimiz olmadigini,

oraya aninda ulasabilecegimizi ve duvarlarin kapilar kadar kolay yiridaginu biliyoruz.

Gorgi tanigi

Bu tir bir riiya berraklik spektrumuna girer, ancak yukarida agiklanan dort seviyenin
higbirine tam olarak uymaz. Gorgu taniklik eden bir riiyayi, riiya gérdigiimiiziin tam
olarak farkinda olan, ancak riiyayi etkileme veya etkilesim kurma arzusu olmadan,
nazik, tercihli olmayan bir perspektiften yasariz. Bunun yerine, sanki bir film ekraninda

izliyormusuz gibi kendi kendine agilmasina izin veriyoruz.

Farkl berraklik seviyeleri hakkinda fazla endiselenmeyin. Buradaki gesitlilik
spektrumunu, pratigin temel tasi olmaktan ziyade, berrakhigin dinamiklerini ve dogasini

kesfetmenin bir yolu olarak ekledim.

Artik ne kadar berrak olabilecegimizi bildigimize gore, onu indiklemek icin bazi gugli

yontemler égrenelim!

hipnagojik olumlama

Simdi hipnagojik durumun ne oldugunu bildiginize gére, bu teknigin nasil ¢alistigini
hayal edebileceginizden eminim. Hipnagojik durum boyunca uykuya daldik¢a, zihinsel
olarak berraklik kazanma niyetinizin olumlu bir onayini okuyunuz. Ogrendigimiz gibi,
hipnagojik durum hipnotik duruma ¢ok benzer, bu ylizden iginde bir éneri veya

onaylama uygularsak, hipnotik etki ile calisma potansiyeline sahip oldugunu gérebiliriz.
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Hipnagojik olumlamanin bes adimi

Bu teknigi ilk gece uykuya daldiginizda yapabilirsiniz, ancak en iyi sonuglar igin yatmadan
yaklasik 5 veya 6 saat sonra erken bir uyanistan sonra uygulayin. Su anda hipnagojik
dogrudan riiya haline gelecektir. Ne zaman pratik yaparsaniz yapin, 6nemli olan uykulu
bilincinizi berrak bir riiyaya sahip olmak igin glglu bir istekle doyurmaktir. Bunu nasil

yapacaginiz asagida agiklanmistir:

1. 'Hayallerimi tam berraklikla taniyorum' veya 'Bir dahaki sefere riiya gérdigiimde, hayal
ettigimi biliyorum' veya en iyi kapstillenmis hissettiginiz ifade gibi berrak bir riiyaya sahip

olma niyetinizin bir onayini olusturmak igin biraz zaman ayirin. berrak olma niyetiniz.

2. Hipnagojik duruma girerken, zihninizde bu olguyu surekli olarak

okuyun.

3. Olumunuzu gergek duygu ve gusto ile okumaya calisin - bu gok énemlidir,

¢unku kararl olmadan bu teknik ise yaramaz.

4. Onemli olan o kadar degil ki, dogrulamayi riiyaya girdiginiz noktaya kadar
tekrarlarsiniz (bu harika olsa da), ama son birkag dakikalik bilingli
farkindaliginizi guclu ile doyurmaktan daha fazlasidir. berraklik kazanma

niyeti.

5. Karartmadan énce aklinizdan gegen son sey olmanizi teyit etmeyi

hedefleyin.
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laberge'nin animsatici Berrak riiyalar indiiksiyonu

Hipnagojik olumlama tekniginin ytkseltiimesi igin, en iyi bilinen berraklik tekniklerinden
biri olan MILD'e (berrak riyalarin animsatici indiksiyonu) bakin. Onu formdile eden
adam, Stephen LaBerge, 80'lerin baslarinda berrak riiyalarin éncilerinden biri olan
Amerikali bir bilim adami. LaBerge, bu teknigi, neredeyse her gece kendi istegiyle

berrak ruyalar vermek igin kullandi.

Animsaticl, 'hafizaya iliskin' anlamina gelir ve animsatici tarafindan tetiklenen berrak bir
riya, hafizanin islevini kullanarak galisan bir riyadir. MILD Ug temel ilkeye

dayanmaktadir:

C goriintlleme
C Autosuggestion (kendi kendine hipnoz)

C Aday bellek

Gorsellestirme ve otomatik dnerme bu teknigin temel gliciini saglasa da, gergek
faktorl saglayan prospektif hafizadir. Ginlik hayatimizda her zaman ileriye dénuk
bellek kullaniyoruz - 'Bir dahaki sefere bir banka goérdigiimde nakit para kazanmayi

hatirlayacagim' gibi seyler sdyledigimizde, bu aslinda bellegin gok gtivenilir bir yénudar.

Uykuya daldigimiz zaman bir prospektif bellek komutu ayarlarsak
- 'Bir dahaki sefere hayal ettigimde, rilya gérdiigimdi fark ettigimi hatirlayacagim' -

'bankayi' gérene ve kendimizi riiya gérene kadar norolojik olarak mesgul olacak.
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MILD teknigi

Bu, sadece sahip oldugumuz riiyada kendimizi yeniden gorsellestirmemizi gerektiren bir
tekniktir ve bu ylizden en iyi canli hatirlanmis bir rilyadan uyandiktan sonra uygulanir. Bu,
dogal olarak, belki de erken saatlerde uyandiginizda veya kasitli olarak, uyku
ddéngliniizlin son birkag saatinde bir REM déneminde kendinizi uyandirmak icin bir alarm

ayarlayarak yapilabilir.

Adim 1: Ruyayi hatirlamak

Bir riiya déneminden uyandiktan sonra, tamamen uyan ve sadece hayalini hatirla.

Temel arsa ve senaryoyu ezbere 6grenin. Neden 3. adimda oldugunu 6greneceksiniz.

2. Adim: Niyeti ayarlama

Simdi uyumaya hazir olun. Uykuya dalmaya ve hipnagojik duruma girmeye
basladiginizda, kararlilikla ve coskuyla zihinsel olarak tekrar tekrar okuyunuz: Bir daha
riiya gérdiigiimde, riiya gordiigimdi fark etmeyi hatirliyorum. Bu komuta odaklanin ve
zihninizin dolasmaya basladigini distnlyorsaniz veya zaten gezindigini fark ederseniz,

kendinizi tekrar okumaya getirin.

3. Adim: Netligi gorsellestirme

Glg¢li motivasyonunuzu yarattiktan ve hayal ettiginizi fark etmeyi unutmayin, bir sonraki
adim, kendinizi daha 6nce hatirladiginiz rilyada gorsellestirmek. Gergekten olabildigince
ayrintil bir sekilde yeniden yasamaya calisin, kendinizi yeniden diisiiniin ve uyumaya

surliklendiginizde tim duyularinizla deneyimleyin.

Ancak, bu sefer hayal ettiginizi bildiginizi ve tamamen berraklastiginizi hayal edin. Nasil? Kendinizi
bir rliya isaretini tespit ederek veya bir gergeklik kontroll yaparak ve sonra aydinlanmaya sahip

olarak hayal ederek, Aha! Hayal edjyorum!

O zaman berrak oldugunuzda ne yapmak isteyebileceginizi disinin.
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Adim 4: Uykuya birakin veya tekrar yapin
Simdi ya uykuya dalabilirsiniz ya da Teknigi tam olarak yerine getirdiginizden emin
olana kadar 2. ve 3. adimlari tekrarlayin, bu noktada teknigi birakip uykuya dalmaniza

izin verebilirsiniz.

MILD tekniginin sirasini hatirlamanin kolay bir yolu:

a: a sadece hayalini kurtarabilirsin
BEN: y1 kur ben ntent
I: gorsellestirmek I ucidity

d: d uykuya dalmak veya d o tekrar.

Bu teknigin tam agiklamasi igin bkz. Berrak Hayal Diinyasini Kesfetmek Dr. Stephen

LaBerge tarafindan.

Tuhaf ama gercek

Goriinlise gore MILD teknigi, diger bircok Bati berrak riiya yontemiyle
birlikte, yirminci ylizyilda degil, ortacag Tibet'te icat edildi. MILD ile
neredeyse ayni bir teknik, 16. ylzyil rliyasi yoga metninde Lochen
Dharma Shri adli bir Tibet Lama'sinda bulunabilir. 1

uyku modundan ¢ikarma, yataga doniis teknigi

Bu teknik, ylizde 2.000 oraninda berrak bir rilya gérme sansinizi artirabilir. 17 ve
arastirma katihmcilarinin tgte ikisinden fazlasi bu uygulamaya girerken berrak riiyalar
kaydetti. 1s Peki bu stiper sarjli teknigi nasil uygulariz? Basit. Normalden en az iki saat

once uyanin, yaklasik
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ve bir iki saat daha uyumaya devam edin. Bunu nasil yapacaginiz asagida agiklanmistir:

Uyanmak icin bes adim, yataga geri ddsnmek

1. Alarminizi normal uyandirma siirenizden en az iki saat énce ayarlayin.

2. Alarm galdiginda, uyan ve yataktan kalk.

3. Tamamen uyanik herhangi bir aktiviteye karisarak yaklasik bir saat uyanik kalin. Berrak riiya gérme
hakkinda meditasyon yapmak veya okumak idealdir, ancak hemen hemen tiim dikkatli

etkinliklerin iyi calistigini gérdim.

4. Uyanik olmak ama kablolu olmak istemezsiniz, bu yiizden kendinizi asiri uyarmayin yoksa 5. adimi

biraz zor bulabilirsiniz. Uykuyu kolunuzun ulasabilecegi yerde tutmaya ¢alisin.

5. Yaklasik bir saat sonra, alarminizi bir veya iki saat sonra sifirlayin, yataga déniin ve berraklik
kazanmak igin giiglii bir niyetle tekrar uykuya dalin. isterseniz zihinsel olarak bir agiklik

olgusu da okuyabilirsiniz.

Uyanma, yataga donis nasil galisir?

Ogrendigimiz gibi, uyku déngiimiiziin son iki saati hayallerimizin gogunu yaptigimiz
zamandir, bu ylizden bu rllya zamanindan kendimizi a¢ birakirsak, uyumaya geri
déndugiumizde nihayetinde canli rilyaya sorunsuz ve derinlemesine ilerleriz. Uyku
riyasi sans icin oyun alani oldugundan, bu teknigin bizi kazanan tarafa nasil

koydugunu gorebiliriz.

Sadece normalden birkag saat 6nce uyan, bir saat uyanik kal ve daha sonra berrak

olmak igin gu¢lu bir niyetle uyu.
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Tekniklere gergekten sikistigimiz igin, Monroe Enstitiisi'niin ingiltere subesini temsil
eden Luigi Sciambarel la'dan berrak olma konusunda daha genel ipuglarina sahip

olahm.

Profesyonellerden ipuclari: Luigi Sciambarella ile berraklasmak Dinlenin ve

fiziksel olarak rahat olun

Uykusuz kalirsaniz, beyninizin / viicudunuzun odaklanacag ilk sey uyku borcunu geri
almaktir. Farkindaliginizi kontrol etmek igin ¢ok hizl bir sekilde uyuyacaksiniz ve
birgok riiyayi hatirlamaniz miimkiin degil. Ideal olarak, gece en az 7% saat uyku
almaniz gerekir. Berrak bir rilya gérme niyetini ayarlamak igin zamana sahip olmak

icin normalden biraz daha erken yatmak genellikle yararlidir.

Hayalinizdeki hatirlamay! gelistirin

Berrak ruyalar dikkate degerdir ve genellikle hayati degistiren deneyimlerdir,
ancak icerigi hatirlamak igin bilin¢li caba géstermeden, deneyimin énemli
kisimlarini unutabilirsiniz. Geceleri yataginizin yaninda bir rilya giinligi tutarak

ve sabah uyandiginizda rliyalarinizi yazma niyeti ayarlayarak baslayabilirsiniz.

Giindiiz daha hazir olun ve ileriyi distnin

Nefes farkindaligi gibi meditasyon uygulamalari, sizi giin boyunca giincel tutmaniza
yardimci olabilir. Bu hayalinize tasinmaya baslayacaktir. Berrak riiya gérmek igin,
potansiyel hafizanizi gelistirmek ¢ok énemlidir, bu ylizden giin boyunca kendinize

hafiza zorluklari koyun.

Gugli bir niyet belirle
Kayitsizlik rilya gérmenin en blyuk katilidir, bu nedenle motivasyon seviyelerinize
dikkat etmek 6nemlidir. Neden berrak bir rliya gérmek istediginizi ve bir sonraki

seferinde ne basaracaginizi disinin
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kesif. Berrak bir rliya gérmeyi ne kadar gok dusunlirseniz, gergeklesme olasiligi o kadar
artar, bu yuzden giintiniize giderken berrak rilya gérmenin faydalarini okumak ve

distnmek i¢in zaman ayirin.

iyi eglenceler!

Burasi sizin oyun alaniniz: Yeni desenler yetistirebileceginiz ve artik size hizmet
etmeyenleri ayiklayabileceginiz verimli bir toprak. Kendini kesfetme gérevine agik,
acik yurekli bir sekilde yaklasmak en verimli yéntemdir. Cok fazla yogun ¢aba
genellikle verimsizdir ve basarisiz girisimlerde kendinizi cok elestirmek, 6fke, hayal
kirikh @i ve ilgisizlige yol agabilir, bu yiizden her sey hakkinda bir mizah duygusu

tutmayi unutmayin.

Luigi'nin berrak rilyasi ve Vicut Disi Kesif kurslari hakkinda daha fazla bilgi igin

www.monroeinstituteuk.org adresini ziyaret edin.

charlle arag kutusu kontrolii 21

C Deneyimsel olarak lizum spektrumunu tanima.
Onceden berrak, yari berrak, tamamen berrak, siiper berrak ve tanik devletleri

bilingli olarak kesfedin.

C Haftada bir kez,
belki de ertesi giin iste olmaniz gerekmedigi bir hafta sonu veya bir giin sonra

yataga geri don teknigini uygulayin.

C Kendi hipnagojik onaylarinizi yazmay: deneyin

ve sizin i¢in en uygun olani deneyebilirsiniz. Bu benim kisisel favorilerimden biri:

'‘Berrak riilya gérmeyi seviyorum. Lucid rilya gérmek ¢ok eglenceli. ' Heniiz gok

kendinden emin
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En sert bilingsizlerin bile not almasi eglenceli.

C Hangi teknigin yapilacagina karar ver énce yataga gidiyorsun,
yari uyurken birini segmeye calismak yerine. Belki MILD teknigdini tanimak igin
birkag gece gegirin ve daha sonra hafta sonu bir uykuya, seansa déniin. Yaratici

olun ama disiplinli olun!

C Gergeklik kontrollerini ve Columbo'yu takip etmeyi unutmayin

glindiiz zihniyetinin yani sira geceleri bu yeni arag kutusu tekniklerini uygulamak.
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Bolim 5

Lucid dinyanin her yerinde riya
gérayor - Yunanlilar, geeksler ve Hull
Columbus'u

L vBigimdigefsidhberddnegmmbaidealbilimsel olarak dogrulanmis gergege gotiren
diinyadaki - hem tarihsel hem de giiniimiiz - gelenekleri hayal etmek. Dinyanin blyuk
bir yeri ve bu kiguk bir kitap, bu yiizden hepsini kronolojik olarak incelemeye
calismayacagim, ancak size Bati'da bulunanlardan baslayarak birka¢ anahtardan bir

lezzet vermeye calisacagim.

Antik Yunan

Avrupa'da riya galismalarina ilk dnemli girisim sasirtici bir sekilde eski Yunanhlardan

geldi. Aristoteles unllice, riiyasindaki berrak riiya hakkinda yazdi Ddislerde, "kisi uyurken,

bilingte, kendisini sunan seyin bir riiyadan baska bir sey oldugunu sdyleyen bir sey

vardir." 1
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Eski Yunanlilar, insanlarin geceyi sifa hayalini umarak belirli rilya kulugka tekniklerine
katilmak igin gegirecekleri amaca ydnelik tapinaklara bile sahiptiler. Besinci ylizyilda bee, Yunanistan'in
iyilestirmeye adanmis en az 350 tapinagi vardi ve bunlarin cogunun riiya isini

iyilestirmeye adanmis belirli alanlar vardi. 2

Tutsy brilorleri riya gérmeye yardimcei olmak igin psikoaktif otlar olan dumani
dagitirken hayalperestler tas yataklarda uykuya dalacaklardi. Tapinaklarin duvarlarina

yazilan diizinelerce olumlu referans sayesinde s

uygulanan riiya galismasi tekniklerinin gok etkili oldugunu varsayabiliriz.

Romalilar ingiltere'ye geldiginde ian 43, yanlarinda Yunanlilardan emdikleri rilya
geleneklerinin gogunu getirdiler. Sonug olarak, ingiltere'nin giineybatisindaki
Gloucestershire'da insa edilmis bir riiya tapinagi bile vardi. Bu tapinagin kalintilari
bugiin hala gériilebilir ve etraflarinda rehberli turlar yapan cagdas ingiliz riiya

arastirmacilari Paul ve Charla Devereux tarafindan kapsamli bir sekilde incelenmistir.

Tuhaf ama gergek

Yunan riya tapinaklarinin en garip yonlerinden biri, iyilesme hayalini umut edenlerin géz
kapaklarini yalamak igin zehirli olmayan yilanlarin kullaniimasiydi. Britanya'nin riiya
tapinaklarindaki rahipler yerel kosullara uyum saglamak zorunda kaldilar - bunun yerine

kopekleri hastanin géz kapaklarini yalamak igin kullandilar! «
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erken ve ortagag hristiyanlan

Orijinal Hiristiyanlar hayal kurmaya oldukga agikti (sonugta isa'nin dogumunu
miijdeleyen bir dizi riiyaydi). ilk gnostik Hiristiyanlar, berrak riiyanin metaforunu Tanri
ile birlik icin merkezi imgelerinden biri olarak bile kullandilar ve besinci yiizyillda Yunan
piskoposlar insanlara rllya gértirken, ruhun mimkun oldugu daha Ustiin bir bélgeye
g6turildaglni séylerlerdi. gergek seylerle temas kurmak. s Ancak besinci ylizyildan

sonra, Hiristiyan hayalperestler icin isler hizla yokus asagi gitmeye baslar.

Bu yokus asagi meraklilarin en atesli olanlarindan biri, cok kapsamli sonuglari olan bir
hayali olan Latin Hiristiyan bir rahip olan St Jerome olan adamdi. icinde kendisine
hayran olan pagan edebiyatini incelemeyi birakmasi igin bir mesaj verildi. Bu metinlerin
birgcogu rlya calismasiyla ilgiliydi ve bu mesaiji bir biitiin olarak riiya galismasina sirtini

cevirmesi gerektigi seklinde yorumladi.

Oyle ki St Jerome da Incil'in Latince'ye ilk gevirmenlerinden biriydi. Rilya isine karsi
Onyargisi, buylcilikten séz eden riiya islerinden bahsettigi gibi birgok pasaji segici bir
sekilde gevirdiginden, besinci ylzyl gevirisine yansidi. Birden Kutsal Kitap riiyalarla
galismanin yanhs oldugunu séyleyen pasajlarla doluydu, s ve bununla birlikte Hiristiyan

kllturiinde riiya gérme tarihi sonsuza dek degisti.

Sonra on Uglinct yizyilda etkili Hiristiyan filozof Thomas Aquinas, 'bazi hayallerin
seytanlardan geldigini' 6nerdi- ve 1500'lerde Cizvit rahipleri 'seytanin her zaman

riiyalarda rol oynadigini' bile séyledi.s
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Bu gorusler ve daha etkili Hristiyanlarin gérisleri nedeniyle, ortagag déneminin
sonunda Hiristiyanlik igindeki riiya galismalari iyice kayboldu. Bununla birlikte, bugiin
dlinyadaki binlerce Hiristiyan ile, Tanri ile iliskilerini ilerletmek igin berrak bir riiya

kullanarak yeniden canlanmasi devam ediyor. Amin.

on dokuzuncu ve yirminci ylizyillar

Simdiye kadar kesfettigimiz gelenekler riiya uygulamalarina ilgi duyuyordu, ancak
bunlar dncelikle degildi berrak riiya uygulamalari. Ondokuzuncu ve yirminci yiizyillara

kadar berrak riiya kavraminin Bati kamu bilincine ilk blyuk cikislari elde edemeyiz.

1867 tarihli kitabinin yayinlanmasiyla bir Fransiz Marquis d'Hervey de Saint Denys'di. Déisler
ve Onlara Nasil Rehberlik Edilir, berrak riiya konusunda halka agik ilk kitabi sundu.

Calisma, riiya hatirlamay! arttirmak, rilya gérmenin farkinda olmak, istekte uyanmak ve

ruya anlatilaryla bilingli etkilesim Gzerine bélumler iceriyordu: bugiin hala gegerli olan
oldukga kapsamli, berrak bir rilya kilavuzu. Marques'in riiya rekoru 1.946 geceyi

kapsiyordu ve berraklik potansiyellerinin tam bir kesifiydi.

Daha sonra, 1900'lerin basinda, 'berrak riiya' terimi, kismen 1913 Psisik Arastirmalar
Topluluguna sunumu nedeniyle, Hollandali psikiyatrist Frederik Willems van Eden
tarafindan popller hale getirildi. Bu noktaya kadar bilingli farkindalik olgusunu

tanimlamak igin 'yari riiyalar' veya 'gidimla riyalar' gibi gesitli diger tanimlar kullanildi
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rilya halinde, 1970'lerin ortalarina kadar Bati bilimi tarafindan dogrulanamayan bir

fenomen.

Freud ve Jung

1900'de Sigmund Freud'un seminal galismasi geldi, Riyalarin Yorumlanmasi. Her ne
kadar berrak rilyaya sadece birkag gegis referansi igeriyorsa (ve bunlar sadece daha

sonraki baskilarda bile olsa), hem kamu hem de bilimsel gevrelerde riiya galismasinin
6énemine dair silinmez bir izlenim birakti. Kitap, hayallerin faydali olma olasiligini ve

onlari anlamak ve farkinda olmak igin dnerilen bir seydi.

Freud, berrak rilya fenomeni ile o kadar ilgiliydi ki bildirildi ki the Marquis d'Hervey de
Saint Denys ' Déisler ve Onlara Nasil Rehberlik Edilir, ama bunu basaramadi. s Berrak
rilya gérme yolunun, kitabi edinmeyi basardigini ve hatta belki de kendini berrak bir
riya icin egitmis oldugunu hayal edin. Freud'un ¢alismalarinin cogunun kisisel
deneyime dayandiriimasiyla, berrak riiya gérmeyi uygulasaydi, halkin 60 yildan daha
uzun bir stire 6nce bu fenomenin farkina varacagini ve belki de bunu uygulamaya

tesvik edilecegini varsayabiliriz.

Daha sonra, 4. Bélimde ¢alistigimiz Freud'un bir kerelik 6grencisi Carl Jung geldi.
Jung, Freud'un sadece riiya diinyasinin yiizeyini gizdigini hissetti: Freud'un hayallerdeki
cinsel sembolizmin olduguna inanmaya basladi. bdyle bir vurgu - genellikle daha derin,

cinsel olmayan, manevi anlamlari ve psisik islevleri gizlemekteydi. Gibi
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Jung'un daha dnce 6grendik ki arketiplerin ve kolektif bilingaltinin fikirlerini tanitti, bu da
seffaf rlilya gérmenin bir ev bulacagi tim kisilerarasi riiya galismasinin temelini

olusturacakti.

