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Yunan antik cagindan beri, filozoflar berrakligin olasiligini biliyorlardi

rlya gérmek - yani riyadayken riiya gord(igiint fark etmek

Devlet - ve Aziz Augustine zamanindan beri teologlar su tir riyalarin farkindadirlar:
iyi. Ancak berrak rilya, mesruiyet alanina ancak 1980'lerde girmistir.

bilimsel arastirma, bliylk Olgclide Stephen LaBerge ve digerleri tarafindan yiritilen ¢alismalarin bir
sonucu olarak

Stanford Universitesi'ndeki psikologlar. Bu tiir arastirmalar doga hakkinda ¢ok sey ortaya ¢ikardi
berrak riyalarin nasil ortaya ¢ikacagini 6grenmek igin birgok pratik teknik saglamistir.

bu tlr riyalar ve bunlarin sikligini, sliresini ve netligini arttirir.

Ancak boyle bir arastirmadan dnce ve bircok yoénden yilzyillar 6nce,

Tibet'teki Budist dislinceler. Stephen Laberge'in dedigi gibi, "

Diinya, 'MS sekizinci ylzyil gibi erken bir tarihte, Tibetli Budistler bir form uyguluyorlardi

rilya durumunda tam uyanma bilincini siirdiirmek icin tasarlanmis yoga. ile

Tibet'in bu riya yogileri, ilk kez bir

Deneysel temelli ve tartismasiz rliyalarin yalnizca zihinsel olarak anlasiimasi

hayalperestin yaratilisi. Bu, tamamen en son bilimsel calismalarimiz diizeyinde bir kavramdir.
ve psikolojik bulgular. 71

Tibet Budizminde, riiya yogasi uygulamasi, daha biyuk

Akli ve hem acinin hem de aci gekmenin gercek, icsel nedenlerini anlamaya ¢alismanin baglami
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gercek mutluluk. Budist teori ve pratiginin genel yapisi Dort

Ylce Gergekler: (1) aci cekmenin gercekligini tanimak, (2) temel olani ortadan kaldirmak,
siddetli arzu, dismanlik ve yanilgi olarak tanimlanan i¢ aci nedenleri, (3)

istirabin ve kaynaginin kesilme olasiliginin farkina varmak ve (4)

Boyle bir 6zgirliikle sonuglanan ruhsal arinma ve déniisiim yolu.

Tim Budist uygulamalarinin temeli, "sakinmaktan kaginmak" seklinde 6zetlenebilecek etiktir.

Kendinize veya baskalarina zarar vermek ve firsat sunuldugunda hizmette olmak



kendisi.” Uygulamanin bir sonraki asamasi zihni ve bir merkezi yoni dengelemeyi 6grenmektir.
Boyle bir zihinsel egitim, dikkatin iyilestirilmesidir. Bu,

Dikkatin istikrarini ve canliligini arttirmak, zihni sakinlestirmek, boylece kisi olabilir
surekli odaklanmis, net bir farkindalk saglamak. Buda'nin dedigi gibi, "Akil

dengede kurulur, gercekligi oldugu gibi tanir. ”2 O zaman boyle dengeli bir zihin

zihnin dogasini ve insanin kokenlerini ve potansiyellerini kesfetmek icin kullanihr

biling.

Antik riiya yogasi gelenegi burada devreye giriyor. Deneysel

fizikgiler arastirmalarini tamamen fiziksel olan laboratuvarlarda yiratirler.

fenomen. Ayni sekilde, riiya yogasi disiplininde ustalasan Budist diistinceler

Riya halini zihni ve laboratuvarlarini arastirmak icin temel olarak kullanabilirler
tamamen biling olusumlarindan olusur! Boyle bir uygulamadaki ilk adim,

riiya halini riiya gorirken oldugu gibi tanimayi 6grenin. Baslangicta,

berrak riiyalar kisa sirelidir, ¢clinki kisi o kadar heyecanlanir ki

cabuk uyanir! Ancak zaman ve pratikle, kisi zihni nasil dengeleyecegini 6grenir ve
berrakligi stirdirir ve bu riiya halini kesfetmek icin bircok olasilik agar.
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kontrol edilmesi gereken ilk sey sudur: bir kisi, icerik ve olaylari ne 6l¢lide degistirebilir?
irade rllya? Budist distinceler, tek sinirlamanin,

rityalarin sekillendirilebilirligi kisinin kendi hayal giiciiniin kapsamidir. Ustelik kazandikca
rlyalarin dogasina daha derin bir bakis, bir riiyadaki higbir seyin zarar veremeyecegini kesfeder
bir. Her sey basitce kisinin kendi zihninin bir tezahiirli ve hatta en korkung olanidir.
gorlntiler ve olaylar, aynadaki seraplardan veya yansimalardan daha tehlikeli degildir.
Rilya yogasi uygulamasinda bir sonraki adim, riyanin kaybolmasina izin vermektir.

ama kisinin farkindaliginin netligini kaybetmeden. Bir rilyada, kisinin tim fiziksel duyulari
zaten kapandi, bu yiizden riiya gorintisi kayboldugunda, bosta kayboluyor,

Aydinlk farkindalik alani. Bu, "netligi" kesfetmek igin essiz bir firsattir.

uykunun 1s181 ”, burada duyusal 6rtiismeden biling yasanir

imgeler ve kavramsal yapilar. Bu sekilde, kisi, dogasini arastirmaya baslayabilir.

bilincin kendisi ve kisinin farkli modaliteleri ve formlari nasil Gistlendigini gézlemleyin.

fiziksel duyular ve biligsel yetenekler harekete gegirilir.



Modern berrak riiya arastirmacilari, uyanma arasinda keskin bir ayrim ¢iziyor

durum ve riiya hali ve bu ayrimi tanimak onlarin

berrak riyayi tesvik etme teknikleri. Ama bazi yonlerden, biling uyanmak ve

riiya gormek bekledigimizden daha benzerdir. Stephen LaBerge kalan rks,

“Riiya gorme, kisitlamalarin olmadigi 6zel bir algi durumu olarak goriilebilir.

harici duyusal girdi. Tersine, algi 6zel bir durum olarak gorilebilir.

duyusal girdi tarafindan kisitlanan riiya gérme. ”3 Uyanma ve riiya gérme arasindaki paralellikler
Tibet Budistleri tarafindan derinlemesine arastiriimis,

ruhsal aydinlanmig varliklar, normal insanlar hayatlarini riiya gibi bir durumda yonetirler. Ne zaman
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insan mi yoksa tanri mi diye sordu, basitce "uyanigim" diye yanitladi ve bu

Buda kelimesinin tam anlami: "uyanmis biri."