Yirminci ylzyilin baslarinda, Bati'nin riyalar, oryantalizm ve ezoterik dustinceye ilgisi ile
artan artan bir merak dalgasi, okultist ve ezoterik yazarlar tarafindan yapilan bir dizi
calismanin ve kisisel duslemlerin yayinlanmasina yol acti. Bu yayinlarin birgogu bugiin
tekrar ziyaret edilmekte ve yeniden yayinlanmaktadir. Mimkinse bunlari arastirmanizi

tavsiye ederim.

bilimsel izleyiciler

Riya galismasinda ilk biyUk bilimsel ilerleme 1924'te, insan beynindeki elektriksel
aktiviteyi hastanin kafa derisine temas eden elektrot sensdrleri araciligiyla kaydedebilen
bir kafatasi kapaginin icadi ile geldi. Bu cihaz elektroensefalografi veya EEG olarak
bilinen beyin dalgasi aktivitesinin bir kaydini toplayacaktir. Uykuyla ilgili sonraki tim
arastirmalar icin ana kayayi saglayan uykudaki beynin bu EEG kayitlari ve hatta berrak

riya gérmenin kurgu degil, bilim gercegi olduguna dair son kanitlardi.

Daha sonra, 1953'te, DNA'nin yapisi ¢oziiliirken, Chicago Universitesi'nde Eugene
Aserinsky adinda bir yiliksek lisans 6grencisi REM uykusunun varligini kesfetti ve

dogruladiginda, uyku ve riiya yapisinin da ¢ézllmesi saglandi.

Onceki birkag yildir Aserinsky hem kisisel hem de akademik
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hayat. Uyku bilimi, bilim toplulugunun ¢ogu tarafindan ilgisizce gériintilendi ve bu
nedenle arastirma projesi i¢in fon gekemedi. Parasiz uykusuz geek, terk edilmis bir
EEG makinesini bulup tamir etti ve sekiz yasindaki oglu lizerinde galismalar yapmaya

basladi. 1o tathlari ddeme olarak kimin kabul edecegini bulabilecegi tek gonlli).

Geng Armand Aserinsky EEG makinesine baglandi ve sonunda babasi beyin komsu bir
odadan beyin aktivitesini izlerken uykuya daldi. ilk 70 dakika boyunca Armand'in beyni
cok fazla bir sey yapmiyordu, ama yakinda uyanik bir beyninkine benzer bir aktivasyon
gbstermeye basladi. Beyninin aktif hale gelmesiyle, cocugun gézleri kisa siirede hizli
g6z hareketi olarak bilinen bir fenomen olan kapaklarinin altinda segirmeye basladi.

Aserinsky, REM rlya uykusunu yeni kesfetmisti.

REM uykusu, beynin hayallerimizi yaratmakla aktif olarak mesgul oldugu uyku
asamasidir, viicut ise onlari harekete gegirmemizi engellemek igin kas felci haline
getirilir. REM uykusu sirasinda, beyin agikken viicut kapatilir ve ana prensibi riiya

gérme deneyimiyle dogrudan iliskisidir.

REM uykusunun kesfinin riyalarin bilimsel kesfi ve dogrulanmasinda bu kadar etkili
olmasinin nedeni, riiya géren uyku yasayanlarin 6znel raporlari ile nérolojik ve optik
aktivitenin objektif lglimleri arasinda ilk dogrulanmis baglantiyr saglamasidir. Son

olarak, riiyalarin nesnel olarak élgiilebildigi ve 6znel olarak tanimlanabilecegi kanitlandi
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20 yil sonra akli basinda riiya gérmenin ispatlanmasi gérevine uygulanacak.

Eugene Aserinsky ne olacak? Tuhaf bir sekilde, simdiye kadar alev aldigi izlerden asagi
inmeye devam etmek yerine, elektrik akimlarinin somon zerindeki etkilerini incelemek
igin Chicago Universitesi'nden ayrilmayi segti. 1+ Tuhaf, dedil mi? (Umarim bir gergeklik

kontrolli yapiyorsun.)

Birkag yil sonra, 1959'da berrak riiya gérmeye yonelik ilk bilimsel ¢galismalar basladi.
ABD'li psikiyatrist Nathan Rapport'un 1940'lardaki olumlu bir raporu, Almanya'daki
Goethe Universitesi'ndeki arastirmacilara, insanlara nasil riiya goéreceklerini égrettikleri
ve daha sonra rliya gérduklerinde ve berrak olduklarini gézlemledikleri bir galisma

yurttmeleri igin ilham verdi. 2

Bu c¢alisma bilimsel kurulus tarafindan hemen hemen géz ardi edildi ve 1970'lerin

ortalarina kadar berrak riiya hala gogu bilim adami tarafindan atiimisti. Gegerliligini
destekleyecek glivenilir bir verisi olmayan bir 'paradoksal imkansizlik' olduguna

inaniyorlardi. Ancak, Celia Green'in 1968 yayinini takiben Lucid Disler (Uygulamanin ilk
bilimsel galismalarindan biri) ve daha sonra Patricia Garfield'in popller Yaratici Riya 1974'te,

temel taslari 1975'te inanilmaz bir sey oldugunda o 6zel gline ddsenmeye baslamisti:

berrak riya

bilimsel olarak dogrulandi.
tekne liniversitesi columbus

Baz bilimsel gevrelerde, bilime kadar kanitliyor bir seyin varligi, basitge degdi/ var olmak.

Bu muhtemelen bazi insanlarin Amerika'ya karsi sahip oldugu tavirla ayniydi
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Columbus onlari 'kesfetmeden' ve binlerce zengin tarihle bir kitay1 aniden 'var' hale

getirmeden 6nce.

Ayni zamanda berrak riiya ile oldu. Binlerce yillik belgelenmis deneyim ve
arastirmasina adanmis butiin bir Tibet Budizmi fakdiltesi, bilim kendi sartlarinda akli
basinda rilya gérmeyi kanitlayana kadar 'yok' olarak reddedildi. 1970'lerin ortalarina
kadar, pek gogu denemisti ama higbiri bilimsel kurulusu bir riiyada bilingli olmanin
gergek olduguna ikna etmeyi basaramamisti. Bu, ingiltere'deki Hull Universitesi'ndeki

bir adam, gercekte bildiklerini ampirik olarak kanitlamaya baslayana kadar idi.

Adam Dr Keith Hearne adinda bir psikologdu. Son zamanlarda, orijinal yalan makinesi
kayitlarini gérmek ve imkansiz oldugunu kanitladigr 1975'te o yagmurlu bahar
sabahinda neler oldugunu tam olarak duymak igin Londra'daki Bilim Mizesi'nde Hearne

ile bir araya geldim.

Hearne'den deneyi nasil kurdugunu tam olarak agiklamasini isteyerek basladim - bu
sirada, konu (Alan Worsley adli bir adam) hala uykudayken ve baglanmisken, bir
sekilde berrak rilya durumundan uyku laboratuvarina bir sinyal géndermesi

gerekiyordu. tim izleme ekipmanlari.

" Goruyorsunuz, " basladi, 'konunun kiglik parmagindaki mikro anahtarlari ve
farkindahgini riiyadan iletmek igin kullanabilecegimiz diger her seyi denedim, ama

hicbiri verimli bir sekilde ¢alismadi.

Sonra diistindim ki, Ah! Hizli g6z hareketi uykusu, gézler viicudun geri kalanini

etkileyen felg mekanizmasi tarafindan engellenmez, bu yiizden belki
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beni gézlerinden mi? \Worsley'e, “Berrak bir riiya gérdiginiizde, laboratuarda benimle
iletisim kurmanin bir yolu olarak gézlerinizi ardisik hareketlerle saga ve sola hareket

ettirin.” Dedim.

'Bir gesit optik Mors kodu mu?' Dedim. "Evet, eger istersen," diye yanitladi Hearne.

" Peki sinyalleri ilk ne zaman aldin? " Diye sordum.

" Aslinda neredeyse 6zledim, " dedi Hearne. = Gegen hafta Worsley bitiin gece
boyunca baglanmisti ve her REM dénemine girdiginde, orada oturdum, gozlerini dikti,
yalan makinesine baktim ve okumalari izledim. Bitlin gece berrak rlyalar olmadan gitti,
bu ylizden sabah 8'de tim ekipmani kapattim ve toplanmaya basladim. Sonra, bes
dakika sonra, asagidan aradigini duydum: “Sadece berrak bir riiya gérdiim, anladin
mi?” Hayir! Bes dakika kagirmistim! Stkurler olsun ki testi 5nimuizdeki hafta

tekrarladik. '

" Yani bir hafta sonra ayni deneyi yaptin mi? " Diye sordum.

" Evet, 0 zaman hepsi bir araya geldi. Sadece sabah 8'de gitti ve aniden gz hareket
sinyallerinin geldigi bir REM déneminde, hala uykudayken EOG (g6z hareket kayitlarr)

Uizerinde farkli desenler vardi. '

“Bu adam tamamen uyuyordu, dis diinyaya kars! bilingsizdi ve sonra aniden riiyasinda
bilingli hale geldi ve dusiinecek kadar farkindaydi, Laboratuarda Keith ile iletisim

kurmak i¢in géz sinyallerini yapsam iyi olur.' Diye sordum.



Lucid ddnyanin her yerinde riiya gériyor - Yunanlilar, geeksler ve Hull Columbus'u

* Evet, ama aslinda sinyallerini vermek zorunda oldugu igin biraz rahatsiz oldu ¢lnki
berrak riyasinin tadini cikarmakla daha cok ilgileniyordu! Sanirim tarihin yapildigindan

cok daha farkindaydim. '

'Bu g6z sinyallerinin ilk geldigini gérdigliniizde nasildi?' Diye sordum.

Hearne bu konuda kendi gdzlerini yakti. 'Harikaydi! Ben bunalmistim. Hatta baska bir
dinyadan, hatta baska bir evrenden sinyal almak gibiydi. Aslinda 12 Nisan 1975'te oldu
ve ilging bir sekilde 12 Nisan 1961'de NASA uzayda bir adamdan ilk mesajlari ald1.

NASA'daki adamlar gibi hissettim, ancak ilk mesajlari /¢ Uzay!"

Hearne'nin heyecani, ** NASA kontrol odalarini filmlerde nasil gérdiigiintizi
biliyorsunuz ve hepsi birbirlerine yliksek beslik veriyor ve birbirlerini tebrik ediyor
musunuz? Cak bir beslik kimsem yoktu! Bilimsel olarak kanitlanmis berrak bir riiya

gordim ve beslikten daha fazla kimseye sahip degildim... '

'Oh hayir, simdi bana bir beslik ver adamim!' Ben araya girdim. 'Kirk yil cok ge¢ ama

yine de..."' Tuhaf bir beslik paylastik.

" Bunu 40 yil 6nce yapabilirdim, Charlie! " Dedi Hearne.

'"Tesekkur ederim. Bilirsiniz, bu yalan kayitlarini gérmek beni simdi bile oldukga
duygusal kiliyor. Bunu yaptigimizi hatirlamak icin kanitladik, paradoksu kanitladik...
'Arkamizda bir Perspex kutusunda sergilenen orijinal yalan makinesi okumalarini isaret

etti.

111



Daha derine inmek

112

Berrak bir riyada bir insandan kaydedilen ilk okdiler sinyaller:

Yukaridaki iki merkez bant sol ve sag gozlerin hareket kayitlarini gosterir. G6z hareket
sinyallerinin gergin, kisa dalgalara kiyasla ne kadar kesin oldugunu agikca gorebiliriz

onlardan énce ve sonra gelen hizli g6z hareketinin

" Gak bir beslik igin tesekkirler Charlie, bunu yaptigina sevindim. Bunu kitabiniza da

koyabilirsiniz. '

'Yani sonuglari aldiniz, ama sonra ne oldu?' Devam ettim.

" BuyUk bir sey kesfedecegimi biliyordum, bu yiizden diinyanin dort bir yanindaki tim
uyku laboratuvarlarina yazdim - aralarinda Chicago ve Stanford - ve sonra bulgularimi
Hull Universitesi'nde bir konferansta verdikten sonra devam etmek igin Liverpool'a

tasindim galismalarim.'

Sonra Hearne'a sordum: Kirkinci yaklasirken

kesfinizin yildénimd, sizce hayalperestlerin diinyaya buyuk katkilar nelerdir? '
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“Bu bir sey igin yeni bir rekreasyon sekli ve size higbir maliyeti yok,” diye yanitladi.
insanlara gergegi kesfetmenin yeni yollarini gdsteriyor ve insanlara ézg(irlik veriyor.
Biliyor musun, hapishanede émur boyu hizmet veren insanlar i¢in hep Gzildim.
insanlari 8miir boyu kilitli tutma fikri beni korkutuyor. Bence berrak rilya gérme
0zgurlugu deneyimlemelerine yardimci olabilir - ve pismanliklari gegmislerinden de

entegre etmelerine yardimci olabilir. '

Dr Keith Hearne'nin galismalari hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin www.keithhearne.com adresini ziyaret edin.

Biz yururken, Bilim Muzesi'nin koridorlarini talan eden okul ordularini kagarken, Dr
Hearne'e baktim ve onun da gegmisinden pisman olabilecegini fark ettim.
Gorilyorsunuz, kesfinin hikayesi o kadar basit degil. Birgok harika hikayede oldugu gibi,

genellikle baska bir siirim var.

Diger strim

Hearne, ingiltere'de akli basinda riiya gérmenin bilimsel olarak dogrulanmasina énciiliik
ederken, Stephen LaBerge adli geng bir Amerikali bilim adami, Kaliforniya'daki
psikofizyoloji doktorasi (izerinde calismaya baslamisti. Stanford Universitesi'nde galisan
LaBerge, tarihte ilk kez diisindiigu sey i¢in berrak riiya gérmenin varligini kanittamaya

basladi.

Hearne 1977 yilinda davranis bilimleri konferansina bir bildiri géndermis ve bir yil sonra
doktora tezini yayinlamis olmasina ragmen, 'bilimsel kurulus sonuglarini kabul etmeye
direndi'. 13 Bu, bulgularinin hi¢bir zaman genis ¢apta dolasimda olmadigi, hakemli bir

sekilde gbzden gegirildigi veya
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Atlantik boyunca yayildi, bu ylizden LaBerge nihayet benzer yontemleri kullanarak

benzer sonuglar elde ettiginde, dogal olarak yeni zemini kirdigina inaniyordu.

LaBerge'in Hearne'in sonuglarini bugiin bilip bilmedigi, pek ¢ok kisi tarafindan 6nemsiz
olarak goriinse de, LaBerge teknikleri icat eden, konu hakkinda birden fazla kitap yazan
ve diinya capinda berrak riya icin poster cocugu haline gelen adam oldu. Ayrica, ilk
olarak REM uyku durumunda kendini tanimanin mimkin oldugunu ampirik olarak
gosteren LaBerge idi. 13 EEG'yi kullanirken Hearne sadece riiya durumundan farkindalig

bildirmenin mimkun oldugunu gosterdi.

Dolayisiyla, Hearne'nin ¢igir agan arastirmalari, LaBerge'in son otuz yil boyunca
yorulmak bilmeyen galismalari olmadan, hem kamusal hem de bilimsel alanlarda
g6zden gegiriimemiz gerekse de, berrak rliya gergek olamayacak kadar 'woo woo'
olarak goérilebilir. Sahsen, hem Hearne'nin hem de LaBerge'nin kendilerinden énce
gelen devlerin omuzlarinda duran parlak adamlar oldugunu disuniyorum - ve her biri

birbirleriyle bu kadar uzun suredir géz ardi edilen bir olasilik alanina girdi.
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Bolim 6
Lucid dinyada rlya goruyor -
sangomlar, samanlar ve berrak
lamalar

N -dBayamheetwgimgeieirinde bulunan zengin berrak rilya uygulamalarindan
birkagi.

diinyanin gatisinda hayal etmek

Genglerimin sonunda, Akong Rinpoche adli Tibet Lama'sina siginarak resmen bir
Budist oldum. 1

Meditasyon cekilmelerine basladiktan sonra insanlarin 'riiya yoga' terimini
kullandiklarini duymaya basladim. Boyle bir durumda bir kesis, Tibet Budizmi'nde
bulunan ve 6ziinde berraklik egitimi olan bir dizi riiya, uyku ve viicut disi deneyim

uygulamalarina verilen adin nasil oldugunu agikliyordu.

Kesis bana riiya yoganin berrak rilyada meditasyon yapmak, 6lmek ve élmek igin
egitmek ve hatta uyanik gercgekligin dogasi hakkinda bilgi edinmek icin nasil

kullanildigini anlatti. Yogilere meditasyon yaptik
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bilinglerini saf alemlere ¢ikarmak igin berrak riiya halini kullanarak bilingli olarak ve

lamalara girer. Ben karistirildim.

Konuyla ilgili kitaplari yutmaya basladim ve bizi 'afterdeath bardo'ya hazirlamak igin
berrak rilya egitiminin nasil kullanildigini égrendim 2 devlet - zihnimiz 6liim noktasinda
vucuttan ayrildiktan sonra girdigimiz riiya gibi hallisinasyon deneyimi. Goériinlse gore,
gercekten akl basinda rilya gérmeyi basarabilirsek, o zaman 6lim noktasinda riiya gibi
'6ltim sonrasi bardo' iginde akli basinda olabilir, aklin dogasini taniyabilir ve tam manevi

aydinlanmaya ulasabiliriz. Tibet Budizmi iginde riiya géren riya cok ciddiye alinir.

Bu konuda Lama Yeshe Rinpoche adl bir Tibet rliyasi ustasi olan 6gretmenimden bu
konuyla ilgili daha fazla sey duyalim. Abbot olarak yasadigi iskogya'daki Samye Ling
Manastir'nda Rinpoche ile réportaj yaptim ve ona Tibet Budizmi'nde rilya yoga

oynadigi roll sorarak basladim.

“Rlya yoga soyumuz igin 6nemli bir uygulamadir” dedi. Gelenegimizde, en derin
uygulamalardan biri olarak gériilen Naropa'nin Alti Yogas'l olarak adlandirilan bir

seyimiz var. Bu Alti Yogas'tan biri riiya yoga.

'Riya yogada, riiyay! tanimamiza ve berraklasmamiza yardimci olacak uygulamalar
ogreniriz. Riyada berraklastigimizda her sey mimkundir, bu yuzden farkli gezegenlere

seyahat etmeyi 6grenebiliriz, bir seyi bin ve bin seyi birlige gosterebiliriz. '

Sonra ona 6lim ve berrak riiya arasindaki iliskiyi sordum.
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'Olim ve rilya, hepsi ayni, sadece farkli yorumlar. Diislerde sabitlenmis berrakliga
ulastigimizda, 6lim geldiginde de 6lum bardo'yu bir riiya olarak gorebiliriz. Bu, 6lim
korkusuzluguna yol agar, ¢linku 6lim getesini taniyabildigimizi ve tam uyanis

saglayabildigimizi biliyoruz. '

" Bugunlerde berrak riiya gérmeye neden bu kadar ¢ok ilgi oldugunu distiniyorsun

Rinpoche? " Diye sordum.

Bati artik bu uygulamalara hazir giinkii bu modern zamanlarda herkes kendileriyle gok
ilgileniyor
- “Ben” ile - ve bu her seyin ¢cok saglam ve gercek gérinmesini saglar. Fakat berrak

riyada “ben” duygusu daha az kati, daha az gergektir.

Cunki berrak riiyada her seysin; hepsi zihin mi? ' Ben araya girdim.

'Evet! Elbette! Bu ylizden berrak riiya, “Ben” in saglamlasmasindan kurtulmamiza
yardimci olur. Ve eger “Ben” yoksa, o zaman aci olmaz, ¢linki aci gekecek bir “ben”
yoktur. Lucid riiya goriyor bizi minderler - bize 6z eksikligini gosterir ve riiya gunlik

yasami icin pratik yapmamiza yardimci olacak bir glivenlik agi gibi davranir.

Berrak riiya yoluyla giinliik hayatimizin bir rliya gibi, daha uzun bir riiya gibi ama yine
de bir riya oldugunu gérmeye geldik. Gergek bir gergeklik yok. Bunu bilersek, gunlik
hayatimiz ¢ok daha az saglam hale gelir ve her seyin 6zinin, tipki bir riiya gibi

kosulsuz sefkatin saf dogasina dayandigini gériiriz. '

Lama Yeshe Rinpoche ve Kagyu Samye Ling Manastiri hakkinda daha fazla bilgi igin

www.samyeling.org adresini ziyaret edin.
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Tuhaf ama gergek

Tibet Budizmi'nin bazi okullarinda, uyku boyunca berrak farkindaligi korumanin
bir yolu olarak butlin gece meditasyon durusunda dik oturmak tavsiye edilir. Bu
biraz asir gorlinliyorsa, netligi korumak icin normalden daha ylksek bir yastik

denemek isteyebilirsiniz.

toltec-mexihca gelenegi

Tibet Budizmi disinda, en kisisel deneyimim olan diger eski riiya soy Toltec-Mexihca
gelenegidir. Yazarken, arkadasim ve 6gretmenim Sergio Magafia ile Lucid Dreaming
World Tour'un yarisindayim. Sergio'nun yazari Toltec Sirri, 2013'te Toltec-Mexihca

geleneginin korunmasi igcin UNESCO temsilcisi segildi.

Sergio'nun beynini rilya galismasi geleneginin kdkenleri hakkinda sectim ve bana
soyledi: 'Toltec-Mexihca gelenegindeki riiya uygulamalarinin nereden geldigini
aciklamak igin iki versiyon var. S6zli gelenek, Teotihuacan adinda bir yerde yasayan

“ayin halesi halki” adinda bir grup hayalperest oldugunu séyliyor

50.000 yil 6nce ve ilk hayalperestler olduklarini. Bu insanlar denilen seyden iki farkli soy

yaratti nahualism: Meksika'nin eski riiya bilgisi. '

Soylardan biri, hallisinojenik peyote gibi bitkileri, farkindaliklarini agmak igin spesifik

olarak kullanacak olan Mexihca'nin (ayin insanlarr)
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yilanin ruhunu riiyalara davet etmek i¢in bir yilanin toz halindeki viicudunu yutmak gibi
samanik formuller. Diger soy, evrenin matematigine ve ritiel danslarin kullanimina
dayanan nefes galisma tekniklerine daha fazla odaklanan Toltec'inkiydi. Bu iki soydan

gegen bin yillik modern Toltec ve Mexihca kilturleri isimlerini aldi. '

Peki ya diger versiyon? Diye sordum Sergio.

'Diger versiyon ve daha resmi olani eklemeliyim ki, chichimecas adl bir gégebe grubun,

ABD ve Meksika'da yasayan uyanik ve uyuyan “cift gli¢ insanlari”,

4000 yil 6nce. Ancak bu riiya uygulamalari neredeyse tiikenmistir. Butiin Meksika'da
sadece onlar hakkinda ¢ok sey bilen dort kisi buldum. Clinki son Aztek hiikimdarindan
hazineleri gizlemek igin bir emir vardi - ispanyollar bunun altin oldugunu diisiindii, ama
aslinda riiya uygulamalarinin bilgisi idi. Daha sonra, altinci glinesin dogusuyla bu
hazinelerin geri donecegi kehanet edildi. Altinci glinesin zamani 2012'de basladi, simdi

bu eski uygulamalari bir kez daha ortaya ¢ikarma zamani. '

Sergio'ya bu uygulamalarla nasil ilk temas kurdugunu sordum. Dadi benim aslinda riiya

uygulamalarini gercekten bilen dort kisiden biriydi. Saygin bir sifacinin kiziydi ya da curandero,

denilen yerli bir grubun ofomies. Biraz bilgisi vardi ve bu ylizden hayal dlinyasiyla ilk

bulusmamdi. Sonra 6gretmenlerimi yillar sonra buldum. '
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Sergio, gelenegindeki bazi riiya gérme tekniklerini agiklamaya devam etti. Ana
teknikler, riyalari dikmek ve berrak riyayi tesvik etmek icin uykudan énce yaptigimiz
bazi nefes egzersizleri. Ayrica daha karmasik teknikler de var. chac mool, bir obsidiyen

aynaya bakarken aslinda yansimanizi degistiren nefes ¢alismasini igerir.

'‘Bunu yaparken, hayatinizin hangi yéniyle ¢alismak istediginize bagli olarak riiya
diinyasinda nasil gériinmek istediginizi sdyleyebilirsiniz: 6rnegin sifa veya bolluk veya

ne istersen.

Ayrica riiyalarimizda glines, ay ve yildizlarin ruhunu da ariyoruz. Bundan 6nce,
berraklasan hayalperestlerin birbirlerinin hayallerinde gértinebilecegi bircok hayalperest

iceren bir dolunay toreni yapardik. '

Sergio'nun galismalari hakkinda daha fazla bilgi i¢in, www. sergiomagana.com veya

yeni kitabina g6z atin, Toltec Sirri.

samanik berrakhk

Diinyanin dért bir yanindaki yerli kabile kltirlerini inceleyen bir gazeteci hakkinda
harika bir hikaye var. Kendisini gesitli kabilelerin liderlerine Amerikali olarak tanittiginda,
¢ farkli durumda diinyanin (g farkli késesinden Ug farkli kabile lideri ona sordu: 'Sen
Amerikall misin? Stanley Krippner hakkinda ne disliniyorsunuz? Daha énce bizimle

yasadi.'

Efsanevi sekizgen antropolog ile Zihin Gegitleri Konferansi'nda bulusmaktan onur

duydum.
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2013 ve 0 zamandan beri onunla diinyanin dért bir yanindan gelen samanik berrak riya

uygulamalari hakkinda konusma sansi yakaladi.

Krippner bana samanlarin gergekte ne oldugunu sdyleyerek basladi: 'Onlar,
akranlarinin erisemeyecegi yollarla bilgi edinen sosyal yaptinm uygulayicilaridir. Bu
bilgi, sosyal gruplarini iyilestirmek veya yardim etmek i¢in kullanilir. Berrak riiya bu

bilginin bir kaynagidir. '

'Oyleyse berrak riiya, bazi samanik geleneklerde merkezi bir rol oynuyor, o zaman?'

Diye sordum.

y

'Brezilya'da konustugum bir saman bana, “rlya géren herkes biraz samanizme katiliyor’
dedi, ancak berrak riiya gérmenin samanik gelenekleri bilmedigi halde merkezi rolu.
Ama elbette, berrak riiyay merkezi bir odak olarak kullanan bireysel samanlar vardir.
Ogrencilerimden biri tezini, diger insanlarin hayallerine girme ve onlara sifa verme
yetenegi olan bir “rliya yiriylsi” olan Rolling Thunder adli bir Kizilderili tip adami

Uzerine yazdi.

“Ve bildiginiz gibi, berrak riiya birgok Tibet lamasi tarafindan yetistiriliyor ve bu gelenek,

samanizmden buyuyen Bon gelenegine geri dontyor.”

Stanley'ye berrak rllya gérmenin bazi samanik uygulayicilar icin neden bu kadar énemli

oldugunu sordum.

Lucid rllya gérme gelenegi bu geleneklerde énemliydi ve hala énemlidir, ¢iinki riya
goérmenin diger diinyalara agilan bir portal oldugu disiinilmektedir. Eger kisi hayallerini
kontrol edebiliyorsa, bu portala daha dogrudan erisilebilir. Ayrica pratik faydalari vardir:

saman hangi bitkilerin gerekli oldugunu hayal edebilir
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hasta insanlari veya yagmur tretmek igin hangi ritlielleri yapabilecegini iyilestirmek icin. '

“Samanlar berrak riilya gérmeyi, cogunlukla rekreasyon bigimi olarak kullanildigi Bati'da

oldugundan ¢ok daha pratik bir sekilde kullaniyor gibi gériintiyor,” diye belirtmistim.

“Ah evet, ve karsilastirmali dinlerin birgok akademisyeni berrak riiya géren Dogu
uygulayicilarinin Batililar tarafindan yakin zamanda kabul edilenlerden gok daha

karmasik ve sofistike prosedurler kullandiklarina dikkat gekiyorlar.”

Son olarak, bitki tibbinin farkindaligini Bati'ya yaymakta ¢ok etkili olan adama, berrak
riya deneyiminin ayahuasca'nin bitki tibbi deneyimiyle karsilastirilip

karsilastirlamayacagini sormaya dayanamadim.

Ayrica sdyle bilinir Yage, ayahuasca iki bitkinin bir karisimidir
- ayahuasca asma ( Banisteriopsis caapi) ve chacruna adl bir gali ( Psychotria viridis), psychedelic
bilesigi dimetiltriptamin (DMT) igerir. Amazon bdlgesinin eski tip soylarinin bir pargasini

olusturur.

Her ne kadar bazi antropologlar berrak rilya gérmenin gelisiminin hayalperestin gergek

norolojisini degistirebilecek bilissel bir gelisme oldugunu iddia etseler de - bu ayahuasca
kullanimina baslamayi andiriyor - ayahuasca deneyimleri ve berrak rilya arasindaki tek
dogrudan baglanti ayahuasca deneyimleri bittikten hemen sonra berrak riiyalar

oldugunu iddia ediyorlar. Ama bu anekdot. Bu konuda herhangi bir calisma yapiimadi. '
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Stanley Krippner'in ¢alismasi hakkinda daha fazla bilgi igin www.stanleykrippner.weebly.com

adresini ziyaret edin.

berrak tasavvuf ve islami riiya galismasi

Sufizm islam'in mistik bir yonii veya boyutu s Bu, rilya isinin giicli iplikleri ve iginden
gegcerek berrak rilya gériiyor. ispanyol Sufi ibnii'l-Arabi, “bir kisinin diistincelerini bir
riiyada kontrol etmeyi 6grenmesi gerekir. Bu uyanikligin egitimi birey igin blyik
faydalar saglayacaktir. '+ Ayrica, 'herkes bu yetene@e ulasmak igin kendini uygulamal’

diyerek insanlari akli basinda rllya gérmeyi 6grenmeye tesvik etti.

Sufi Order International'in ingiltere temsilcisi Nigel Hamilton ile gelenegindeki berrak
riya uygulamasi hakkinda réportaj yaptim ve bana 'Arap Sufi emirlerinin riyalardan
alinan vahiylerden bahsetmesine ragmen, bunlarin uyanik duruma yol agabilecegi

gercedi' dedi. en fazla potansiyele sahip oldugu dusulnilen vizyonlar .

Sufiler ile Hint yogileri arasindaki etkilesim nedeniyle, Sufizm'de orijinal olarak Hint
Vedanta geleneginden gelen bazi berrak riiya uygulamalari oldugunu ekledi. Bunlardan
biri, Gglincl goz ¢akrasindaki bazi Tibet Budist riiyasi yoga tekniklerine benzeyen

kirmizi bir nokta Gzerinde meditasyon igerir. '

1400 yil 6nceki kurulusundan bu yana, sadece tasavvuf degil tiim islam'in riiya ile yakin
bir iliskisi var. Hz.Muhammed, hayallerini hem askeri hem de dini konularda
tavsiyelerde bulunmak i¢gin kullandi ve Kuran'in cogu riyalar aracihgiyla kendisine

aciklandi. Kuran'dan bir gizgi bile var.
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riya ¢alismasi 'dinyanin basindan beri ana bilimdir'. s

Peygamber Efendimiz 'her sabah 6grencilerine hayallerini soracak ve onlarin
yorumlarini sunacaktir'. s
ilging bir sekilde, Ginlii Islam namaz gadrisi ( ezan) yakin égrencilerinden biri béyle bir

sey hayal ettikten ve riiyayi onunla paylastiktan sonra Muhammed tarafindan kuruldu.

islam'da da 'istikhara' adi verilen resmilestirilmis rilya pratigi cercevesi var. Burada,
belirli dualar giin boyunca aranan bir rehberlik riiyasini almanin bir yolu olarak

gindeme gelir.7

giiney afrika khosa

Guney Afrika sangomasi John Lockley'i birkag yildir taniyorum ama son zamanlarda
ondan Xhosa'nin (yeterince cesursaniz K izerine bir tiklama ile K'ozza telaffuz edilir)
rllya is uygulamalarini aydinlatmasina yardim etmesini istedim. Onun pargasi oldugu

Guney Afrika.

John bana Xhosa sangoma kdiltiriiniin nasil bir nesilden digerine aktarilan 6gretiler ve

uygulamalarla eski bir s6zli gelenek oldugunu soyleyerek basladi.

'Xhosa kabilesi, Gliney Afrika'nin en eski sakinleri olarak bilinen Khoisan (Bushmen)
halkina bagh. 1700'li yillardan itibaren Xhosa halki ile evlenen avci-toplayicilardi ve
Xhosa sangomas'in birlikte galistigi bazi riiya uygulamalarinin aslinda Khoisan

halkindan geldigi distunaliyor. '
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John'a bugiinlerde Xhosa rllya uygulamalarinin ne kadar tanindigini sordum.
“Uygulamalar Xhosa sangomlari ve giraklari ve diger soylardan gelen sangomlar
arasinda iyi biliniyor” dedi. “Su anda bu yerli riya uygulamalarini diinya ¢apinda
tanitmaya yardimci olmaya galistyorum. Ancak su anda Bati diinyasinda bu yollarla ilgili

¢ok az farkindalik var gibi gértinuyor. '

Ona yerli Afrika rilya isine nasil girdigini sorarak devam ettim, 6zellikle apartheid

déneminde beyaz bir Giiney Afrikal olarak blyumustu.

John, “18 yasindayken geleneksel sangoma tibbr adami olmak igin ¢gagrildigim bir riya
goérdim. ** O rliyada ¢agriyi kabul edersem ¢ok hastalanacagim sdylendi. Bu hastalik

“twaza” veya “arama hastalig1” olarak bilinir ve sangoma girisimleri arasinda gok

yaygindir.

Benim “twaza” hastaligim gergekten zayiflaticiydi. Ates, gece terlemesi, kaygi ve
depresyon vardi. icimde biiyiik bir elektrik enerjisi sifonuna yol agti. Giiney Afrika'da bu
sinir enerjisi akisina “umbilini” diyoruz. Hint geleneklerindeki kundalini kavramina

benzer."'

" Peki sonra ne oldu? " Diye sordum.

" Beyaz bir adam olarak ayrilmis siyah alanlara girmeme izin verilmedi, bu ylizden
sangoma 6gretmenimi bulamadim. Ama hayallerim yakinda bu engeli asmami sagladi.
Once beni Zen Budizmine gésterdiler ve Giiney Kore'de bir Zen ustasiyla galismam igin
bana yol gosterdiler. Daha sonra 1994'te Mandela'nin baskan oldugu ve apartheid'in
sonunda sona erdigi Glney Afrika'ya dondim. Sangoma 6gretmenimi birkag tane

buldum
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yillar sonra riiya deneyimlerimi dogruladi ve bana halkinin yollarini égretti. '

John'a bu 'yollarin' tam olarak ne oldugunu sordum.

Esasen hayallerimizi harekete geciren ve giinlik yasamimizda netlik kazanmamiza
yardimci olan ¢ ana uygulama var. Bunlar ritim ¢calismasi, sifali bitkiler ve atalarin
dualaridir. Sangoma ritmi belirli bir kalp atisi ritmidir ve “isiguba” adi verilen blyik bir

davulda calinir. Bu ritimle dans ediyoruz.

Daha sonra viicudu hem iceride hem de disarida cilde uygulanan yikama olarak
temizlemeye yardimci olmak igin kullanilan sifali bitkilerin kullanimi var. Genellikle

hallsinojenik olmayan bitkiler kullanilir.

Son olarak, dua elbette yol igin sarttir. Sangomas atalarina, koruyucu ruhlarina ve
uThixo - Biiyik Ruh'a dua eder. Belli, ritmik bir sekilde dua ediyorlar, dualarin
kemiklerinden ve kanlarindan yukari gtkmasina izin veriyorlar. Bitiin bunlarin

hayalleriniz Gzerinde buyuk bir etkisi var. '

John'un diinyadaki galismalari hakkinda daha fazla bilgi igin

www.johnlockley-sangoma.com adresini ziyaret edin.

Bu inaniimaz berrak rilya geleneklerinden esinlenildi mi? Oyleyse, iginde bulunan tek

bir gelenege geri dénelim: uygulamalari yapmak!
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S0

arag kutusu 5: IceberG'e erisim

Arag kutularimiz hizli bir sekilde doluyor, bu yiizden simdi Bolim 6'da 6grendigimiz
riya geleneklerinin gogunda bulunan klasik berrak bir riiya teknigine bakalim. Bu teknik,
bilingdisi farkindahgin buzdagina dogrudan, bilingli farkindahgi kaybetmeden

erismemizi sagliyor.

Bilingli olarak uykuya dalmak

Birgok insan igin bilingli olarak uykuya dalmak ya da FAC, berrak riiya pratiginin Kutsal
Kasesi'dir, ancak gergekten ¢cok 6nemli degildir. Ustalasmak uzun zaman alabilse de,

gecesinde basarili bir sekilde uyguladiklarini gérdim.

FAC, WILD (uyanik baslatilan berrak rliiya) adi verilen iyi bilinen berrak bir riiya
tekniginin unsurlarini, kendi yéntemlerimden birkaci ve meditatif farkindalik ile birlestirir.
Amag hipnagojik durumdan ge¢gmek ve kararmadan veya bilincini kaybetmeden REM
riya uykusuna girmek. FAC hem inanilmaz derecede basit hem de genellikle inaniimaz
derecede zor ve zihninizin bir kismi farkinda kalirken viicudunuzun ve beyninizin

uykuya dalmasina izin verir.

Uyku tekniginizin son birkag saatinde kisa bir siire uyandiktan sonra, dogrudan
hipnagojik durumdan REM rlyasina gireceginiz zaman bu teknigi uygulamanizi tavsiye
ederim. Arag kutusu 2'de 6grendigimiz gibi, ilk uykuya daldiginizda, ilk riiya déneminize

girmeden 80 dakika 6nce olabilir, ancak kendinizi erken saatlerde uyandirirsaniz (ya
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dogal olarak veya bir alarmla) ve ardindan uykuya daldiginizda yaklasik 15 dakika
icinde rliyaya girersiniz. Bu teknik igin riiya durumuna giris ne kadar dogrudan olursa o

kadar iyi olur.

Ogrettigim FAC tekniginin (¢ favori versiyonum var. Her birine ayri ayri bakalim.

FAC (bilingli olarak uykuya dalma) teknigi

Hipnagojik ayriimaya bes adim
Ruiya haline yavasga girmek igin, bir sérf¢li gibi olun. Hipnagojik goriintulerde kirek
cekin ve riyalarin dalgasina yavasca 'birakin'. Zihinsel denge ve farkindalik

konusunda iyi bir fikriniz varsa, bu sizin igin bir tekniktir!

1. En az dort buguk saatlik uykudan sonra kendinizi uyandirin ve hayallerinizi yazin. Sonra
niyetinizi berraklik kazanmaya, gézlerinizi kapatmaya ve yeniden uykuya dalmaniza izin

vermeye ayarlayin.

2. Hipnagojik duruma girerken, zihinsel farkindaliginizi nazikge hipnagojik goruntilere
odaklayin ve sadece katman Uzerinde katmanlasmasina izin vererek onun
Uzerinde yliziin. Buradaki anahtar, bilingsizce kararmadan ve riiya haline

emilmeden hassas bir uyaniklik saglamaktir.

3. Ortaya cikacak hipnagojik gériintilerle mesgul olmayin, ama bunu reddetmeyin. Sadece
hayal manzarasina bilingli olarak diismeniz igin yeterince olusana kadar orada
seyredin. Kendinizi kararirsaniz, odaklanmanizi hipnagojik gorintiilere geri
getirmeye devam edin. Gergek bir rliya manzarasiyla birlesmeye baslayana kadar
katman (zerinde katman olusturmaya devam edecektir. Bu sahit olmak igin harika bir

sey.
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4. Hayal manzarasi katilastikga, hafif bir gekme veya 6ne dogru emilme hissi
hissedebilirsiniz. Bu, riiya dalgasinin artik tam olarak olustugunun bir

g6stergesidir. Sorf terimleriyle, nokta molasindasiniz.

5. Birkag dakika daha bilingli kalabiliyorsaniz ve dalmaya hazirsaniz,

kendinizi tam bir berraklikla ruya dalgasina distuginu géreceksiniz.

Vicut ve nefes igin bes adim
lyi bir viicut farkindaliginiz varsa (belki de dans etmeyi, viicut galismasi ya da yoga yapmayi
seviyorsaniz), FAC tekniginin bu versiyonunun sizin igin oldugunu gorebilirsiniz. Siz uykuya

slrlklenirken ve rllyaya net bir sekilde girerken farkindaliginizi viicudunuzdan taramayi igerir.

1. En az dort buguk saatlik uykudan bir siire sonra kendinizi uyandirin ve
hayallerinizi yazin. Nezaket kazanmak niyetinizi belirleyin, gézlerinizi kapatin ve

tekrar uykuya dalmaniza izin verin.

2. Hipnagoijik olana girerken, zihinsel farkindaliginizi viicudunuzdaki
duyumlara ve iginden akan nefese hafifce odaklayin. Hipnagojik
goruntller hala ortaya gikacaktir, ancak hipnagojik birakma tekniginde
oldugu gibi, bu kez viicudunuzdaki hislere odaklanin. Kendinizi
kararirsaniz, odaginizi viicudun ve nefesin hislerine geri getirmeye

devam edin.

3. Bedeninizi sistematik olarak taramanin bunun igin iyi sonug verdigini gorebilirsiniz.
Alternatif olarak, bedensel duyumlarin ortaya ¢iktikga dikkatinizi gekmesine izin
vermeyi segebilirsiniz. Viicudunuzun yataktaki temas noktalarinin farkinda

olmak da iyi galisir.

4. Bir noktada REM uykusuna eslik eden viicut felci hissedebilirsiniz. Boyle bir
sey oldugunda korkmaniza gerek yok, bu sadece riiyanin girisinde

oldugunuz anlamina gelir.
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5. Vicudunuzu taradiktan veya dikkatinizin belirli duyumlarin farkinda olmasina izin verdikten
sonra, uzayda oldugu gibi tim viicudunuzun farkinda olun. Tim bedeninizi
farkindahi@inizin iginde tutun ve rilya hipnagojik olandan olustugunda ve buna net bir

sekilde girdiginizde zihninizin berrak kalmasina izin verin

Uyku sayimi igin bes adim

Teknigin bu versiyonu &zellikle meditatif degildir ve ¢ok fazla viicut
farkindahgi gerektirmez, ancak riiyada asagi inerken yansitici bir farkindalik
duygusu surdlirme yetenegi gerektirir. Uyanikliktan riiyaya geciste saymayi
tekrarlanan bir soru (veya yansima) ile birlestirerek farkindahginizi akici bir

sekilde koruyabilirsiniz.

1. Enaz doért buguk saatlik uykudan bir slire sonra, tamamen uyan ve hayallerini yaz.
Nezaket kazanmak niyetinizi belirleyin, gézlerinizi kapatin ve tekrar uykuya

dalmaniza izin verin.

2. Hipnagojik olana girerken, kendinizi riya gérmeye baslarken surekli
olarak biling durumunuzu sorgulayin. Ornegin:
Bir: Hayal mi kuruyorum? Iki: Hayal mi kuruyorum? ve bunun gibi. Kullanmay! tercih ederim:

Bir: Berrak miyim? Iki: Berrak miyim? ama sizin igin dogru olan her seyi kullanin.

3. ilk birkag dakika boyunca sorunun cevabi muhtemelen Hayir, hala
uyanigim! ama 20'li yaslara girdiginizde, muhtemelen Simdi hipnagojik
durumdayim.

4.  Karartmadan otuzlu, kirkl hatta elli yasina basarsaniz, cevap olabilir Neredeyse!
Hipnagojik katilasmaya basliyor! Sayinizi ¢ift rakamlarla sinirlayin - 100'Gn

lizerine ¢ikmaya basladiginizda isaretinizi asmis olabilirsiniz ve o zamana

kadar ¢ok uyanik olabilirsiniz.
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5. Nihai amag, 'Hayal kuruyor muyum?' gibi bir seyle Altmus bir: Hayal mi
kuruyorum? Bekle... evet, riya goriyorum! Berrakim! riiyada kendinizi

tamamen bilingli buldugunuz igin.

¢oklu uyandirma teknigi

Tibet Budist geleneginde, geceleri bir kez uyuyakaldigimizda ve sabahlari bir kez
uyanirsak, kendimize sadece bilingli olarak uykuya dalmak igin bir firsat veriyoruz -
hayallerimizi hatirlamak igin bir firsat ve berrakla mesgul olma firsati riiya teknikleri.
Ama eger kendimizi uyandirip bir gecede (¢ kez tekrar uyuyabilirsek, potansiyel basari

oranimizi Ug katina gikarinz! Bu fikir coklu uyandirma tekniginin temelini olusturur.

ilk dért buguk saat uyku, derin, onarici uykumuzun gogunu aldigimiz zamandir, bu
yuzden bunlari kesintiye ugratmayiz, ancak hatirlayacaginiz gibi ikinci birkag saat, daha
uzun rilya dénemlerine basladigimiz zamandir. , uyku déngimdiiziin son iki saati riiya

icin en 6nemli zaman.

Ve endiselenmeyin, uyandirma islemlerini 90 dakikalik uyku déngdilerimize denk

gelecek sekilde zamanlarsak, ertesi giin daha az dinlenmeyecegiz.

Ben kosmak berrak riiya ¢ekilme lzerinde genellikle 10:30 pm yatmadan sonra 3.30,
05:00, 06:30 ve 8 am uyanma yapmak. Her gece dokuz saatlik bir manevi pijama partisi

gibil

iste béyle yapilir. Alarminizi, en az dért buguk saat uyuduktan sonra uyanacak sekilde

ayarlayin ve ardindan bir kez
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hayallerinizi bes ila on dakika boyunca yazdiniz, 90 dakika sonra alarminizi sifirladiniz
ve segtiginiz berrak riiya teknigini uygulayarak uykuya daldiniz. Gerektigi kadar

tekrarlayin.

riiyada kalmak

Simdi calismak igin tekniklerle dolu bes arag kutusuna sahip oldugunuza gére, gok
yakinda berrak riiyalar gérmeye baslayacaksiniz (eger heniiz yapmadiysaniz, bu
yuzden simdi dikkatimizi bir kez berrak rilya durumunda nasil kalacaginiza gevirelim)

oraya variyoruz.

Bolim 1'de bahsettigim gibi, acemi hayalperestler igin en yaygin berrak riiya su sekilde
gider: riya goruyorlar, riiya gérdiklerinden tamamen habersizler ve sonra aniden garip
bir sey oldugunu disunuyorlar ve Bekle, bu bir riya! Berrak riya gériyorum! Aman

Tanrim! Bu béyledir...

Ve sonra kendilerini her seyin sirf heyecaniyla uyandiriyorlar. Heyecan ve husu en
sevdigim duygulardan ikisidir, ancak birkag saniyeden fazla agik kalmak istiyorsak,
onlari nasil kontrol altinda tutacagimizi 6grenmemiz gerekir. Bana bunun nasil
yapilacagini 6greten adam berrak riiya gérme konusunda 6nde gelen yetkililerden biri -

Robert Waggoner

- bu yiizden sizlere de nasil serin kalabilecegini 6gretebilmesinin harika olacagini

distndim.

Profesyonellerden ipuglari: Robert Waggoner ile sakin olun ve devam edin

Sen yaptin! Agikga farkina vardin. inaniimaz bir sekilde, bir rilya olarak bilerek bir rilyada

duruyorsunuz (veya ylizliyorsunuz veya havada stizliliiyorsunuz). Bu inanilmaz bir duygu.
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Bununla birlikte, énemli bir unsur, berrak maceranizdaki fisi cekebilir ve
hizla ortadan kaybolabilir - duygulariniz.

Neredeyse her berrak hayalperest, ¢cok fazla duygusal yogunlugun sizi berrak
riyadan gikaracagini 6grenir. Muhtemelen berraklastiginiz anda fark etmeniz

gereken ilk sey sudur: sakin olun ve devam edin.

Duygusal yodunluk miktari berrak hayalperestten berrak hayalpereste degisir.
Berrak ejeksiyon diigmesini tetiklemeden 6nce kendinizi sasirtici bir seving, 6fori
ve nese ile basa cikabilirsiniz. Yine de bir noktada, berrak bir riiyada

hissedebileceginiz duygu miktari i¢in sinirlarin var oldugunu kesfedeceksiniz.

C Ne yapalim? Gergekten ¢ok kolay. Atolyelerimde,
Duygularin seviyesini izlemek icin berrak hayalperestler baslatmak. Cok heyecanl

goriiniyorsaniz, asagidaki uygulamalardan birini veya daha fazlasini yapin:

C Zihinsel olarak kendinize sakin ol, sakin ol, sakin ol. Bu

basit 6neri, duygu diizeyinde derhal bir azalmaya neden olabilir.

C Duygularinizi artiran herhangi bir seyden uzak durun. Eger sen
Brad Pitt ve Angelina Jolie'yi rahatga goriin, duygularinizin artmasina izin vermeyin!
Bunun yerine yere veya ayaklariniza bakin. Heyecan verici sahneden uzak durmak
genellikle duygularinizi dnemli élglide azaltacaktir. Tabii ki, sakinlestikten sonra,
imzalarini alabilir, glizel ve berrak bir rliya sohbeti yapabilir ve onlari riiya manzarasi

etrafinda berrak bir ugusa gétirebilirsiniz.

C Son olarak, azaltmak i¢in ellerinize birka¢ saniye bakabilirsiniz.
duygu ve farkindaliginizi merkezleyin. Bu uygulamayi kitapta Carlos
Castaneda'dan 6grendim Ixtlan‘a yolculuk.
Sadece ellerime bakmak bana yardimci olmakla kalmadi, ayni zamanda daha

dustinceli berrak riya igin odak ve enerjimi de canlandirdi.
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C Iste burada. Yapabileceginiz (¢ pratik teknik
duygularinizin kritik bir asamaya geldigini fark ettiginizde berrak riyanizi uzatmak
i¢in kullanin. Eger berrak riyanizdaki tigtinii de hatirlayamiyorsaniz, o zaman bu
Gok basit amaci hatirlamaya calisin: 'sakin olun ve devam edin'. Bunu géz 6nilinde

bulundurarak, iyi olacaksin.

Robert Waggoner bedeni toplayan kitabin yazaridir Lucid Dreaming: lgsel Benligin
Kapisi ve derginin ortak editorii Lucid Dreaming Deneyimi. Uluslararasi Hayal
Arastirmalari Dernegi'nin eski baskani ve hayatinin tutkusu, berrak rilyasi hakkinda

diinya gapinda atdlyeler yurutiyor.

charlle arag kutusu kontrolii 214

C FAC tekniginin ustalasmasi biraz zaman alabilir, bu nedenle

bir sonrakine gegmeden énce her bir gesidi ile kendinize iyi bir gece gegirin.

C Hipnagojik birakma teknigi temel olarak
giin iginde bazi farkindalik meditasyon egzersizleri yaparak basari sansinizi

artirmak isteyebilirsiniz.

C Coklu uyandirma teknigini yapacaksaniz
gece boyunca ilerlerken alarminizi ayarladiginizdan emin olun, bdylece her

oturum arasinda tam 90 dakikalik sireleri koruyabilirsiniz.

C Alarminiz gecenizin bir 6zellidi haline gelecek.

Eger bu uygulamalari yapmak istiyorsaniz zaman etkinligi



Lucid dlinyada riya gérdiyor - sangomlar, samanlar ve berrak lamalar

ve sizi yumusak ve yavas bir sekilde uyandiracak yatistirici bir alarm sesi

yakalayin.

C Hayal giinligiine ve gercege ayak uydurmayi unutmayin
glindiizleri kontrol etmenin yani sira, belirli gecelerde gece tekniklerinin hangi

program igin yapilacagini programlamak.
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W Birgitiziiyedeadtazlakndrtak eigayarbaktioganin en iyinin riiya pratigimizi nasil

kutsayabilecegini kesfetmek igin biraz zaman ayiralim.

riiya vitaminleri, mineralleri ve gida maddeleri

Size berrak riiyalar verdigini iddia eden birgok yapay kimyasal ve hap var, ancak higbir
sey etkili tekniklerin uygulamasini yenemez. Bunu sdyledikten sonra, hayallerinizi daha
canli hale getirmek ve ayni zamanda genel sagliginiza katkida bulunmak igin bilimsel

olarak dogrulanmis oldukga az vitamin ve mineral vardir.

Hayallerimiz Gizerinde en gliglu etkiye sahip olan vitamin B6 vitamini gibi goriiniiyor.
ABD'de New York City College'dan yapilan bir arastirmada, 'B6 vitamini verilenlerle
plasebo verilenler arasinda riiya canliligi, tuhaflik, duygusallik ve renkte énemli bir fark'’
ortaya cikti. 1 Galisma deneklerine oldukga hit olan 250 mg B6 verildi, bu yilizden ¢ogu
insan icin 6nceden atistiriimis atistirmalik igeren daha kigiik, 100 mg'lik bir doz

Sneriyorum.
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B6 vitamini nasil galisir?

B6, triptofan gibi amino asitleri serotonine dénulstirir, bu da REM riiya uykusu
donemlerinde kortikal uyariimaya yol agar. > Riyalari daha canl yapan beynin bu
uyariimasidir. B6 ayrica gelistiriimis bellege de bagdlandi, bu yizden bu sihirli vitamin bu

canli riyalari daha iyi hatilamaniza yardimci olabilir.

Kolin ve B5 gibi bir dizi diger B vitamini, asetilkolin adi verilen REM nérotransmitterini
yapma rollerinden dolayi daha canli riyalar ile de baglantildir, bu nedenle iyi bir B6
dozu olan genel bir B vitamini kompleksi hile yapmalidir. . Glinde 1000 mg'dan fazla B6

takviyesi almak olumsuz etkilere neden olabilir, bu ylizden kolay gidin.

Ek olarak almam gerekiyor mu?

Hayir - eder yiyecek kaynaklarindan alabilirseniz, daha iyi. Kepekli tahillar, karaciger ve
et, yumurta, fasulye, findik ve muz B6 vitamini igerir. Saglikli yetiskinlerin normal
galismasi icin her glin sadece 1.3 mg B6 vitaminine ihtiyaci vardir ve bu dengeli bir
diyetle elde edilebilir. Bazi arastirmacilar, hayallerinizi nemli élgtide etkilemek igin
yeterli B6 almak igin bir takviye almaniz gerektigine inaniyor olsalar da, agikga
B-vitamin bonanza siiper yesil sarsintilarimdan birini denemediler. Kisisel tarifimin

referanslarini kontrol edin. s

Riya uzmani Rebecca Turner orta yolu 6nerir. Yatmadan birkag saat 6nce B6
takviyenizi alirken ayni zamanda triptofan (B6 tarafindan dénusturilen amino asit)
iceren yiyecekler yemeyi 6nerir. Triptofan agisindan zengin gidalardan t¢l tavuk ve

hindi,
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soya fasulyesi ve sert peynir. Yani peynir ve hayaller hakkinda sdylenecek gergekten

bir sey var.

Kalsiyum ve magnezyum

Birgok insan igin, dinlendirici uyku ve bol hayal, diyetlerini kalsiyum ve magnezyum
acisindan zengin yiyecekleri icerecek sekilde degistirmek kadar basit olabilir.
Calismalar, bu minerallerdeki bir eksikligin, uykunun diizglin bir sekilde girmesine ve

orada bir kez uykuda kalmamasina neden olabilecegini gdstermistir.

Kalsiyum

'De yayinlanan bir galisma Avrupa Néroloji Dergisi

uykudaki rahatsizliklarin, 6zellikle REM ve derin uykunun yoklugunun siklikla kalsiyum
eksikligiyle iliskili oldugunu bildirmistir. « Kalsiyum beynin uykuya neden olan madde
melatonini Uretmek icin triptofan kullanmasina yardimci olur ve bdylece daha fazla
kalsiyum Urettigimizde daha fazla melatonin elde ederiz. Bu ylizden geleneksel
yatmadan 6nce st bir miktar agirlik tasiyor gibi gériiniyor - ya da en azindan 0dyle,
¢linkii pastorize edilmemis sutteki kalsiyum seviyeleri yliksek olmasina ragmen, sitiin

modern isil islemi gergeklestiginde bunun gogu kaybedilir.

Uluslararasi Osteoporoz Vakfi badem, susam tohumu ve parmesan ve kasar gibi sert
peynirlerle birlikte sardalya ve whitebait'i en yiiksek kalsiyum seviyesine sahip

gidalardan ikisidir. s

Magnezyum
Bu mineral hidrasyon, kas gevsemesi, enerji tretimi ve en 6nemlisi adrenalinin
deaktivasyonunda &nemli bir rol oynar. Magnezyum, bazi fonksiyonlar igin hayati

Oneme sahiptir.
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uykudan 6nce kapanmasi gereken beyin reseptérleri ve bu islem gerceklesmeden
gergin kalabiliriz, diistincelerimiz tavana bakarak yatakta uzanirken yarisir. s

Arastirmalar, magnezyumun insanlarin uyku diizenini glnler icinde degistirebilecegini
gosterdi ve dévis sanatlarinda aksam gec saatlere kadar egitim yaparken bedenimi ve

zihnimi gevsetmek icin dlizenli olarak kendimi kullaniyorum.

Pek ¢ok insan, et yiyen veya vejetaryenler olsun, glinimiizde ¢cogu gidada bu kadar
kiigiik dozlarda bulundugundan magnezyumdan yoksundur, ancak yeterince koyu
yaprakli sebzeler, findik ve tohumlar (6zellikle kabak ¢ekirdegi) ve yagh baliklar

yerseniz, Yakinda ginlik dozunuzu alacagim.

Takviye almayi tercih edenler, bir kombine tablette, yatak 6ncesi atistirmaliklarla
alinabilecek siklikla magnezyum ve B vitaminleri bulabilirler. Sindirim sorunlari olan
insanlar mineralleri gok iyi ememez ve bunun yerine ciltten emilen magnezyum spreyleri

veya yatmadan dnce magnezyum tuzlarinda banyo yapmayi tercih edebilirler.

Not: Yukarida belirtilen tim vitaminler ve mineraller dogru dozlarda givenlidir ve size
daha canli riiyalar vermek igin harikadir, ancak berrak riiya pratiginize yardimci olmak

icin bir hap atma aliskanligina girmeye dikkat edin.

kuzeyli gibi yemek

Nisanlim ingiltere'nin kuzeyindeki Yorkshire'dan ve o bdlgenin kiiltiirel mirasinin
onuruna 6glen yemegi 'aksam yemegi' demeyi ve aksam yemegini 17.00'de yemeyi
seviyor Bir Londrali olarak bunu ¢ok erken buluyorum aksam yemek, ama buyk bir

avantaji var. Erken yemek, hayalinizdeki uygulama igin harika.
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Ne kadar erken yerseniz, viicudunuz yattiginiz zaman dinlenmeniz o kadar kolay olur.
Bagirsak hala yiyeceklerinizi sindirmeye galisirken kaybolursaniz, viicudunuz enerjinizi

hayallerinize gli¢ saglamak igin beyninize gitmesi gereken bagirsaga yonlendirecektir.

Kostugum berrak riiya gekimleri sirasinda sadece aksam saat 6'da gorba ve salata var,
Onumuzde rilya gérmek igin viicudumuzu serbest birakmanin bir yolu olarak. Tibet
Budist rahipleri ve rahibeleri genellikle 6gleden sonra hicbir sey yemiyorlar veya
aksamlari yemek yiyorlarsa genellikle gok hafif bir sey ¢linkl Tibet Budist bakis
acisindan ag karnina uyumak i¢ enerjinin daha serbestce akmasina izin veriyor rilya

pratigine yardim olarak gérilen ince kanallar aracihgiyla.

icme ve hayal etme

Guinness bir bardak B vitaminleri olmasina ragmen, alkol rilya uygulamasi igin buylik
bir engel. Booze bir depresandir, bu yiizden sizi disari ¢ikarir, herhangi bir berrak riiya

yapma pratigi yapma zahmetini azaltir ve bazen sizi aptal gibi davranir.

ABD'deki Ulusal Nérolojik Bozukluklar ve inme Enstitiisii'ne gére, sarhos yataga
giderseniz ¢ok derin uyuyormus gibi hissedebilirsiniz, aslinda 'alkol sadece insanlarin
hafif uykuya dalmasina yardimci olur ve ayni zamanda onlari soyuyor REM ve daha

derin, daha iyilestirici uyku evreleri ”.

Esrar, riiya donemlerinizle gergekten ugrasan ve hayallerini hatirlamayi zorlastiran
baska bir ilagtir - ve genclik deneyiminden konusuyorum. Bir yabanci ot aliskanhgi,

berrak bir riiya pratigi ile bagdasmaz.
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berrakhg: koklamak

Hi¢ gegmisin canli anilarini aninda ortaya cikaran belirli bir koku koktunuz mu? Bu
hafizanin riiya isareti olarak kullanilabileceg@ini dusinin. Koku iliskisi, ilk olarak on
dokuzuncu yuzyil berrak rilya 6ncusi Marquis d'Hervey de Saint Denys tarafindan

belgelenen berrak bir riiya teknigidir.

Fransiz asilzade gliney Fransa'daki daglari ziyareti sirasinda her giin belirli bir parfim
giydi ve eve dondikten sonra onu giymeyi birakti. Birkag ay sonra hizmetgisine uyurken
rastgele gecelerde yastigina birkag damla parfim serpmesini sdyledi. O geceleri daglar
hayal edecegini buldu, bu bir rilya isareti gibi davranacakti (¢unki artik daglarda

degildi) ve berrak olmasina yardimci oldu.

Benzer bir deneyi denemek istiyorsaniz veya sadece rilya hatirlama konusunda biraz
yardim istiyorsaniz, biberiye kokusunu kullanmanizi tavsiye ederim, ¢iinkl bu bitkinin
mikro pargaciklarinin solunmasi, normal bloke eden enzimleri inhibe ederek hafizayi

artirmaya yardimci oldugu bilimsel olarak kanitlanmistir. beyin isleyisi. 7

Peki ya bizi berraklik tilkesine génderecek diger kokular?

Pelin

Aranan nagadamni Sanskrit'te pelin, Ayurveda tibbinda yizlerce yildir kalp
rahatsizliklarinin yani sira rahatsizlik, endise ve genel halsizlik duygularini tedavi etmek

icin kullaniimaktadir. Caglar boyunca guvenilir

142



Kendini berrak yemek

yatmadan énce onunla lekelenmenin (dumani viicuttan atma ve bazilarinin da
solunmasina izin vermenin) riiya canliligi ve hatirlamada belirgin bir artisa neden

olabilecegini bilen birgok saman uygulayici tarafindan riiya iyilestirici bitki.

Not: Hamile kadinlar pelin uzun siire maruz kalmamalidir.

Clary Adagay!i

Bu bitki genellikle kaygi ve korkuyu, adet ile ilgili sorunlari ve uykusuzlugu gidermek igin
aromaterapide kullanilir. Daha canli riiyalar gérmek igin de harikadir. O kadar guizel
kokmasa da, birkag damla yagin bir dokuya serpildigini ve uykuya daldigimda onlari

teneffiis etmenin her gece kullandigim yogun canli riyalar getirdigini gérdim.

Not: Alkol igiyorsaniz, adacayi kullanmamak en iyisidir, ¢tinkd gordincise gére bu
kabuslara yol agabilir. s

Tuhaf ama gergek

Korkung kokular korkutucu riiyalara yol agabilir. Aiman arastirmacilar, yatak odanizdaki
kokularin hayallerinizi dnemli dlgtide etkileyebilecegini kesfetti. Uyku sirasinda denekleri
etkilemek igin negatif veya pozitif cagrisimlarla (¢lrik yumurta veya giil gibi) spesifik kokular
kullandilar. Sasirtici olmayan bir sekilde, hos olmayan kokularin genellikle hos olmayan

riyalara yol agtigini, gul kokulu yatak odalarinin da rozetli riiyalara yol agtigini kesfettiler. o
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camalonga tohumu 6zii

Akil Gegitleri konferansinda Mimi adinda bir kadinla tanistim ve bana Amazon'da yedi
yil gegirmis bir saman oldugunu sdyledi. Camalonga agacinin tohumlarindan yaptigi
yeni bir rliya arttirici 6zii denememi istedi - berrak ve canl rllyayi tesvik etmek igin riiya

zamaninda calisan bir 6gretmen bitkisi.

Mimi'den bana 6zl hakkinda daha fazla bilgi vermesini istedim ve geleneksel olarak,
erkek ve disi camalonga tohumlarinin, seker kamisi alkolde samanin yani sira erkek ve
disi kafurla yumusatildigini sdyledi. Daha sonra demleme yatmadan 6nce yutulur.
Camalonga ruhlari, riiya gorirken bir kisinin enerjisini diizeltmek icin galisir, bdylece
berrak riyalara yol agar. Mimi bana bitkinin ruh enerjisinin ézlinde oldugunu ve riiyalar

etkileyen seyin bu oldugunu sdyledi.

Tum bunlarin harika geldigini distindim, ama bu 6ziin sadece camalonga
tohumlarinda bulunan aktif bilesiklerin higbirini icermeyen bir brendi ve su karisimi
oldugunu kesfettigimde - sadece 'ruhu’ - her seyi unutmaya hazirdim. Ve birkag hafta
yaptim. Sonra bir gece denemek istedim. Nisanlimla saka yaptiktan sonra, alti damla
brendi suyunun en azindan hizl bir sekilde uykuya dalmama yardimci olacagindan kisa

bir siire sonra olaysiz bir hipnagojik durumdan gectim.

Ve sonra riyalar geldi...

Uzun zamandir sahip oldugum en blyuk, en gii¢li berrak riyalar, kabuslar ve yanls

uyanislar yasadim! Dort gecede sahip oldugum camalonga tohumu 6zini kullandim
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alti uzun, berrak riiyalar ve arketipik énem tasiyan birkag biyuk 'netlik' hayali. Birkag
gunlik bir aradan sonra, uygun normal riyalar gérdiim, tekrar almaya basladim ve
hayallerime giren berrak enerji dokiintlisii daha 6nce bir kez daha geldi. Bu seyler ise
yaradi. Camalonga tohumlarinin ruhu gergekten 6ziinde gériiniiyordu ve stpheciligimi

gercek gucini gostermek igin mikemmel bir firsat olarak ald1.

Mimi'nin inflzyonlari hakkinda daha fazla bilgi icin www.sacredtreeessences.com adresini ziyaret

edin.

Ay kullanma

Birgok Budist dolunaylari sever ve dolunay giinlerinde her zaman yapilmasi gereken
6zel uygulamalar vardir. Sisman bir ay igin neden bdyle bir ask? Tarihi Buda'nin
hayatindaki hemen hemen her énemli olayin bir dolunay giiniinde gergeklestigi sdylenir:

dogumu, aydinlanmasi ve hatta 6limu.

Sonug olarak, meditasyon uygulamamizin giictiniin dolunay giinlerinde (ve gecelerde)
guglendirildigi sdyleniyor ve bu nedenle 6zellikle su anda yapilan gesitli uygulamalar
buluyoruz. Aslinda, bazi Tibet Budist merkezlerinde, dolunay gecesi 18: 00-6: 00

saatleri arasinda yapilan tim gece sefkat meditasyonlari bile var.

Eski Hint geleneginde, ayin suyun denetleyicisi olduguna inaniliyor ve ayin, diger
gezegenler gibi, insanlar tizerinde de énemli dlgude etkiledigi sdyleniyor. Fakat bu
inanglarin onlari destekleyecek bir bilimi var mi? Ay'in etkilerini arastiran modern
bilimsel ¢alismalarin cogu bunu reddetmis olsa da, bazi ilging korelasyonlar bulan bir

Gift var.
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Dergide yayinlanan 2013 ¢alismasi Giincel Biyoloji

Dolunaylarin uykumuzu gergekten etkiledigini kanitladi. Arastirma, deneklerin dolunay
cevresindeki U¢ veya dort gecede uykuya dalmalari igin bes dakika strdigini ve
ortalama olarak 20 dakika daha az uyuduklarini ortaya koydu. Ek olarak, derin uyku ile

ilgili EEG aktivitesi ylizde 30 distli ve uyku hormonu melatonin seviyeleri daha dusiikti. 1o

Bunun ¢ogdu, berrak riyalarimiz igin harika bir haber, ¢linkii daha yavas uyuyarak
hipnagojik boyunca daha uzun sire yiizliyoruz ve derin uykuda gegirdigimiz zamanin
azalmasi, REM riiya dénemlerine daha fazla erisim anlamina gelebilir. Bu bulgulari
Budistlerin dolunaylarla glglendiriimis manevi uygulama géristuyle birlestirirsek,

dolunayda berrak bir riiya gecesi planlamanin harika bir fikir oldugunu gorebiliriz!

Tuhaf ama gergek

Her ne kadar, aydaki degisikliklerin zihinsel saglik sorunlarinin daha yiiksek
insidansina yol agabileceg@ine dair uzun slredir devam eden inancin bilimsel bir
destegi olmasa da, Zaman dergisi, epileptik hastalarin beyninde elektrokimya ile
yeni bir ayI gevreleyen birkag giin iginde degisen, ndbetlerin daha olasi hale geldigi

sonucuna varmistir. 11

Ama ay hakkinda yeterince, son teknik araglarimizla geceleri nasil parlayacagimizi

o6grenmeye geri donelim.
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S0

arag kutusu 6: Artik sizsiniz

Simdi berrak riyalar gérmemize yardimci olacak tekniklerle dolu bes arag kutumuz var,
bu ylizden ne yapacagimiza bir géz atalim yapmak Onlara sahip oldugumuzda bu
berrak riiyalarda. Berrak bir kez istediginiz her seyi yapabilirsiniz (bilingsiziniz bunu
yapmaniza izin vermeyi kabul ettigi siirece), ancak film yildizlariyla seks yapmak ve

ugmak yerine daha faydal bir plan yapmak i¢in biraz zaman harcayalim riya deneyimi.

berrak riiya planlama

Berrak bir riiya planlamak kendi basina bir berraklik teknigidir, ¢linkl bir sonraki berrak
hayalimizde bir sey yapmak icin gugli bir niyet belirledigimizde, sadece bu riyayi
tezahr ettirmek igin gereken nedenleri ve kosullari gekmeye baslamayiz, ayni

zamanda bir beklenti yaratiriz berrak olma.

Atolyelerimde berrak riiya planlamanin ¢ ana asamasini 6gretiyorum: bir riya plani

yazma, bir riiya plani gizme (rliya zihni goriintllerde galisir, bu yardimci olur) ve bir sankalpa
(‘irade veya amag' anlamina gelen Sanskritge bir terim) veya niyet beyani. Ama buna
baslamadan 6nce, hayalinizdeki planlara ilham vermenize yardimci olabilecek en son
riyalarimda yaptigim bazi seyleri size anlatmak igin kisisel riiya giinligimu kontrol

edeyim.

C Bir kisiligi karsilamak igin riiyada ¢agiriyor

ic gocugum, sonra ortaya ¢iktiginda ona sarilip onu sevdigimi sdyledi.
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C Bir riiya gibi berrak riiyadaki her seyi kirmiziya gevirmek
'kirmizi bir riya' deneyimleyin. Toltec-Mexihca rliya gelenegi iginde, kirmizi 1s1gin
bir annenin cildinden dogmamis bebegine filtre eden 1sik olmasi nedeniyle kirmizi
bir riiyaya sahip olmanin iyilesme ve yeniden dogus deneyimi oldugu

disunilmektedir.

C Berrak bir rilyada meditasyon yapmak ve
Amitabha namazini okurken, benden énce gékyuziinde biyik Amitabha Buddha

(sonsuz i1sik Buda).

C Zaman algisinin nasil olabilecegini kesfetmek
kasitli olarak yavaslatarak ve riiyalar manzarasinin belirli kisimlarini irade ile

hizlandirarak bir kez berraklasti.

C 'Mutluyum, saglikliyim'
ve her sekilde yardimci olmakla, mutlu, saglikli ve her glin yardimci oluyorum 'diye

acikliyor.

C Berrak riiyay! sormak: 'Ozii nedir
nezaket ve sefkat? " ve sonra riiyadan sonsuz bir bosluga slipiriildigimde bana
'evren her zaman her varliktan hoslanir ve siz evren tarafindan sevilirsiniz.

Nezaketin 6zU budur. '

C Kisa goriisimi bir kombinasyonla iyilestirme
berrak rilyada uygulamali iyilesme ve seslenme: 'Gézlerimin kaslarinda ¢atisma

yok! Gozlerim iyilesti! '

Bu rliya planlarindan herhangi birini kendiniz denemekten gekinmeyin, daha da iyisi,

neden kendi kisisel planlarinizi yaratmiyorsunuz? Nasil oldugunu soyleyeyim.
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Berrak rilya planlamasina bes adim

1. Bir sonraki berrak rllyanizda ne yapmak istediginize dair bazi fikirler hazirlayin. Hangi
soruyu sormak istersiniz? Hangi aktiviteye katilmak istersiniz? Ruhunuzun hangi

kismi ile etkilesmek istersiniz?

2. Ne yapmak istediginize karar verdikten sonra riiya planinizi formiile etmeye baslayin. 'Bir sonraki
berrak riiyamda ben..." ile baslayin ve daha sonra berrak bir kez yapmak istediginiz seyin

aciklamasini yazin.

3. Ardindan, hayalinizdeki planin kiglk bir resmini gekin. Rilya planlarimi gizerken sadece sopa
erkekleri ve konusma balonlari kullaniyorum, ancak sanatsal iseniz o zaman elbette daha

fazlasini yapmaktan gekinmeyin.

4. Simdi yaz SANKALPA, veya niyet beyani. Bu bir
Hayal planinizin éziinii 6zetleyen 6zIi ifade. Ornegin, rilya planiniz
icsel gocugunuzla nasil tanismak ve sevgi dolu sefkatle kucaklamak
istediginize dair karmasik bir tanimsa, SANKALPA ¢ok daha 6zll olabilir
'ic gocuk bana gel!' Hayalinizdeki plan istediginiz kadar uzun ve
ayrintili olabilir, ancak ben SANKALPA kisa ve keskin.

5. Son adim, kendinizi daha berrak bir rilyada buldugunuzda ortaya ¢ikar. Berraklastiktan sonra,
hayalinizdeki plani hatirlayin, SANKALPA yliksek sesle disari gikarin ve sonra segtiginiz riiya

planini gerceklestirin.

berrakhk tanki

Bir keresinde 6gretmenime Lama Yeshe Rinpoche'ye neden bazen fazla ¢aba sarf
etmeden neden berrak oldugumu ve diger zamanlarda gergek bir miicadele gibi
hissettigini sordum. Kirik Tibet ingilizcesinde cevap verdi: 'Bir ugak gibi, tam tanka

ihtiyacimiz var
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ylksek ugmak icin yakit. Berrak riiyalar ile ayni. Dolu tanka ihtiyacimiz var. '

Ne dolu bir tank olsa? Dolu bir berraklik tanki.

Berrak hayalperestler olarak isimiz, berraklik tankimizi neyin doldurdugunu ve neyin
tukettigini bulmaktir. Berraklik tankimizin seviyesi fiziksel enerji seviyelerimiz tarafindan
olglilmez (yatmadan 6nce ¢ok yorgun olmanin berrak rilya gérmeyi zorlastirabilecegi
dogru olsa da), chi seviyelerimiz tarafindan. Chi, Budizm'deki prana (i¢ riizgar enerjisi)
kavramina benzeyen 'yasam gucU' i¢in Cince bir kelimedir ve genellikle berrak olmanin

ne kadar kolay olacagini belirleyen chi enerji seviyemizdir.

Chi gong, yoga ya da bazi enerji tabanli dévis sanatlari gibi enerji galismalarina
katilarak chi seviyelerimizi kolayca ylkseltebiliriz, ama ayni zamanda yaratici olarak,
dans veya oyun yoluyla viicut bilincimizi artirarak ve hatta oksitosinimizi yukselterek

onlar yikseltebiliriz. kahkaha ve nezaket yoluyla seviyeleri.

Herkesin berraklik tanki tamamen benzersiz bir sekilde doldurulacak ve tikenecektir,
bu nedenle kendi berraklik tankinizin galisma seklinin farkina varmaya baslayin.
Sahsen benim igin dans, meditasyon ve enerji galismasi, nezaket ve kahkaha, giindliz
ve gece boyunca berraklik diizeylerimi artirmanin kesin yollaridir. Aslinda, yatmadan
once 10 dakika kahkahalarla yliksek sesle YouTube videolari izlemem bile, uyumadan

once berraklik tankimi doldurmanin bir yolu olarak biliniyordu!

Buna karsilik, yatmadan 6nce is e-postalarini okurken, dikkatsiz TV izliyor ve tabloid

medya okuyor
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sanki berraklik tankimda bir delik agmak ve tim chi enerjimi disari atmak gibi.

Oyleyse neyin doldugunu dgrenelim sizin berraklik tanki.

Berraklik tankinizi doldurmanin bes adimi

1. Bir parga kagida berraklik tankinizin bir taslagini gizin. istediginiz gibi gériinebilir, ancak

benimki genellikle bir petrol varili veya bir yakit deposuna benziyor.

2. Uyanma durumunda ne tur seylerin sizi daha bilingli, enerjik ve daha

berrak hissettirdigini disunin.

3. Uzerinde igeride depolamak, stoklayan her seyi yazmak veya gizmek

bereket seviyeleriniz.

4. Simdi ne tiir seyleri hissettirdigini diistin az berrak, daha az
farkinda ve daha az enerjik. Sonra, disarida tankin, berraklik seviyenizi tiketen
tim bunlari yazin. Hatta onlardan kiguk tanklar gizebilir, tanki delebilir ve chi

enerjisini disari aktarabilirsiniz. Yaratici olun - bunu yanlis anlayamazsiniz.

5. Son olarak, berraklik tankinizi neyin depoladigini daha fazla yapmaya ve onu tiketenlerden
daha azini yapmaya s6z verin! Uygulamanizi hatirlatmak igin resminizi yataginizda veya

riya gunligiiniizde tutun.

berrak riiya uygulamamzi gelistirmek

Nihai ara¢ kutumuzu, pratigimizi buradan nereye gétirebilecegimize bir bakisla bitirmek
istiyorum - berraklik egitimimizi nasil daha ileriye gétiirebiliriz ve becerilerimizi

gelistirmek icin daha neler yapabiliriz.
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Meditasyon yapmayi égrenin

Pek ¢ok berrak rliya teknigi zihnimizi kontrol altinda tutmaya ve farkindaligimizi
korumaya baglidir, bu yiizden berrak riiya gérme konusunda ciddiyseniz, meditasyon
dgrenmek mantikiidir. Ozellikle stabilize edilmis berrak bir rilya pratigi gelistirmek
istiyorsaniz, 6zellikle farkindalik meditasyonunu tavsiye ederim. Farkindalik tim
inanglardan insanlar tarafindan uygulanabilir ve 'ne oldugunu, oldugu gibi, yargilama

veya tercih olmaksizin neler oldugunu bilmek' igin basit bir arzuya dayanir.

Berrak rilya sadece farkindalik meditasyonuna benzemez, dir-dir farkindalik
meditasyonu - 'hayal ettigimiz gibi hayal ettigimizi bilmek' (umarim yargilamadan) - bu

yuzden berrak hayalperestler i¢cin mikemmel bir uygulamadir. ben

ingiltere ve Avrupa'daki kurslar igin Farkindalik Dernegi'ni (www.
mindfulnessassociation.net) veya ABD'deki kurslar igin Jon Kabat-Zinn'in

www.umassmed.edu/cfm organizasyonunu deneyin

kedi gibi kestirmek

Uyuklamak, hem psikolojik hem de fizyolojik sagliginiz igin yapabileceginiz en faydali
seylerden biridir. Viicudunuzu potansiyele yikler ve sekerleme sonrasinda ne
yaparsaniz yapin daha kolay ve daha yaratici bir sekilde miicadele edilir. Berrak riya
gormek igin de harika! Bir 6gleden sonra sekerleme sirasinda, REM riiya uykusuna
hemen girmeye ve delta dalgasi derin uykusuna ¢ok fazla girmeden sekerlemenin gogu
icin orada kalmaya egilimliyiz, yani rllya durumuna dogrudan erisiriz. En blyuk faydayi

elde etmek igin 20 ile 60 dakika arasinda sekerleme yapin.
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Ogrenmeye devam et

Bu, sadece riiya gibi rilya egitiminizin temellerini atan bir tanitim kitabidir, ancak
6grenmeniz igin daha fazla teknik ve daha fazla 6grenmenize yardimci olacak
duzinelerce baska harika kitap vardir, bu yizden okumaya baslayin! Robert Waggoner
kitabi Lucid Dreaming: Igsel Benligin Kapisi benim kisisel favorim ve tabii ki benim

favorim Uyanis Hayalleri, manevi yolda berrak rilya egitimi kullanmak isteyenlere.

hipnopompiyi kesfet

Hipnopompik bir merakl olarak, bu kitapta bu sasirtici biling durumunu tam olarak
kesfetmek igin yerimiz olmadigi, ancak en azindan tohumu ekmeme izin verdigim igin
Uzuliyorum. Daha 6nce degindigim gibi, hipnopompik durum, uyku ile tam uyaniklk
arasinda bulunan gegisli zihin durumudur. Zihnimiz tamamen uykudan uyanmadan

hemen 6nce ve gozlerimiz hala kapali oldugunda yasadigimiz durumdur.

Yumusak bir zihin netligi ile karakterize edilir, bu ylizden eger miimkiinse orada
takilmak, en rafine biling seviyelerinden birinde dinlenmek isteyebilirsiniz. Bunu yapmak
icin, gozlerinizi kapali tutarken yavascga ve kademeli olarak uyanin veya alarmdaki
erteleme digmesine basin ve hipnopompiyi 10 dakika kadar karakterize eden genis,

panoramik farkindalikta dinlenmenize izin verin.

Hipnopompik, kendinize geri kaymaniza izin vererek berrak rilya durumuna erismek igin

harika bir yer olabilir.
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arka kapidan riiya haline. Bu, yatak odasinin etrafinda dolasirken her sabah
hipnopompikte oturan nisanlim Jade'in favori bir teknigidir. Gurultila aktivitemdeki
durgunluklardan birinde, tam bir berraklik ile bir rllyaya geri kaymasina izin verebilir.

Kendiniz deneyin.

Program yapin

Tipki haftalik egzersiz egitiminizi planladiginiz gibi, ayni seyi egzersiz egitiminiz i¢in de
yaptiginizdan emin olun. Ruiya gunlikleri ve Garip teknigin her giin yapilmasi gerekir,
ancak uyanma, her sabah yataga geri ddnme veya her gece birden fazla uyandirma

uygulamasi igin Ug¢ alarm ayarlanmasi ¢ogu insan igin pratik degildir.

Yapmaniz gereken en iyi sey, berrak rliya egitiminiz igin haftada en az bir gece,
tercihen ertesi sabah ¢ok erken uyanmak zorunda olmadiginiz bir gecede
programlamaktir. Calisacaginiz teknikleri ve ne zaman segeceginizi segin ve daha

sonra disiplinli bir programa bagli kalin.

iyi eglenceler

Program ve disiplin harika ama en kolay yol

Durberrak riyalar gérmek, uygulama hakkinda gok gergin ve kati olmaktir. Bazi
insanlar, berrak riiyalar gériip gérmemek konusunda o kadar endiseleniyor ki, bunu
diisinmekten bile uyuyamiyorlar. Tabii ki uygulamalari dogru yaptigimizdan emin
olmaliyiz, ama ayni zamanda her seyin etrafinda hafif ylrekli bir his vermeye galisin.

Ve eglenmeyi unutmayin!
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charlle arag kutusu kontrolii 214

C Bir sonraki berrakliginizda ne yapmak istediginizi planladiginizdan emin olun
hayal edin ve segim yapabileceginiz birden fazla riiya planina sahip olmaktan
¢ekinmeyin. Unutmayin, bir zamanlar, riiyay ydnetme yetenegimiz, bilingdisi
zihinle olan dostluk seviyemizle ilgili oldugu kadar her seyin mimkun oldugu
inancimizla ilgilidir, bu ylizden riiya planlarinizin onlara inandiginiz kadar

ulasilabilir oldugunu hatirlatin olmak.

C Nelerin stoklandidina ve neyin tiikendigine dikkat edin

berraklik tanki. Bu zamanla degisecek, elbette, kesfetmeyi birakmayin.

C Eger sahip olmaya baslamazsan cesaretini kirmamaya c¢alis
berrak riiyalar hemen. Bazi insanlar teknikleri denedikten sonra birka¢ gilin iginde
olsa da, ¢gogu insan sonuglari gérmeye baslamasi haftalar ve uygulamalarinda
herhangi bir stabiliteye sahip olmak igin aylar alir. Berrak riiya gérmek kolay
degildir, ama o zaman 6grenmeye deger hicbir sey yoktur, bu yiizden onunla

devam edin.

C Okudugunuzda yolculugunuzun sona erdigini diisinmeyin

bu kitap - 6grenmeye devam et, kesfetmeye devam et ve ilerlemeye devam et!
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lyilesme, 6li ve berrak yasam
hayalleri

b I namaombéﬁmwm@mnummtseﬂg@rﬂpm okyanusunun derinliklerine girmeye
¢alisin. Ama baslayalim, ayak parmaklarimizi inanilmaz riiya iyilesmesinin inaniimaz -

ama ¢ok gergek - potansiyeline daldirarak.

Daha 6nce 6grendik ki kabuslu zihinselle galismak icin berrak riiyayi kullanabiliriz travma,
ama simdi bununla galismak igin nasil kullanabilecegimizi gorelim fizikse/ travma da.
Tipki aklimizi iyilestirmek igin berrak riya durumunun 'toplam gérsellestirmesini'
kullanabildigimiz gibi, simdi onu bedenlerimizi iyilestirmek igin nasil kullanabilecegimizi
kesfedelim. Berraklastigimizda uyurken fiziksel iyilesme yanitlari verebilecegimizi

gosteren artan bilimsel (hem bilimsel hem de anekdot) kanitlar var.

berrak riiya sifa

Binlerce insana, gesitli uyanma durumu gorsellestirilmis iyilesme turleri tarafindan

hastaliktan kurtulmalarinda yardimci olunmustur. Boyle bir ydntem, hastalarin
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renkli hastalik seklinde kendini gésteren viicudun bagisiklik sistemi, daha sonra

hastalikl hicrelerini iyilestirebilir.

2008 yilinda yayinlanan bir galisma Bidittinlestirici Onkoloji Dernegi Dergisibu tir gorsel
iyilesmenin meme kanserinin tekrarlama riskini azaltmaya nasil yardimci olabilecegini
gosterdi. Diger bazi galismalar, gorsellestirilmis iyilesmenin stresi azaltmaya, bagisiklik
sisteminin etkinligini artirmaya ve birgok hastada agriyi azaltmaya yardimci
olabilecegini géstermistir. 1 Bununla birlikte, bu tekniklerin cogu, gérsellestirme

yetenegimize bagimli olmalari nedeniyle sinirhidir.

- ki bunlar kisiden kisiye degisir.

Berrak riilya bu sorunu ¢ozer, ¢linkl berrak bir rilya simdiye kadar yasayabilecegimiz en
canli ve eksiksiz gorsellestirmedir. Bu, gorsellestiriimis iyilestirme yontemlerinin berrak
bir riiyaya dahil edilmesinin, uyanma durumundan ¢ok daha etkili olabilecegi anlamina
gelir. Tibet Budizmi 6gretileri de bu noktaya katiliyor, ¢linkii berrak bir riiyada

gorsellestirmenin 'uyanik halde gorsellestirmekten ¢ok daha gugli' olduguna inanihyor. 2

ABD'deki Virginia Universitesi'nden saygin rilya arastirmacisi Jayne Gackenbach,
nikotin bagimhihg! ve kurdesenlerden kilo kaybina kadar her seyin berrak riya
iyilesmesine 6rnekler veriyor. Robert Waggoner'in kitabinda ezici bir delil var Lucid
Dreaming: Igsel Benligin Kapisi berrak rilya iyilesme potansiyelini desteklemek icin ve
Toltec-Mexihca 6gretmeni Sergio Magafa, dgrencilerinin berrak riiya iyilesmesi yoluyla

kendilerini tiroid hastaligi ve sinir hasarina karsi iyilestirdigini gérdi.
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Sahsen, bagimlilik yapan davranis kaliplarindan kulak enfeksiyonlarina, berrak riiya
gorerek her seyi iyilestirdim ve son zamanlarda benzerligim sayesinde dar

goriisluligumu bile tedavi edebildim. Dokuz aydir gézIigimi takmadim.

Peki berrak oldugumuzda kendimizi nasil iyilestiririz? Ornegin kulaginizi iyilestirmek
istiyorsaniz, o zaman berrak bir kez berrak riiyada uygulamali iyilesme
uygulayabilirsiniz (genellikle, bu noktada beyaz isik ellerinizden akacaktir) ve iyilesme

niyetinin ifadelerini sdyleyebilirsiniz, 'Kulagim iyilesti, bagisiklik sistemim guglendirildi!"

Eger baska bir kisiye sifa gdndermek istersen, berrakken onlara sifa niyetinin ifadelerini
¢agirabilirsin: 'Diana mutlu ve iyi olsun! Diana hastaliktan uzak olsun! ', Ya da belki de
kisinin hayalinizdeki bir projeksiyonunu ileri siriin ve daha sonra dogrudan uygulamali

iyilesme uygulayin.

Bir adam, kismen bdbrek hastaliginin iyilestiriimesine yardimci oldugu igin, berrak

riyalarin gogundan daha fazla iyilesme gliciine inanir.

Vaka calismasi: Sifa verici bébrek hastaligi Bruno,

Arjantin
Yas: 32

Bruno'nun diistsi: 2011'in sonlarinda doktorlar kronik bébrek yetmezIigi adi
verilen bir bébrek hastaligim oldugunu buldular. Tani, bébrek nakli almak

zorunda oldugum ya da birkag yil iginde diyalize ihtiyacim olduguyd.. nedeniyle



Daha derine inmek

hastaliga meditasyon yapmaya basladim ve bu sayede berrak bir riiya gérdim.
Oldugundan emin oldugumu séyleyemem sadece Bdébreklerimin bozulmasini
degistiren bu berrak riiya, ama énemli bir rol oynadi. Bence iyilesme ayni
zamanda medijtasyon yoluyla aldigim bircok anlayistan kaynaklandi -
bobreklerime bakis acimi degistirmem gerekiyordu - ama sonra bu meditasyonlar

beni hayal kurmayi 6grenmeye ydnlendirdi, bu ylizden hepsi baglantili, sanirim.

" Berrak riya gérmeye basladigimda, kendimin sandigim kadar gercek
olmadigini anlamama yardimci oldu ve béylece hikaye ve hastaligim da gercek
degildi. “Zavalll ben” dykdslinii birakmak, hastaligin giiclinii de serbest

birakmama yardimci oldu.

Bruno'nun riiya raporu: Aslinda kisa bir riiyayd. Eski bir mermer salondan
geciyordum ve aniden berrak oldum. Bir seyin arkamdan vurdugunu ve yere

dlistigind hissettim. Aninda riya planimi hatirladim: Bébreklerimi iyilestir.

" Berrak oldugumda, iki elimi de arkamdan, bobreklerimin alani lizerine
yerlestirdim ve iyilestirici enerjiyi 6zellikle onlara yaymaya basladim. Sonra
elimden ¢ikan ve sirtima ve bobreklere ulasan bir elektrik akimi gibi hissettim.

Bir tir gidiklama hissi gibi geldi. Bu yaklasik 10 saniye sdrdd. Sonra uyandim.’

Rliyadan sonraki hayat: ‘Blitin stireg bir yildan fazla siirdd ama sunu
sdyleyebilirim ki bu berrak riiyadan sonra bébreklerim bozulmayi birakti ve

benim
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kreatinin seviyesi dokuz ay boyunca - bu stabil - 6.5 ay kald.

Berrak bir riyadan sonra ben de bir i¢gorii kazandim: Bébreklerin iyilesmesini
istemem gerektigini fark ettim, bunun yerine simdiye kadar ne kadar iyi calistiklari
icin onlara tesekkdir etmeliyim. Bu yiizden onlara “liitfen hastalikli oldugunuzu
simdi lyilestirin” yerine “tiim bu zamanlari hayatia tuttugunuz igin tesekkdirler”

enerjisini géndermeye basladim.

‘Bence bobreklerin bozulmasini durduran birgok seyin toplamiydi; her sey
bébreklerimle ve durumumla uzlasma ile basladi, ancak berrak riiya son

"

hayati adimad. "

Bruno'nun deneyimi ilham verici, sadece berrak rlya iyilesmesinin bdyle pratik bir
6rnegi oldugu icin degil, ayni zamanda berrak riiyanin slrecin sadece bir pargasi
oldugunu ve hem meditasyonunun hem de berrak riiyasinin yeni bir 'berrak yasam'
perspektifi oldugunu goérdiigu icin ilham vericidir. egitim iyilesme surecinde hayati bir rol

oynadi.

Su anda, berrak riya iyilesmesinin tim potansiyelinin ylzeyini zar zor ¢izdik, ancak
gelecekteki arastirmalar ve konunun artan popdlaritesi ile, birkag yil igcinde bunu gok
daha genis bir yelpazeye uygulayabilecegimize inaniyorum. ve belki de bazi daha ciddi

durumlarin tedavisinin bir pargasi olarak kullanabilirsiniz.

diger yiizde 1
Girecegimize s6z verdigim gariplik okyanusunu hatirliyor musunuz? Bu entrika

okyanusundaki en tuhaf dalgalardan biri, 'diger ylizde 1' demeyi sevdigim bir sey.
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Burada toplumun elit ylizde 1'inden bahsetmiyorum, daha gok hayallerinizin sizden

baska bir seyden yapilmis olabilen elit yiizde 1'inden bahsediyorum.

Berrak riyalarimizdaki her seyin blyik ¢ogunlugunun kendi aklimizin bir
projeksiyonundan olustuguna inaniyorum. Bunun indirgemeci bir gérisi su olurdu,
cunku bilim adamlari simdi bize beyin aktivitemize bakmaktan ne hayal ettigimizi
soyleyebilirler s ( Evet, dogru, daha fazla bilgi igin referanslar béliimiine bakin), beyin
hayallerimizi yaratmada rol oynar, yani rilya gérmenin ve berrak rllya gérmenin en

azindan bir kismi beynimizin bir Griini oldugu anlamina gelir.

Beynin bir yaraticisi olmaktan ¢ok daha ¢ok bir biling alicisi olduguna inanmama
ragmen, rdyalarin agirlikh olarak bireysel ruhumuzun Griinleri olduguna inaniryorum.
Bununla birlikte, berrak rilya deneyimimizin kiglik ama dnemli bir kismi var - belki de
nasil davet edilecegini bilenler igin belki ylizde 1, belki ylizde 10 gibi - bu, kisisel

aklimizin 6tesinde bir seyden geliyor gibi gériintyor.

Peki bu ylizde 1'i ne olusturuyor?
Duydugum binlerce riiya raporundan, Tibet Budist kaynaklarindan ve kendi
arastirmamdan, yliizde 1'inin éncelikle kolektif bilingaltinin evrensel olarak mevcut

arketiplerinden ve bunun 6tesindeki evrensel zihinden olustugu anlasiliyor.

Bunun yani sira, yiizde 1'i glgli bir baglantimiz olan 6lu akrabalarin enerjisinden veya

en azindan enerjik baskisindan olusabilir. Bitiin sesleri biliyorum
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oldukga uzak, ama litfen sadece bir gergeklik kontroli yap ve benimle kal.

Her ne kadar berrak rliyalarimizda tanistigimiz 61i akrabalarin blyik cogunlugu
zihnimizin hafizamizdan kaynaklanan projeksiyonlari olsa da, zamanin% 100'l boyle

degildir.

Budist meditasyon 6gretmeni Rob Nairn bir zamanlar atalarimizin '6limden sonra
hayatta kalan aliskanlik kaliplarinin 6rtlisiini' birakabilecegini sdylediler - enerjilerinin
bazen éldiikten sonra iletisim kurabilecegdimiz bir yanki. Olii bir akrabanin enerjik
rezonansi ile iletisim, uyanma durumunun ikna edici saglamligindan zor olabilir, ancak
berrak riiyanin daha rafine ve esnek zihinsel alanina girebilirsek, cok daha kolay

olabilir.

Aslinda, bir kez berrak oldugumuzda, nadir durumlarda, 6lim sonrasi deneyimlerini
anlamak igin miicadele ederken son zamanlarda 61U bir akrabanin gekilebilecegi bir tir
'karanlikta 1sik" haline gelebiliriz. Eger berrak bir riiyada 61U bir akrabadan temas
alirsaniz, o zaman onlara sevdiklerini sdylemek kadar 6l olduklarini garanti etmek de
dnemlidir. Oldiiklerini kabul edene kadar 8lim sonrasi siiregte tam olarak hareket
edemeyebilirler. Ve berrak riiyada bulustugunuz kisi sadece kendi zihninizin bir
yansimasi olsa bile, o0 zaman bunu da, kendi zihninizin kederini ve bagliligini

birakmasina izin vermenin bir yolu olarak séylemek hala 6nemlidir.

Yizde 1'in biraz daha az urkutlct yond, ruhsal olarak uyanmis bireylerden olusan

seydir.
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Tam manevi aydinlanmanin bir yan etkisi, diger insanlarin hayallerine girme
kapasitesidir. Peki ya geri kalanimiz? Siradan, 'tam aydinlanmamis' insanlarin da hayali
hayallerinize girmesi mimkiin mi? Evet, ama sadece onlari iceri alma niyetinizi
belirlediyseniz. Berrak riiya gérme zihniniz, bence uyanik zihninizden ¢ok daha fazla
sifrelenir, bu ylizden giren negatif varliklar igin endiselenmeyin, ¢linkii aydinlanmis
enerji gerekir bilgisi olmadan baska birinin rllyasina girebilmek, onlarin iceri girme

potansiyelini olumsuz etkilemektedir.

Gordigumde ylizde 1'i nasil bilecegim?
Sormana gerek yok. Eger sanslyken yiizde 1'in bir ydniinli yasiyorsaniz, bunu

bileceksiniz. Rilyadaki her seyden dogal olarak farkli hissedecekler ve diger tim riiya

karakterlerine somut bir sekilde benzemeyen bir mevcudiyete sahip olacaklar.

Simdi bir hologram aniden karsiniza ¢iksa da, gergekgi gériinmekteydi, bana bunun bir
hologram oldugunu sdyleyebilirdiniz, degil mi? Nasil? Cinki bir hologramin enerijisi,

canli bir enerjiden somut olarak farkhdir. Yani riiyalarimizdaki yizde 1 ile.

Yizde 1'lik ilk deneyimlerimden biri, bilingsizce kdlelige kdlelestirmeye calismanin bir
doéneminden sonraydi. Akl basinda riiya gérmeye ilk basladigimda tamamen derinligim
disinda hissettim, sadece 25 yasindaydim ve isler planladigimdan ¢ok daha hizli
gerceklesiyormus gibi hissettim. Bu kontrol eksikligini telafi etmenin bir yolu olarak

berrak ruyalarim tzerinde olabildigince fazla kontrol sahibi olmaya basladim.



lyilesme, 6lii ve berrak yasam hayalleri

En sevdigim hilelerden biri 'Dur!" ve tiim berrak riiyay! benden énce izlemek igin, Matris tarzi.
Sonra riiya karakterleri yerinde dondugunda dolasip gékytzinde donmus riya
kuslarina bakardim. Bunun bilingaltini bliyik bir gerilim altina soktugunu hissedebildim,

ama ne olursa olsun devam ettim.

Bir gece, yash bir Tibetli kadin riyaya girdiginde ve beni omzuna dokundugunda,
'Donmal!' Diye bagirmak lizere berrak bir riiyanin ortasindaydim. Daha berrak riiya
halinde simdiye kadar karsilastigim her seyden farkl hissetti. Bana bakti ve sdyle dedi:
'Hayallerinizi kontrol etmeyi birakin. Biz onu sevmiyoruz. ' O zaman dondu. Kendime

sordugumda sokta durdum, BiZ KIMiZ?

Gorlnlse gore berrak riilyama giren Tibet kadini bu yizde 1'in bir pargasi olabilir: bana
yolumun hatasini gostermek igin gelmeye ¢alisan kolektif bilingaltinin evrensel olarak

mevcut bir arketipi (bilge kadin). Kimin bahsettigi gizemli 'biz' kimdi hala bilmiyorum.

Simdi sadece ylizde 1 degil, ayni zamanda berrak riilya gérmenin kendini yansitma ve

yarglyl birakma araci olarak nasil kullanilabileceginin guizel bir érnegine bakalim.

Ornek olay: Birakma

Hayalperest: Millie, Ingiltere
Yas: 32

Millie'nin dlisiisii: 'Babam 12 yasindayken 6/dii ve berrak riya gérmeyi

ogrendigimden beri
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onunla berrak bir riyada bulusmanin mimkiin olup olmadigini merak etti. Bunu
yapmanin ne kadar harika olacagini disiinmeyi durduramadim simdi bir
yetiskinim. Yasamlarimizda neler olup bittigini bilip bilmedigini ve hepsini
onaylayip onaylamadigini gérmek istedim. Onayin benim i¢gin ézellikle 6nemli

oldugunu ddisdndyorum. '

Millie'nin riiya raporu: Sadece normal bir riiya gériyordum ve sonra ugmaya
basladim. Ugmak benim riiya isaretim, bu yiizden bir gerceklik kontrolii yapmayi
biliyordum. Elime baktim ve ters ¢evirdim. Her sey komik gdrtiniiyordu ve ben

berrak oldum.

" Gokytiziinde bir bosluk vardi ve onun iginden bir ¢esit daha derin bir berrak
hayal, hatta belki de dtesine bir sey igin bir portal oldugunu biliyordum. Daha
parlakti ve ona ulasmak zorunda oldugumu biliyordum. O halde BAM! Bu yeni

riya alanina girdim ve ¢ok parlak ve renkliydl.

" Aninda simdi babami gérmenin zamani geldigini biliyordum. Orada oldugunu
bildigim bir sonraki sey, sadece yillar énce vefat eden kbpegim Pip ile orada
duruyordu. Evimizin yakinindaki topluluk salonunun disinda duruyoriardi, ama
hepsi biraz farkli gériiniiyordu. [ste oradaydi, babam. Ama babamin bir izdtisiimdi

gibi degildi, ya da berrak riiyanin bir parcasiymis gibi, sanki sanki aslinda

benim babam. Onu gériince sarildik ve ¢ok gercek hissettim!

Dedigim ilk sey, “Baba! Tam olarak ayni goriiniyorsun! ” Berraklik gercekten
Istikrarliydi ve birlikte yliriirken hayat hakkinda konustuk ve ona dedim ki: “Neyin

pesinde oldugumuzu biliyor musun baba? Bizi gérdyor musun? ”
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“Evet, devam eden her seyi biliyorum Millie ve hepinizle gurur duyuyorum,”

diye yanitladi bir giilimsemeyle.

Yine de ona direk dansor olarak gegirdigim zaman hakkinda ne diisdnddigiind
sormaya cesaret edemedim! Bence bu onu gérmemin ana nedenlerinden biri
olabilir. Styirma islemine ilk basladigimda hep “Babam bunun hakkinda ne
dlsdindird(i?” aklimin arkasinda. Belki derinden ondan bir tiir onay bekliyordum
ve riiyadaki bu toplanti da bununia ilgiliydi. Yine de umursamadi - bunu biliyordu

ve hala benimle gurur duyuyordu.

Sonra beni bir eve gdsterdi ve simdi orada yasadigini séyledi. Gercek hayatta
evimize yakin bir sira evdeydi. lceri gittik ve bahgede aksam yemedi icin hazir
bir masa vardi. Disarida yemek yemeyi hep sevmisti. Bizi paella pisirirdi - onun

favorisi.

Berraklik hala ¢cok kararliyd ve disarida oturup yasam ve yemek hakkinda
konusuyorduk ve sonra aniden bulaniklasti, 1sik degisti ve bunun sona erdigini
biliyordum. Kendimi uyanik gerceklige geri cekildigimi hissettim ve “Hosca kal

baba!” Diye bagirdim. riyadan cekilmeden ve yatakta uyandim. '

Riiyadan bu yana yasam. ** Simdi diisiindiyorum, babamia tekrar tanismak harika
olmanin yani sira, onun berrak riiyada bulusmasi benim igin yasamayi sectigim
yolda kutsamasini almamin bir yolu oldu. hayat. Higbir babanin kizinin sahip
olmasini gergekten istemeyecedi bir yasam tarzi oldugunu biliyorum, ama riyyada
cok kabul edici goriiniiyordu ve hig de yargilayici degildi. Ne olursa olsun beni

sevdi.
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Her neyse, kutup dansi fotograf kariyerine yol acti, bu ylizden sonunda en iyisi
oldu. Yine de yargilar birakabilmek ve beni hangi yolu izlesem sevdigini

bilmek glizeldi. '

Millie'nin riiyasi sadece ylzde 1 ile etkilesimin hareketli bir 6rnegi degil, ayni zamanda
kendinden sliphe ve yargilamadan vazgegmesine ve kendisiyle baris yapmasina izin
verdigi igin berrak rliya iyilesmesinin bir 6rnegidir. Ayrica, babasi su anda diinyanin
onde gelen kutup dansi fotografgilarindan biri oldugu igin kiziyla gurur duymaya

hakliydi. G6z atin www. millierobson.com galismalarini gérmek igin.

rilya ile arkadas olmak

Bolim 1'de 6grendigimiz gibi, berrak rliya, arkadas edinmektir. Bu bilingdisini manipiile
etmek ya da hayallerimizi kontrol etmek degil, bilingdisimizla arkadas olmak ve
dostlugun elini i¢ hayalperestimize uzatmakla ilgili. Potansiyelimizin biyk bir kismi
bilingsiz zihinde depolanir ve bu ylizden bilingsiz arkadas edinebilirsek, henliz heniiz
dokunulmamis bir yaratici glice adim atmakla kalmaz, daha dnce de belirttigim gibi, gok

faydali bir mittefik yapariz.

Carl Jung 'bilingdisi zihnin yasayan, sayisal bir varlik, stirekli bir arkadas' olarak
deneyimlenebilecegine inaniyordu. 4, ve psikolojik tamamlamanin zirvesinin bilingdisi ile
nasil iliskilendirilecegini, bilingaltini nasil taniyacagini ve bilingsizle nasil arkadas
olabilecegini 6grenmekti. Bunu yapmanin en iyi yolu nedir? Jung agikti: hayallerimizi

kesfederek.



lyilesme, 6lii ve berrak yasam hayalleri

Eger bu motivasyonla riiya ¢alismasi yaparsaniz, bir riiyayi her yazisinizda, bir riiyada
her zaman berraklasirsaniz ve her seferinde Deneyin bir rilyada berrak olmak igin
bilingsiz zihninize glgli ve kesin bir mesaj gonderiyorsunuz - 'Seni tanimak istiyorum.

Soylediklerinle ilgileniyorum. Arkadas olmak istiyorum.'

insanlarin hayalleriyle galismaya basladiklarinda kendilerini daha yaratici, daha
guclenmis ve daha bitiin hissetmeye baslamasi tesaddif degildir. Bunlarin hepsi,

zihninizi paylastiginiz psisik enerjinin glcu ile arkadas olmanin yan etkileri.

Gece riiyalarimiza yonelik bu dostluk tutumu, uyanik yasamin ortak riiyasini icerecek
sekilde genisletilebilir. Kendimizi uyanik riiyaya merak, ilgi ve dostluk duygusuna
acarsak, bunun bilingdisimizla ayni sekilde tepki verdigini gorebiliriz: riiya daha canli,

daha i¢g6rl ve daha berrak hale gelir.

buylik riiyada berrakhk

Derinlemesine kesfettigim kavramlardan biri Uyanis Hayalleri'berrak yasam' kavrami:
buylk riyada berrak olmak - uyanik yasamin ortak riiyasi. Bu gibi bir baslangi¢
kilavuzunda, konuyu ¢ok derinlemesine incelemek konusunda temkinli davraniyorum ve

yine de kitabin sonuna yaklastikga dokunmak 6nemli bir nokta.

Peki ya berrak yasam ne demek? Dengeli bir berrak riiya pratigi olusturduktan sonra,
sadece riiya projeksiyonlarimizin degil, ayni zamanda uyanma projeksiyonlarimizin da
farkina varmamiza yardimci olabilecek yeni bir taninma ve 'illizyon yoluyla gérme'

aliskanhgi 6greniyoruz. Bu nasil
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berrak bir sekilde yasamaya basliyoruz, giinki psikolojik projeksiyonlarimizi

riyalarimizi tanidigimiz gibi tanimaya bashyoruz.

Carl Jung, sorunlarimizin gogunun psikolojik tahminlerimizden habersiz olmasindan
kaynaklandigina inaniyordu. izdiisiim 'bilingsizce kendi kabul edilemez niteliklerimizi
baskalarina yansittigimiz bir psikolojik savunma mekanizmasi' olarak tanimlanmistir.
Ama nasil ¢alisir? Sugumuzu baskalarina yansitacagimizi bilmeden, hem onlar hem de

bizim igin gereksiz yere aci gekiyoruz.

Baskalarinin beklentilerinin bize yansitildigini bilmeyerek, kendimize zarar verirken
onlari memnun etmeye c¢alisiyoruz. Qyleyse, dogrudan projeksiyonlari tanimamiza ve
onlari olduklari gibi gérmemize yardimci olabilecek bir uygulama olsaydi, 6grenmeye

deger olmaz miydi? Bu uygulama berrak bir rilya gibi ve 6grenmeniz ¢oktan basladi.

Rahmetli Tibet lamasi Traleg Rinpoche, 'riiya gérirken riya goérdiginizi tanimak igin
uygulamanizda ileriye dogru buylik bir adim oldugunu ¢iinki ayni teknigi guinlik
yasaminizda da kullanabilirsiniz. Bu, rilya yoganin ana égretisidir: zihni bu sekilde nasil
yenileyecegini 6grenmek. Bunu rilya yoga uygulamasi ile yaparsak, daha spontane

olmaya tesvik eder... daha yaratici, daha pozitif. 's

16 yasindayken daha farkinda olmak igin berrak bir riiya gérmedim, eglenmek icin
girdim. Ama aklimin oyun alaninda birkag yil ugrastiktan sonra diinyayi biraz farkli

gbérmeye basladim. Unutamadim
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berrak rtiyalarimin deneyimleri ve gogunlukla seks ve kaykay igin kullanmama ragmen,

aklimda kaykay yaptigimi ve uyurken bilincimin dokusuna eristigimi fark ettim.

Ya uyanik gergeklik dokusuna erisebilseydim? Berrak riiya durumunun tezahir gicini
uyanik duruma getirmenin bir yolunu bulabilir miyim? Bunun gibi sorular tekrar tekrar
ortaya ¢ikmaya basladi. Bu, 19 yasinda Tibet Budizmi ve uyanik gergekligin riya gibi

dogasiyla ilgili kavramlarina bakmaya basladigimda daha da artti.

Ve boylece, sonunda yasam boyu uyanma, kendini kandirmanin disina gikma ve
hayatin gériinen sinirlarinin étesine gegmenin bir yolunu bulma konusunda beni
hayatim boyunca suren bir projeye yonlendiren yeni bir rliya egitimimin yeni bir

bolimini baslattim. Glnki riyalanimizda uyanmayi 6grendikge, hayatlarimizda

uyanmaya basliyoruz.

ilk elden berrak bir yasam deneyimine girdigine tanik oldugum bir kadin, Brezilya'dan
bir caz sarkicisi olan ve sadece okudugumda gozlerime gézyasi dokmekle kalmayip
ayni zamanda beni Hayalperest sonsuza dek degismisti ve kendisini gok derin bir

dlzeyde etkilemis gibi gériinen berrak yasamin titresimine girmisti.

Vaka galismasi: Oliim korkusu ve berrak yasam Hayalperest: Ester,

Brezilya

Yas: 31
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Ester'in diistsi: " Kutsal Ruh‘a, daha ylksek enerjiye - buna ne derseniz
Isteseniz - bir sonraki berrak riyamda neler yasayacaginiza dair tavsiye igin
soruyordum. Manevi yolumda bana yardimci olacak herhangi bir sey istedim.

Yine de olanlari asla bekleyemezdim. '

Ester’in riya raporu: Ayni gece blecegimi tekrarlayan riyalar gérmeye basladim,
ama 6ldm anim her geldiginde berrak oldum ve sonra ya kendimi uyandirdim ya
da rilyayi dedistirdim. Olmek istemiyordum - bunun bir riiya oldugunu bilmeme
ragmen, ¢ok gercek hissettim ve 6liimden korkuyordum. Bu riyalari (i¢ gece
yasadim, her seferinde 6limle karsi karsiya kaldim ve her seferinde berraklasti ve

riyayi degistirdim.

Sonra bir aksam medjtasyon yaparken bir sey fark ettim. Kutsal Ruh, berrak bir
riyada élmemi istedi ¢link(i bana manevi yolda bana neyin yardimci olacagini
gdstermesini istedim! O gece uyumadan énce evrene bunun i¢in hazir oldugumu

soyledim.

" O gece oldu. Bana zarar vermek isteyen bir adamla arabada oldugumu hayal
ettim. Arabayi terk ettik ve beni 6ldiirdd. Ama orada 6lirken, ona kars! béyle bir
sevgi hissetmeye basladim ve bu sasirtici, glizel 1sigin yoniime geldigini gorddm.
Glinesten daha parlakti ve aniden bedenim bu 1siga kayboldu ve i1sigin simdiye

kadar var olan her sey oldugunu fark ettim. Isik her seydi.

" Istk oldum ve stirekli nasil genisledigini hissettim. Isik sonsuzdu. Hi¢

Yoktu
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ddistince, duygu veya his; Artik ceset degildim. Ayrilik yoktu, baska bir sey

olmaya gerek yoktu, zihne gerek yoktu ve zamana ya da algilamaya gerek yokitu.

“Isik orada olan her seydi ve ayni zamanda higcbir sey degildi. Bu 1sik sonsuza
dek sdirddi, kendini sdirekli, huzur iginde genisletti. Her sey hafifti ve ben 1sik
olmustum. Bunun ne kadar sdirdiigiind bilmiyorum. Sonra, aniden, o isik disinda
bir diinya hakkinda ¢ok kiictik bir fikir ortaya ¢ikti ve diinyanin yeniden bir video
oyunu yeniden yliklendigini gérdim. Bir anda uyanmistim, yatagimda, ama i1sik

'

hala yanimdayd, odayi dolduruyordu.

Riiyadan bu yana yasam: ** Ah, Charlie, ugtugum riiyadan beri! Simdi biliyorum ki
Tanri'dan baska hicbir sey olamaz! Biz ilahi enerjiyiz! Ayrilmaziz, simdi tek olarak.
Kelimelerle séylemek zor ama simdi bu yasamin bir riiya oldugunu ve bu bedenle
ilgili deneyimimizin bir riya oldugunu hissediyorum. Sonsuza kadar 1s1gin bir

parcasi olarak kaliriz. Asla evden ayrilmadik. Biz her zaman giivendeydik.

" O riiyadan beri, gercedi bildigime gdre, eskiden beni etkileyen seyleri
affetmenin ne kadar kolay oldugu sasirtici. Berrakmisim gibi yastyorum.
Evrenle konusmak, dogaya geri dénmek ¢ok kolay. Ask icimde gok gliclii
kaliyor.

" Simdi hayatimin her ani berrak bir riiya gibi. Gériyorum ki riiyada birlikte
uyaniyoruz. Lucid riya gérme fikrimi genisletti ve hayatimiza girdigi icin ¢ok

mutluyum. Atdlyelerinize gitmek
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benim igin bir kapr act. Giinliik hayatimda kendimi berrak hissetmeye

basladim, hayat riyalarim gibi enerjik bir form olarak goriyorum.

Simdi insanlara bakiyorum ve bdyle gtizelligin nasil bu kadar sinirl
gortinebilecedini merak edjyorum. Lucid riiyasi aslinda uyanikken zihnimi daha

ytiksek bir bilince genisletiyor. Ve bunun igin ¢cok mutluyum. '

Ester, berrak riiya egitimimizin ne kadar derin olabilecegini ve riyalarimizda tam olarak
bilinglendigimizde ve ikamet eden ilahi potansiyel ile bir araya geldigimizde 'sadece bir
ruya' ifadesinin nasil bu kadar gucli bir sekilde olumsuzlandigini gdsteren gercekten

yasami degistiren berrak bir rliya yasadi. iginde.

Berrak yasam, gergeklikle temasimizi kaybettigimiz anlamina gelmez ve hayatin énemli
olmadigini duslinir, ¢inkl yine de hepsi bir riyadir. Aslinda bunun tam tersi anlamina
gelir - bu, yasamin ortak, rilya gibi uyanma deneyimiyle tamamen yeniden baglanti
kurmamiz ve diger tim insanlara, yaratiklara ve seylere berrak riyalarimizda oldugu

gibi, kabul, samimiyet ve nezaketle davranmaya baslamamiz anlamina gelir.

Bu berrak yasam kavramini cogundan daha fazla arastiran bir adam var; hatta bu
konuda bir kitap bile yazdi. Gnostik felsefe, diinya dinleri ve giinlik yasamda nasil daha
uyanik olunacag lizerine 30'dan fazla kitabin yazaridir. Ogretilerinin bir uygulamasi ve

harika bir soyadi da var.
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Profesyonellerden ipuglari: Tim Freke ile birlikte yasayan Lucid

Kimliginizin paradoksuna dikkat edin
Berrak bir sekilde hayal ettiginizde, hayalinizdeki bir karakter gibi gériinliyorsunuz, fakat ayni
zamanda hayalperest olmanin da bilincindesiniz; riiyada ortaya ¢ikan farkindalik oldugunuzu

biliyorsunuz.

Berrak yasam benzerdir, ancak uyanma durumunda ortaya ¢ikar. Canli bir sekilde
yasamak istiyorsaniz, yasam riiyasinda gériindiigliniiz karakterin ve ayrica tim

deneyimlerinizin ortaya ¢iktigi farkindalik olarak daha derin kimliginizin bilincinde olun.

Sahit olun

Farkindalik olarak daha derin kimliginizin bilincinde olmak igin, dikkatinizi
yasadiginiz duyumlardan ve dusuncelerin farkindaliginiz olan “Ben” e
tasiyin. Bu zor gorunebilir ¢lnku 'tanik' bicimsizdir. Sekli veya rengi
yoktur. Girllti yapmaz. Farkindahigin 'Ben'i deneyiminizde bir nesne
olarak bilinemez, ¢linkii deneyimlediginiz her seyin konusu budur.
Gorulemez ¢linkli bakmakta olan farkindaliktir. Duyamaz ¢uinkl dinleme

deneyimi olan farkindalktir. Farkindalik, nesne deneyimlerinizde, ¢linki konu

deneyimledigin herseyin.

Eger berrak bir sekilde yasamak istiyorsaniz, su anda yasadiginiz her seye tanik

olan bigimsiz farkindahgin varligi oldugunun bilincinde olun.

Hem ayri hem de ayri olmadiginizi goériin

Bir riiyada, diger ayri bireyler arasinda ayri bir birey gibi goriinliyorsunuz. Yine de
berrak bir sekilde hayal ederseniz, bunlarin hepsinin hayalperest olarak daha derin
kimliginizin tezahrleri oldugunu gérirsiiniz. Bu perspektiften hayalinizdeki her sey ve

herkesle bir olursunuz.
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Eger uyanik bir halde yasamak istiyorsaniz, ayni zamanda digerlerinden ve
diinyadan ayri ve ayri olmadiginiza dair bilingli olun. Yasam rliyasinda ayri bir
birey gibi gorlinliyorsunuz, ancak farkindalik olarak yasam riiyasinda ortaya ¢ikan

her seyden birisiniz.

Cogunlukla birligi deneyimledigimizde, ayriligin ortadan kalkacagina dair
varsayim vardir, ancak durum bdyle degildir. Berrak bir riiyada oldugu gibi,
birlik ve ayrilik bir arada var olur. Ayni anda hem ayri hem de ayri olmama

paradoksal olasiligina izin verin ve ne oldugunu gorin.

Filozof Tim Freke, Lucid Living ve deneyimsel galisir
uluslararasi gekimler. Bkz. Www.

Daha fazla bilgi icin TheMysteryExperience.com.
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Bu kitap yeni baslayanlara yonelik bir rehber oldugundan, berrak riiya gérmenin daha
ileri dlzeydeki etkilerinin gogunu arastirmadik

- manevi yol, gercekligin dogasi ve viicut disi deneyimlerle ilgili olarak - ancak kesfinizi
daha da ileri gétlirmek istiyorsaniz, ilk kitabimi kontrol edin, Uyanis Hayalleri, bu da
ruhsal yolda akli basinda rliya gérmeye daha kapsamli ve kapsaml bir yolculuk

sunuyor.

Bununla birlikte, bu tanitim kilavuzunda berrak riiya egitiminiz igin saglam bir temel
hazirladik ve simdi berrak bir hayalperest olmak igin ihtiyaciniz olan her seyi iceren

tamamen stoklanmis bir teknik arag kutusuna sahipsiniz.

Hayatimizin {igte biri igin uyuyoruz, ancak bunun Ugte ikisi igin uyanikiz, bu yizden
berrak riiya uyanik oldugumuz zamani dogrudan etkilemezse, belki de o kadar da
onemli degil mi? Ama o yapar uyanik hayatlarimizi degistirdik ve bunun binlerce insanin
hayatini iyilestirdigini goérdim. Vaka ¢alismalarimizin konulari tarafindan yapilan biylk
degisiklikleri diistiniin: nikotin bagimhligini tedavi etmek, yeni bir kariyer yolu se¢mek,
golgeyi kucaklamak, bdbrek hastaligini iyilestirmek, yargilamayi birakmak ve manevi bir

atilim yapmak igin uyanmak.
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Bu insanlarin her birinin belirleyici ézelligi, 6zellikle yetenekli berrak hayalperestler
olmalari degil, hayallerinin hayal edebildiklerinden daha gulgli olma ihtimalini ortaya

koymalariydi. Arag kutusunun 1'in kurbagasi gibi - “kuyunun &tesini gérmek” istediler.

Esasen, berrak ruya halini, uyanik yasamin daha berrak bir bilingle ortak hayalini
kurmaya yardimci olmak igin riiyalarimizda egittigimiz bir kendini gelistirme laboratuvari
olarak goriyorum. Berrak hayallerinizde yaptiginiz sey, uyanik yasaminizi dikkate

deger sekillerde etkileyen biyik psikolojik degisimler yaratabilir.

Gegen yil, bu kitabi yazarken, sifa ve psikolojik gelisimin sinirlarini gergcekten zorlamak
icin berrak rtiya kullanan insanlarla ¢alisma ayricaligina sahip oldum. Kafasinda sesler
duyan bir geng, berrak hayallerini bu seslerin kisilestirmeleriyle bulusmak ve onlari
birlestirmek ve arkadas olmak igin kullandi, bu da seslerin frekansinda ve negatif
tonunda 6nemli bir azalmaya yol agti. Kanserden 6lime yaklasan bir diger geng,
kendini 6limiine hazirlamak icin berrak bir rilya egitimi kullaniyor. Dortli bir arkadasim
akl basinda olan hayallerini, viicudunun artik yapamayacagi her seyi yapmak igin
kullaniyor: kosu, ylizme ve dag bisikleti. Ve inzivalarimdan birine gelen eski bir asker,
psikolojik bagajinin gogunu, yillar siiren terapide oldugundan daha 4 giin berrak bir rilya
inzivaya entegre ettigini hissettigini sdyledi. Berrak riya ile mimkin olanin ylzeyini zar

zor giziyoruz.



Sonug

Atolyelerimde her zaman sunu soyllyorum: ** Akli basinda rilya gérmenin en blyik
faydalari riiya vaktinde degil guindiiz gelir ", giinkii ruhumuz berrak rilya durumunda
yaptigimiz degisiklikleri uyanik zihnimize entegre eder. Ama bu tam olarak nasil
galisiyor? Gokylziinde berrak bir riiyada ugtugunuzda, uyanma durumundaki
sinirlarinizin 6tesine ugmaniza izin verecek yeni bir zihin aliskanhgi yaratiyorsunuz.
Berrak bir riiyada her duvardan yiiriidiigiiniizde, ruhunuza 'saglam gibi gériinen sey her
zaman boyle degildir' diyen devrimci yeni bir olasilik implante edersiniz. Golge ve i¢
seytanlarinizi berrak bir riyaya her dahil ettiginizde ve kucakladiginizda, giinlik
yasaminizda kendinden stphe ve korkunun 'seytanlariyla' yuzlesmeyi kolaylastiracak

yeni perspektifler yaratiyorsunuz.

Bunun da 6tesinde, berrak riiya, kendinizi daha iyi tanimaniza yardimci olur ve
kendinizi daha iyi tanidiktan sonra, daha nazik ve daha faydali bir insan olmak igin
kendinize daha iyi yardimci olabilirsiniz. Ayrica, kendi psikolojinizi taniyarak,
baskalarinin psikolojisini taniyacak ve bdylece onlara yardimci olmak igin daha

donanimli hale geleceksiniz.

Yakinda hepimizin birlikte oldugumuzu - ayni rilyadaki hayalperestler - ve herkesin
elinden gelenin en iyisini yapmaya galistigini, ancak en iyi sekilde kusurlu gérindigina
dgrenecegiz. Oyleyse, diger rilya karakterleriyle ve bu paylasilan riiyayi varliga

disleyen Buylik Hayalperest: Evrensel Zihin ile arkadas edelim.

Umudum sudur ki, berrak riiya gérmenin devasa ve 6nemli konusuna deginen bu kitabi
okuyarak, 'kuyunun 6tesini gérmeye' yardimci oldunuz ve simdi berrak rliya zihninin ne

kadar gucli olabilecegini takdir edebiliyorsunuz. .
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Oyleyse hayal edin, hayalperest olun ve kuyudan ayrilma ve kendi potansiyelinizin
okyanus genisligini gérmenin zamaninin geldigini bilerek korkusuzca okyanusa dogru

ilerlemeye devam edin. Rulyalarini takip et, onlar yolu biliyorlar ...

180



Referanslar

Giris

1. http://www.bbc.co.uk/news/health-11741350

Bolim 1
1. http://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC2737577/

2. Max-Planck-Gesellschaft (27 Temmuz 2012). Berrak hayalperestler, bilim adamlarinin
beyindeki Ustbiling merkezini bulmalarina yardimei olur.

3. DeYoung CG, Hirsh JB, Shane MS, Papademetris X., Rajeevan N. ve Gray JR 'Kisilik
sinirbiliminden tahminlerin test edilmesi' (Haziran 2010). Psikolojik Bilimler 21 (6): 820-828. DOI: /
09567610370159 10.1177. PMC 3049165. PMID 20435951.

4. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3707083/

5. Dorsolateral prefrontal korteks igindeki aktivite REM uykusu sirasinda tamamen

durur.
6. Rob Nairn, Tara Rokpa Center Noel inziva, 2013

7. LaBerge, S. 'Lucid rilya goriiyor: Kanit ve metodoloji' (2000), Davranis ve Beyin Bilimleri 23
(6): 962-3. doi: 10.1017 / S0140525X00574020

8. http://www.nih.gov/news/health/oct2013/ninds-17.htm

9. http://dreamstudies.org/2009/09/18/lucid-dreaming-hybridgamma-biurnal-beats/

10. Aslinda bu biti degistirmeliyim ¢linkii 2014'Un baslarinda, tibbin Budist mantrasini kullanarak
kasitl olarak goézlerime sifa enerjisi génderdigim ¢ berrak riya gérdim.

181



Berrak riya

182

Buda. Yazma noktasinda artik gézliklerimi takmama gerek yok ve gérme yetenegim

onemli dlgude iyilesti.

11. http://www.livescience.com/6521-video-gamers-controldreams-study-suggests.html

12. 2012 BBC'de Ufuk 'Bilingsiz Zihin Ne Kadar Biylik' adl bir belgesel, bilim adamlarinin
birgogunun, bilingdisinin lehine ylzde 95 ila yiizde 5 gibi olduguna inaniyordu.

13. Lama Surya Das, Riya Yoga, Gergek ses geliyor
14. Anthony Stevens, Jung: Cok Kisa Bir Giris, ( Oxford University Press, 2001), s.82

Bolim 2
1. http://www.sciencedaily.com/releases/2007/06/070614085118. htm

2. Tholey, S. 1990

3. Erlacher D. ve Schredl M. 'REM Lucid Dreaming Sirasinda Hayal Edilen Fiziksel Egzersize
Kardiyovaskdler Yanitlar' (2008)

4. Behncke L., 'Spor igin Zihinsel Beceriler egitimi: kisa bir inceleme' Athletic Insight: Online Spor
Psikolojisi Dergisi, Mart
2004.

5. http://www.telegraph.co.uk/news/worldnews/northamerica/ abd / 1363146 /
Egzersiz-hakkinda-disiinme-sigir-up-biceps.html

6. Tholey P. (1981)
7. Tholey P. (1990)

8. Erlacher D. Stumbrys. T., Heidelberg Universitesi, Almanya; Bern Universitesi, isvigre ve
Schredl, M., Merkezi Ruh Saglidi Enstitlisti, Mannheim, Almanya. 'Alman sporcularda berrak
rliyalarin ve berrak riiya pratiginin, hayal glictntn, bilislerin ve kisiligin sikiigr'. Vol. 31 (3)
237-246, 20112012

9. Yeni Bilim Adami, 21/28 Aralik 2013, ingiltere baskis.
10. Michael Katz, Tibet Riiyas: Yoga ( Bodhi Agaci 2011), s.31

11. Uyku bilim adamlari bes uyku asamasindan bahsediyorlardi, ancak 2007'de Amerikan Uyku
Tibbi Akademisi asama 3 ve 4'U birlikte gruplamaya karar verdi, bu ylizden simdi dért asama var.



Referanslar

Boliim 3

1. Rob Nairn, Tara Rokpa Center Noel inziva merkezi, 2013.

2. Paul ve Charla Devereux, Lucid Dreaming: lgsel Sanal Gergeklerinize Erisim ( Daily Grail
Publishing, 2011), .13

3. Jill Bolte Taylor, Dr. fggérii Inme (Hodder ve Stoughton, 2008), s.30

4. Amit Goswami, yazarla sOyleside, 2008.

5. Paul ve Charla Devereux, Lucid Dreaming: Igsel Sanal Gergeklerinize Erisim (Daily Grail
Publishing, 2011), s.115

6. Daniel Love, Riya gériyor musun ( Blyili Tezgah Yayini,
2013), 5.2

Bolim 4

1. David Richo, Gélge Dansi, Karanlik Tarafinizin Giciini ve Yaraticiligin
Ozgiirlestirmek ( Shambhala, 1999), s.14

2. Cicchetti, J. 'Arketipler ve Kolektif Bilingalti',
http://www.hahnemanninstituut.nl/admin/uploads/pdf/ Arketipler.pdf

3. ayni yerde.

4. Jung 'daha yliksek benlik' terimini kullanmadi, bunun yerine giinliik kullanimin benligini (egoya
ya da kisilige atifta bulunur) ve benligi asan ve temsil eden Benlik kavramini ayirt etmek igin S
baskentini kullandi. en yiiksek psikolojik bittinlik. Ancak deneyimlerim, insanlarin bunu siklikla
unutmasi nedeniyle, biylik S harfi ile kendimden bahsettigimde 'daha yiiksek benlik' terimini

kullaniyorum.

5. http://psychology.about.com/od/personalitydevelopment/tp/ archetypes.htm

6. Paul ve Charla Devereux, Lucid Dreaming: Igsel Sanal Gergeklerinize Erisim (Daily Grail
Publishing, 2011), s.105

7. Anthony Stevens, Jung: Cok Kisa Bir Giris, ( Oxford University Press, 2001), s.56

8. Paul ve Charla Devereux, Lucid Dreaming: Igsel Sanal Gergeklerinize Erisim (Daily Grail
Publishing, 2011), s.92

9. CG Jung, Arketipler ve Kollektif Bilingdist
( CG Jung'un Toplanan Eserleri, Cilt 9. Béliim 1) ( Routledge ve Kegan Paul, 1959)

183



Berrak riya

184

10. Zadra AL, Pihl RO 'Lucid tekrarlayan kabuslar igin bir riiya goriyor'.
http://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/8996716

11. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8996716

12. Kabuslar i¢gin berrak riiya tedavisi: pilot galisma. Spoormaker VI1, van den Bout J. 2006
http: //www.ncbi.nlm.nih. gov / PubMed / 17053341

13. Avrupa Bilim Vakfi. Lucid Dreaming ve Psikoz Arasindaki Yeni Baglantilar Psikiyatride

Riiya Terapisini Canlandirabilir. ' Gdinliik Bilim, 29 Temmuz 2009. www.sciencedaily.com/
yayinlar / 2009/07 / 090728184831.htm

14. Paul ve Charla Devereux, Lucid Dreaming: Igsel Sanal Gergeklerinize Erisim ( Daily Grail
Publishing, 2011), s.18

15. Michael Katz, Tibet Riiyas: Yoga (Bodhi Agaci, 2011), .67, Gyaltrul Rinpoche hakkinda
yorum, Antik bilgelik (Kar Aslan Yayinlari, 1993), s.80

16. www.lucidity.com/luciddreamingFAQ2.html

17. B. Alan Wallace, Kendinizi Uyanmak: Anlayis ve Déndsim igin Lucid Dreaming ve Tibet
Rliyasi Yoga
(Shambhala Yayinlari, 2012), s.30

18. www.lucidity.com/NL63.RU.Naps.html

Boliim 5

1. http://dreamstudies.org/history-of-lucid-dreaming-ancientindia-to-the-enlightenment/

2. Paul ve Charla Devereux, Lucid Dreaming: Igsel Sanal Gergeklerinize Erisim ( Daily Grail
Publishing, 2011), s.25

3. Paul ve Charla Devereux, Lucid Dreaming: Igsel Sanal Gergeklerinize Erisim ( Daily Grail
Publishing, 2011), s.29

4. Paul ve Charla Devereux, Lucid Dreaming: Igsel Sanal Gergeklerinize Erisim ( Daily Grail
Publishing, 2011), .30

5. Paul ve Charla Devereux, Lucid Dreaming: Igsel Sanal Gerceklerinize Erisim ( Daily Grail
Publishing, 2011), s.32

6. Paul ve Charla Devereux, Lucid Dreaming: Igsel Sanal Gergeklerinize Erisim ( Daily Grail
Publishing, 2011), .33

7. http://dreamstudies.org/history-of-lucid-dreaming-ancientindia-to-the-enlightenment/



Referanslar

8. Paul ve Charla Devereux, Lucid Dreaming: Icsel Sanal Gerceklerinize Erisim ( Daily Grail
Publishing, 2011), s.36

9. Yeni Bilim Adami, ingiltere baskisi, Aralik 2013, s.22
10. Richard Wiseman Nightschool, 2014, s.22
11. age, s.24

12. Paul ve Charla Devereux, Lucid Dreaming: Igsel Sanal Gergeklerinize Erisim ( Daily Grail
Publishing, 2011), .71

13. age, s.76

Boliim 6

1. Rinpoche (kabare gibi telaffuz edilir) 'degerli' anlamina gelen Tibetge bir kelimedir ve saygin

Tibet 6gretmenleri igin bir unvan olarak kullanilir.

2. Bardo, Sanskritge'de 'aradaki yer' anlamina gelen bir kelimedir. Sonrasi bardo durumu bu

yasam ile bir sonraki yasam arasindaki yerdir.

3. http://www.bbc.co.uk/religion/religions/islam/subdivisions/ sufism_1.shtml

4. Paul ve Charla Devereux, Lucid Dreaming: Igsel Sanal Gergeklerinize Erisim (Daily Grail
Publishing, 2011), .61

5. Paul ve Charla Devereux, Lucid Dreaming: Igsel Sanal Gerceklerinize Erisim ( Daily Grail
Publishing, 2011), s.31

6. Paul ve Charla Devereux, Lucid Dreaming: Igsel Sanal Gergeklerinize Erisim (Daily Grail
Publishing, 2011), .32

7. http://www.islamicacademy.org/html/Dua/How_to_do_ Istakhara.htm

Bolim 7

1. Piridoksinin rlya Gzerindeki etkileri: bir 6n galisma. ebben
M, Lequerica A, Spielman A. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/ pubmed / 11883552

2. ayni yerde.

3. Yiizde 60 ham kenevir tohumu tozu, ylizde 10 bugday ¢imi tozu, ylizde 10 ham kakao tozu,
yiizde 10 mor maca kokui tozu, ylizde 10 spirulina tozu ve buyuk bir tutam zerdegal igeren bir
karisimim var. viicuda berrak kalmasi igin gereken her seyi veren B vitaminleri, amino asitler,

magnezyum ve ginko muazzam bir artis saglar. Su veya meyve suyu ile karistirin ve blyik

185



Berrak riya

Butiin giin berrak kalmak igin sabah cam veya geceleri berrak kalmak icin bir gece yarisi dozu!

4. http://www.medicalnewstoday.com/releases/163169.php
5. http://www.iofbonehealth.org/calcium-rich-foods

6.
http://www.huffingtonpost.co.uk/marek-doyle/help-me-sleepmagnesium-secret-to-sleep-problems_b_3311795.html

7. http://lwww.telegraph.co.uk/health/elderhealth/9979776/

Shakespeare-sag-biberiye-yag-artirma-memory.html

8. Paul ve Charla Devereux, Lucid Dreaming: lgsel Sanal Gergeklerinize Erisim ( Daily Grail
Publishing, 2011), s.99

9. http://www.sciencedaily.com/releases/2008/09/080921162021. htm

10. http://www.cell.com/current-biology/retrieve/pii/ S0960982213007549

11. http://science.time.com/2013/07/25/how-the-moon-messeswith-your-sleep/

Boliim 8

1.
http://drdavidhamilton.com/think-yourself-well-scientificevidence-for-the-power-of-visualisation/
2. Michael Katz, Tibet Riyasi Yoga (Bodhi Agaci, 2011), s.31.

3. 2012 yilinda Japonya'nin Kyoto kentindeki ATR Computational Neuroscience
Laboratories'den bir arastirmaci ekibi, uyurken Ug kisinin beynini taramak igin fonksiyonel
norogoruntlilemeyi kullandi ve daha sonra hayallerinin igerigi ile ilgili olabilecek degisiklikleri
izlemeyi basardi. Belli bir nesneyi hayal ettigimizde veya gérsellestirdigimizde, beyinlerimiz
essiz bir sinir modeli olusturur. Bilim adamlari bu desenleri ylizlerce nesne igin titizlikle gizerek,
rllya géruntilerini ylizde 60 dogrulukla ¢dzebildiler. http://www.nature.com/news/ bilim

adamlari-okuma-hayalleri-1.116255.

4. Anthony Stevens, Jung: Cok Kisa Bir Giris, (Oxford University Press, 2001), s.38

5. Traleg Rinpoche, Riya Yoga DVD seti, E-Vam Budist Enstitlisu

186



Tesekklr

Bu kitap ¢ok kisa bir slire sonra Uyanis Hayalleri
Tesekkur edecek daha az insan olabilecegini disindiim, ama aslinda daha da fazlasi

var!

Oncelikle tiim katimcilara tesekkir etmek istiyorum: Rob Nairn, Robert Wagoner,
Daniel Love, Ryan Hurd, Clare Johnson, Luigi Sciambarella, Tim Freke, Keith Hearne,
Lama Yeshe Rinpoche, Sergio Magafa, Nigel Hamilton, John Lockley ve Stanley

Krippner .

Bu kitaba katkida bulunan pek ¢ok kisi olmasina ragmen, metindeki herhangi bir hata

veya yanlhsliktan dolayl tam sorumluluk aliyorum ve bunlarin her biri igin 6zur dilerim.

Cesitli taslaklarin bollimlerini nazikge okuyan ve Robert Wagoner (tavsiye igin gok

tesekkurler), Rob Nairn, Albert Buhr, Melanie Schéadlich, Daniel Love, Violet Lim ve Nick

Begley dahil olmak lzere dlizeltmeler ve tavsiyeler sunan herkese tesekkirler.

Vaka galismasi konularina - Antonio, Nina, Kerri, Bruno, Millie ve Ester - deneyimlerinizi

paylasmakta ¢ok nazik ve cesur olduklari igin 6zel tesekkurler.

187



Berrak riya

188

Yorulmayan diizenleme ¢alismalari igin Debra Wolter ve tim siki ¢alismalari igin
Michelle, Amy, Jo, Ruth, Jessica, Duncan, Tom, Julie ve Hay House'daki parlak ekibin

geri kalanina tesekkurler. Muhtemelen diinyada galismak igin en iyi yayinci.

Ogretmenlerime, Lama Yeshe Rinpoche, Rob Nairn, merhum Akong Rinpoche, Sogyal
Rinpoche, merhum Mervyn MinallJones ve Lama Zangmo, benimle olan iyilikleri ve

sabirlari igin.

Son dort yildir birlikte yasadigim Londra Samye Dzong Budist Merkezi sangha'ya ve

daha az seyahat eden yollara gitmeyi secen herkese.

Devamli destekleri icin Farkindalik Dernegi'ne, rehberlik icin Ya'Acov Darling Khan'a,
Akil Gegitlerine, diinya turu igin Sergio Magafa'ya, masajlar igin Albert Buhr'a, her giin

diistindtigiim 1Yi topluluga ve tim sevgili dostlara .

Beni desteklemeye devam eden annem, babam, erkek kardesim ve ailem igin cok

tesekkurler. Ve nisanhm Jade'e, beni onun Kuzeyligi ile toprakladigim igin.

Tum insanlara tesekkirler, diinyanin dort bir yanina berrak riiya gérme 6gretmekten
zevk aldim ve son olarak, bu kitabr okudugunuz i¢in tesekkir ederim. Hem uyanma

hem de rilya yasamlarinizda size tam bir berraklik diliyorum!



izinler

Yalan makinesi gortintlsii s.112: Hearne, K. (1978) Lucid riiyalar - elektrofizyolojik ve
psikolojik bir calisma. Doktora tezi. Liverpool Universitesi, ingiltere. Mayis 1978'de

sunulmustur (s.163).

189



bir
kabul 56-7, 86
sefkatli 57, 86 ve yarglyi birakmak

165-8
bagimliliklar 37-40
adrenalin deaktivasyonu 139 alkol 141
badem 139

Amitabha Buddha 148 Aquinas, Thomas
103 arketipleri 77, 78, 79-80, 106

yliksek benlik (Benlik) 10, 78,
79-80
ve 'diger yuzde 1'
161-8 golge gdrmek golge
Aristoteles 101

aromatik bitkiler 142-3 Aserinsky,
Armand 107 Aserinsky, Eugene 106-7,
108 cagrisimsal distinme 61 Austin,
Valerie 14 otomatik 6ngori 94

ve MILD teknigi 94-5 ayahuasca 122

indeks

b
B vitaminleri 137-8 Bly,
Robert 80 beyni

berrak rilyada aktivasyon
3,4,6-7,8,12-13,58-9
ve kalsiyum 139 néral olusturma /
glclendirme
yollar 12-13, 28, 34 gorlntileme
teknolojisi 6, 31 sol beyin bilinci 59 ve
magnezyum 140 néroplastisite 12, 28
prefrontal korteks 3, 6-7, 12 sag
yarimkire 58-9 serotinin bazli kortikal

REM uykusu sirasinda uyarilma 138 dalga

goérmek beyin dalgalari beyin dalgalari

delta 49 gama 8 izleme 106 Buda,
Gautama 145 Budizm, Tibet gérmek Tibet

Budizm c¢ali
gozleri 41

191



Berrak riya

c
kalsiyum 139
camalonga tohumu 6zl 144-5 esrar 141

Castenada, Carlos 133 Chaac Mol
teknigi 120 kasar 139 peynir, sert
139 chi enerji 150-51, 169
Chichimecas 119 Hiristiyanlik
1034 kler adagay! 143

kolektif bilingdis1 77-8, 106
arketipler gdrmek arketipler ve 'diger
yiizde 1' 161-8 Columbo yéntemi 71-3
merhamet 32, 88, 117, 148

ve kabul 57, 86 mantra 88
meditasyon 145

Ayrica bakiniz iyilik korteksi,
prefrontal 3, 6-7, 12 yaratici riya
58-65

d
Dalai Lama 58
Dans ve Hayal Gekme 23 6lim 116-17

6lim sonrasi sureg 163 ile iletisim

06lu insanlarin enerjik rezonansi
163
berrak yasam ve 6lim korkusu,
vaka galismasi 178-4
178 delta beyin dalgasina
hazirlik 49 Devereux, Charla
102 Devereux, Paul 102

dimetiltriptamin (DMT) 122 riiya anomalileri

7
riya glinlukleri / dergileri 20-25, 43

192

riya hatirlama 16, 17
Artirma teknikleri 19 ve kayit 18-25, 43
riya isareti 42—4 riiya yoga, Tibet xii,
20-21,

115-18, 158, 170
riyalar
giris kapisi olarak
bilingsiz 14 berrak gdrmek lucid
riyalar kabuslar 83-9 lucid olmayan 8,
13, 73 gergeklik kontrolleri gérmek gergeklik

kirmizi 148 hatirlayarak kontrol eder gérmek
rilya hatirlamak cinsel 27-9 riiyada gegirilen

Zaman

glinlik deneyim 71 taniklik eden
92

e
yeme rejimleri 140-41 Eden, Frederik
Willems van 104 EEG (elektroensefalografi)

6, 106, 146
ego 11
enerji seviyeleri 149-51
aydinlanma 59, 116
aydinlanmis
bilgi 62-5 aydinlanmis insanlar ve

‘diger ylizde 1' 163—4

F
bilingli olarak uykuya dalmak (FAC)
127-31
korku
ve farkindalik 83

bilingsiz 33-4, 35



berrak yasam ve 6lim korkusu,
vaka galismasi 171-4
33-5 fobinin Ustesinden gelme
33
fMRI (fonksiyonel manyetik
rezonans goriintiileme) 6, 31 gida
rejimi 140-41 Freke, Timothy 174-6 Freud,
Sigmund 13, 105 dostu 57-8

icinde arkadas edinmek

riya 13, 16, 35, 57-8, 79, 168-9 Ayrica

bakiniz golge: entegrasyon

'kuyudan kurbaga' hikayesi 44-5 tam ay

145-6

fonksiyonel manyetik rezonans
gorintileme (fMRI) 6, 31

G,
Gackenbach, Jayne 10, 158 gama
beyin dalgalari 8 Garfield, Patricia 27

Yaraticr Riya 108 Yunanli, eski 101-2
Yesil, Celia: Lucid Dreams 108 rehberli
meditasyon

'kuyunun 6tesini gérmek' 46-8 uyku
meditasyonlari 53-4

h
Hamilton, Nigel 123 sifa
157-61
sertlesmeye maruz kalma
kabuslar 83-9
pratik, berrak bir riiya iginde
148, 159
bobrek hastaligi vaka galismasi
159-61
dar goruslulik 148, 159,
181-210

paketini agarak
psikolojik bagaj 32-5, 178 Hearne,
Keith 109-14 otlar 142, 143 Hervey de

Saint Denys, Marie-

Jean-Léon, Marquis d '104, 142

HGH (insan biiylime hormonu)
49
yuksek benlik (Benlik) 10, 78, 79-80 insan
biylime hormonu (HGH)
49 Hurd, Ryan 23-5
hipnagojik durum 49, 52-3

hipnagojik olumlama 92-7 hipnagojik
meditasyon 53 hipnopompik durumu

genisletmek icin 53-4 adim

ben
ibnii'l-Arabi 123 Hayali Prova 29-32
Baslangic

Baslangig (film) 36 kendiliginden
baslama 36-40, 148 bireysellesme 81

goblge entegrasyonu 57,
80-82, 86-9, 179
Uluslararasi Osteoporoz
Yapi temeli 139 Islami riiya
isi 1234

J

Jerome, St 103 Jesuits 103 Johnson, Clare
59-62 karari, 165-8 Jung'u serbest
birakmak, Carl Gustav 21, 77-9, 81,

105-6, 170

indeks
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Berrak riya

k
Kellogg, Ed 91
kinaestetik geri bildirim 30 nezaket 13, 32, 58,
148, 149, 150,
174 Ayrica bakiniz merhamet Kur'an
123-4
Krippner, Stanley 120-23
Krishnamurti, Jiddhu 56

1
LaBerge, Stephen 66, 113-14
MILD teknigi 94-5 Lockley,
Yuhanna 124-6 Ask, Daniel 71,
72-3
berrak riiya faydalari xiii, 8,
178-9
yeni bir 6rnek olay incelemesi
kariyer yolu 63—4 serbest
birakma vaka galismasi
165-8
83-9 aydinlanmanin kabuslarinda
yaraticilik 58-65 gérmek

eglenceli aydinlanma 4, 27-9,
154 sifa gérmek zihinsel kararlligin
iyilesmesi Bagimhliklarin Gstesinden
gelme 9-10

37-40
korkunun Ustesinden gelmek ve

fobiler 33-5 psiko-ruhsal gérmek psiko

ruhsal iyilesme / kendini tanima
biylimesi 9-10 kendini baslatma
36-40 cinsel nitelikte 27-9 samanik
121-2

risksiz egitimin 29-32 berrak riya
gelistirme,
dogal 137-55
alkol kaginarak 141

camalonga tohumu 6z ile

144-5
yemek rejimi ile 140-41 hipnopompik
kesfetmek

153-4
dolunay glinii uygulamasiyla

145-6 meditasyon ile 152
mineraller ile 139-40 sekerleme 152

ile kokular ve aromatik

137-9 vitaminli 142-3
bitkiler

ve kabul gérmek
kabul ve antik Yunanlilar 101-2
faydalari gérmek berrak riiya

faydalari ve Hristiyanlik 103—4
ortak girisler 7, 66, 132 rlyayi kontrol
eden 10-12 yaratici 58-65 ve 6lim
116-17 ve dostu 57-8 iyilesme yoluyla gérmek
123-4 Islam gelenegini sifalandirmak
153 ve nezaket 13, 32, 58,

148, 149, 150, 174 Ayrica bakiniz
merhamet ve berrak yasam gérmek
berrak
yasam
ve berraklik spektrumu
90-92
icinde arkadas edinmek
riya 13, 16, 35, 57-8, 79, 168-9 Ayrica
bakiniz gélge: entegrasyon

Mexihca gelenegi 118-20, 148,
158



dogal gelisimi
gormek berrak riiya gliclendirme,
dogal ve kabuslar sirasinda verilen
83-9 okuler sinyaller

109-12
ve 'diger yuzde 1' 161-8 planlama 147-9

aklin glicli 36, 158

Ayrica bakiniz kendini baslatma gergeklik
kontrolleri gérmek gergeklik

cekler
145-6, 154 samanik 118-19, 120-22 spor
egitimi

29-32
rilyada kalmak 132—4 Sufi gelenegi
1234 teknik gérmek berrak

indeks

bilingli olarak uykuya dalmak
(FAC) 127-31 Johnson'in reklam
ogesinde ipuglari
berraklik 60-61 Berrak Yazi
(Johnson) 61 MILD 94-5 ¢oklu
uyandirma 131-2 gergeklik kontroli gérmek
gerceklik

Sciambarella'nin ipuglarini kontrol
eder 98-9 riiya isaretlerini tespit 42-4
Tibet rliyasi yoga xii,

Toltec-Mexihca'nin 20-21,
115-18, 158, 170
gelenek 118-19, 120, 148, 158

uyku modundan gikarma, yataga dénis 96-7
WILD (Wake Initiated Lucid
Riya) 127

riiya teknikleri ve Tibet Budizmi gérmek  berrak riyalar

Tibet Budizmi Tibet riiya yoga
Xii,
20-21, 158, 170 Toltec
gelenegi 35, 118,
119-20, 148, 158
kendini yansitma araci olarak
165-8, 178-9 ve bilingsiz gérmek

bilingdisi zihin Bati farkindahgi, 19.
ve
20. yuizyil 104-14 Xhosa gelenegi
124-6 berrak riiya teknikleri 43-8,

834, 94-9
Chaac Mol 120

hayal guctinu hatirlamak 19

dogal araglar gérmek berrak riya
gelistirme, dogal

10-12 yaratici 58-65
34-5 korkusunun
kontrolii
boélgeyi tanimak
41-54
icinde arkadas edinmek
riya 13, 16, 35, 57-8, 79, 168-9 Ayrica
bakiniz golge: 83-9 kabuslarin 4-5 dogasi
ve 5-7, 9, 10, 27-8 ve bilim 6-7, 8
planlamasi 147-9 planlamasi 7-8
zamaninin gegisi hakkinda entegrasyon
yanls anlamalari, 30, 84-5,

106-14 Ayrica bakiniz beyin cinsel
27-9 434 tetikleyiciler Ayrica bakiniz

rlyaya guvenen riiya isaretleri
62-5
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Berrak riya

196

berrak yasam 169-76
Freke'nin ipuglari 175-6 Lucid

Yazma teknigi

(Johnson) 61
Lucidity Enstitist, Kaliforniya 66,

68
akiskanlik spektrumu 90-92
akiskanlhk tanki 149-51

m
Magana, Sergio 118-20, 158
magnezyum 139-40 mantra 88,
181-2n10 meditasyon egzersizleri 134

Amitabha tezahirl dolunay 145, sefkat
meditasyon 145

Buda 148
farkindalik meditasyonu 152 'kuyunun
Otesini gormek’
rehberli meditasyon 46-8 uyku
meditasyonlari 53—4 melatonin 146

Mezopotamya 87

Mexihca riiya gelenegi 118-20,
148, 158

MILD (Animsatici Basladi Lucid
Riya) teknigi 94-5 farkindalik

meditasyonu 152 Riya ve Uyku Farkindahgi

yaklasim 53
mineral 139-40
Animsatici Basladi Lucid Riyasi
teknik (MILD) 94-5 ay, tam
145-6
motor beceri gelistirme
29-32 pelin
142-3
Muhammed, peygamber 123-4 goklu
uyandirma teknigi
131-2

Hayir

Nairn, Rob 7, 41, 56-7, 81, 163 ciplaklik,
80 uyuklayanin baskisi 152 olumsuz
duygu 57-8 sinir yolu 12-13, 28, 34
noroplastisite 12, 28

Yeni Bilim Adami 34 nikotin bagimliigi
37-40 kabuslar 83-9 NovaDreamers xi
viicut digi deneyimler xii

P
parfimler / kokular 142-3 peyote
118-19 fobiler 33

berrak riyalar planlama 147-9 travma
sonrasi stres bozuklugu

83—4 problem ¢tzme 61
projeksiyon 5, 33, 85, 162, 163,

169-70 ve gerceklik 67-9
prospektif belledi kontrol eder 94

ve MILD teknigi 94-5 psisik enerji 150-51,

169 psiko-ruhsal iyilesme / biyime

4,8,178
kabus kabuslari 83-9 aydinlanma gdrmek

aydinlanma ve 6limle
yuzlesme
116-17
bagimliliklarin Gstesinden gelmek
37-40
korku ve fobilerin Ustesinden gelmek
33-5
golge entegrasyonu 57,
80-82, 86-9, 179 psikolojik bagaj
32-5,178



r
hizli g6z hareketi uyku
gormek REM (hizl g6z
hareketi) uyku Rapport, Nathan
108 gergeklik 66-73

Columbo yontemi 71-3 ellerinize
bakmak 67-8 metin okuma 68 dijital /
elektrik kullanarak

ev aletleri 68-9 Tuhaf teknik
69-71 kirmizi riyalar 148

REM (hizli g6z hareketi)
uyku 4, 8, 50, 107-8, 109-10

ve vicut felci 129 ve bilingli olarak uykuya
dalmak
127,129
uyuklama sirasinda 152 serotinin
bazl kortikal
138 baski sirasinda
uyariima 80
Rinpoche, Akong 115-16 Rinpoche,
Mingyur 57-8 Rinpoche, Traleg 170
Rinpoche, Yeshe xii, 116-17,

149-50
Yuvarlanan Gok Griltist (Yerel
Amerikan) 121
biberiye 142

s
sankalpa ( niyet beyani)
147, 149
kokular 142-3
Sciambarella, Luigi 98-9 gérme

'kuyunun 6tesinde' 46-8, 178 9-10, 169
Benlik (daha yiiksek benlik) 10, 78,
79-80

indeks

kendinden siiphe 334, 167-8, 179 kendiliginden
baslama 36-40, 148 kendini yansitma 165-8,
178-9 duyusal motor beceri gelisimi

29-32 serotinin 138
susam tohumu 139 cinsel rilya
27-9 golge 79-80

entegrasyon 57, 80-82, 86-9,
179
ve kabuslar 83-9 samanizm

ve Mexihca gelenegi
118-19
samanik berraklik 120-22 uyku

ve alkollin 8'in 141 derin REM olmayan
asamasil,

49 ve dolunay 146
hipnagojik sahne gérmek

hipnagojik durum
hipnopompik durum 51,

153-4 50-2 1s1ga yolculuk
hayalsiz 49 eglenceli 4
magnezyum ve uyku yapti

kaliplar 140 ve psiko-ruhsal biyime

gbrmek psiko-ruhsal iyilesme /
biylime REM gérmek REM (hizli
g6z
hareket) uyku evreleri
49-52 kokuyor 142-3

sigara, nikotinin Ustesinden gelmek
eyaletinde bagimlilik 37—-40 spor
egitimi
berrak riya 29-32
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Berrak riya

Stevenson, Robert Louis 62 Sufi riiya
calismasi 123-4 eszamanlilik 68, 79

t
berrak rilya gérme teknikleri
gdrmek berrak riiya
teknikleri Thomas Aquinas 103
Tibet Budizmi

negatif ile ugrasmak
duygular (Mingyur
Rinpoche) 57-8

rlya yoga xii, 20-21, 115-18,
158, 170

yeme rejimleri 141 ve 6limle

yuzlesmek
116-17

ve dolunay 145

ve zihnin giicl
berrak rilya hali 36, 158

Samye Ling Manastiri 116,
117
zaman 7-8
Toltec riya gelenegi 35, 118,
119-20, 148, 158 berraklik
tetikleyicileri 43-4
Ayrica bakiniz rilya isaretleri
triptofan 138-9 Turner, Rebecca
138-9

U
farkindalik xiii, 14, 170
rlyalarda 59
bilingdisi zihin xiii, 11, 13-14
ve kabul 56-7, 86 kollektif bilingdis1 gérmek

kolektif bilingdisi yaratici ilham
kaynagi
59-65

14-15 kesfi, 33 33-4 ile etkilesim korkusu,

35 ve Freud 13 15-16, 62-5 ve
‘diger ylizde 1'den 33 mesajdan
olusan istihbarat

161-8
16-17, 33 ile iliski,
35, 45-8, 62-5
golge gérmek bilgeligine glivenen
golge 62-5 Universal Mind 162, 179

v
video oyuncular 11-12
goruntileme

ve 157-8 hayali provayi iyilestirmek

rlya hali 29-32 ve MILD teknigi

94-5 uyanma 30, 79,
157-8 vitamin, B 137-9 ses
kaydedici 23

w, X, Y
Wagoner, Robert 11, 91, 1324,

153, 158
uyku modundan ¢ikarma, yataga dénus teknigi

96-7
Uyandirma Lucid Riyasi

(WILD) teknigi 127 Tuhaf teknik
69-71 beyaz biber 139 WILD (Uyanik
Baslatilan Lucid)

Riya) teknik 127 riyalara
taniklik 92 Worsley, Alan 109-11 Xhosa

ruya galismasi 124-6



i1dyeifojo4 uosqoy el

yazar hakkinda

Charlie Morley Akong Rinpoche'ye sigindiktan sonra, 17
yasindan beri kendi kendini yetistirmis berrak bir
hayalperest ve son 12 yildir pratik bir Budist olmustur.
2008 yilinda, 25 yasindayken, taninmis meditasyon
egitmeni Rob Nairn'in akil hocasinin isteg@i Gzerine Tibet
Budizmi kapsaminda berrak hayal kurmayi 6gretmeye

basladi.

Ogretmeye basladiktan kisa bir siire sonra Charlie,

geleneksel Tibet Budistinin 6gretme yetkisini aldi,

Lama Yeshe Rinpoche, sadece buyk bir onur degil, ayni zamanda bu kadar saygin
bir lamadan degerli bir onay damgasiydi.

2010 yilinda, Charlie ve Rob Nairn, riilya gérmenin ve Bilingli Uyku ve Uyku
Farkindaligi adh bilingli uykuya yeni bir bitlinsel yaklasima 6nciliik etmeye basladilar.
O zamandan beri Charlie, hayalperest riiya atdlyeleri diizenliyor ve Dream, Sleep'in
Farkindalig ingiltere, Avrupa, Afrika ve Amerika'da geri gekiliyor. BBC Radio 4'te yer
aldi ve Goldsmiths Universitesi, Londra, Cape Town Tip Okulu ve Kraliyet Cografya
Dernegi'nde ders verdi. 2011 yilinda, San Diego'daki bir konferansta berrak riya

hakkinda ilk TED konusmasini yapti.

Berrak rilya gérmeyi 6gretmesi istenmeden 6nce, Charlie tiyatro dalinda lisans
derecesini tamamlamisti, bu da bir Budist hip-hop grubunda bir aktér, senaryo yazari
ve hatta rapci olarak ¢alismasina yol acti. Halen nisanlisi Jade ile Londra'daki Kagyu
Samye Dzong Budist Merkezi'nde yasiyor. Kickboksta 1. Dan blackbelt var ve filmler,

sorf ve rilya seviyor!

www.charliemorley.com
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Hay House Temel Bilgileri

Cevrimici kurslar

Asagidaki konular hakkinda daha fazla bilgi edinmek istiyorsaniz
hayatinizi iyilestirmek igin en 6nemli sey, neden bir

Hay House Basics gevrimigi kursu?

Her ders, kendini gelistirme veya zihin, beden, ruh alanindaki temel bir konuya
gl bir giris saglamay! amaglamaktadir.

Taninmis bir uzman tarafindan sunulan her kurs sunlari icerir:

uygulama ve faydalari da dahil olmak
lizere, konuya genel bir bakis

Pratik alistirmalarin video gosterileri

Size rehberlik edecek meditasyonlar ve gorsellestirmeler

ozel olarak olusturulmus metin kilavuzlari

ileride basvurmak lizere indir

Ozel bir diisiik fiyata mevcut olan bu kurslar,

tam manevi yasama giden son yol!



