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Onsoz

Bu kitap, Dr. Andrew Huberman'’in olduk¢a populer olan Huberman Lab podcastlerinden
derlendi. Yaklasik bir sene boyunca bu podcastlerden ¢ikardigim notlari, podcast igerigi

ile zenginlestirerek kitap haline getirdim.

Andrew D. Huberman Amerikali bir ndron bilimci (neuroscientist). Stanford
Universitesi'nde Norobiyoloji Departmaninda ogretim Uyesi profesor olan Huberman,
beyin gelisimi, beyin plastisitesi, ndron dejenerasyonu ve tamiri konularinda galisiyor.
2021 yilinda baslattigi Huberman Lab podcast serisi 1.77 milyon takipgiye ulasmis

durumda ve oldukga populer.

Bu kitap, podcastlerin birebir gevirisi degil daha ¢ok bir derleme ya da 6zet. Fakat
podcastler icinde deginilen, ila¢ ve takviye maddeler hari¢ her konuya derlemede yer

verdim.

Bu kitap, u¢ kitap olmasini planladigim serinin ikinci kitabi. tim bu konulardaki rolu

igleniyor.

Mahmut Abi



Is Yerinizi Uretkenlik, Odaklanma ve Yaraticilik igin

Eniyileme



Bu bolum Optimizing Workspace for Productivity, Focus, & Creativity podcastindan

derlenmisgtir.
Giris

Bu bolumde, is yerinizi en yuksek uretkenlik icin nasil eniyileyeceg@iniz hakkinda
konusacagiz. Daha yuksek odaklanma seviyesine, daha ¢ok yaraticiliga ve isten ise
gecme kabiliyetini arttirmaya yonelik olarak eniyilemeden bahsedecegiz. Burada
konusacaklarimiz sadece is yeri igin degil, okul ve diger tim yaratici faaliyetler igcin de

gecerli.

Nasil odaklanilir ve isten en yuksek verim nasil alinir konularinda genellikle isin
biyolojisini ve psikolojisini duyarsiniz. Bunun yaninda dopamin, serotonin ve kafein
konularina da deginilir ki biz burada bunlara siklikla degindik. Bugln bunlara da
deginecegim ama temel olarak sinir sistemi biyolojimizin en iyisini ortaya ¢ikarmak igin,
fiziksel ortamimizi nasil diizenleyecedimizden ve aslinda kendimizi bu fiziksek ortamda
nasil dizenleyecegimizden bahsedecegim. Ekranimizi gozlerimize gore nasil

konumlandiracagimiz gibi basit seylerden de bahsedecegiz.

ister inanin ister inanmayin, calisirken mizik dinlemeli misiniz yoksa mizik dinlememeli
misiniz, ¢ift tarafli kulak vurulan® kullanmali misiniz ya da kullanmamali misiniz
konularinda harika arastirmalar var. Bu konulara da deginecegiz ve boliumun sonunda,
is yerinizi eniyileme konusunda, her butgeye uygun bir yapilacaklar listesine sahip
olacaksiniz. Bazi urin ve uygulamalardan bahsedecegim ama bunlar olmadan da is

yerini eniyileyebileceksiniz.

' binaural beats, binaural yani ayri ayri her iki kulaktan bagimsiz ve farkli frekanslarda duyulan ses tonu.
iki kulaktan farkl frekanslarin dinlenmesinin beyinin dogal frekansinda degisiklige neden oldugu
kesfedilmistir. misal sag kulaktan 1000 hertz sol kulaktan da 1010 hertz frekansinda ses dinlenir
ise(stereo kulaklik ile) beyinin bu farka tepkisi frekansini 10 hertze dogru kompanse etmek seklinde
olmaktadir. boylece beyin frekansinin istenilen seviyeye ¢ekilmesi igin bir baski olusturulmus olur.
buradaki 10 hertz ise beynin dinlenme halindeki frekansina karsilik gelmektedir. yani bdyle bir farka
maruz kalan beyin dinlenme moduna kayar. bu olguyu kullanan cihazlarin/yazilimlarin endistriyel
aydinlanma sektorl tarafindan piyasaya surtlmesi 20. ylzyil sonlarinda ayyuka ¢ikmistir. meditasyon,
gevseme, yaratici 6grenme, farkl biling halleri, vs. gibi zihin durumlarina ulasmayi vaad ederler.


https://youtu.be/Ze2pc6NwsHQ

Size hi¢ para harcamadan is yerinizi, en ylksek seviyede uretken ve odaklanmis
sekilde nasil duzenleyebileceginizi gosterecegim. Ayni zamanda is yerinizi seyahat,
bagkalari ile calisma ya da evden galisma gibi degisik c¢evrelere uyarlamayl da

gOsterecegim.

Bu uzun suredir ilgimi ¢eken bir konu zira benim lisans, ylksek lisans ve doktora
danismanlarim harika danismanlardi ama kafami hep karistiran ortak bir 6zellikleri daha
vardi: hepsinin ofisleri tamamen afet bolgesi gibiydi. Kitap daglari, kagit daglar ve
akliniza gelebilecek her turli ofis nesnesinin daglari ile kapliydi. O darmadaginik
ortama ragmen hepsi yuksek derecede uretken ve dikkatlerini bir seye yodun bir sekilde

odaklayabilen insanlardi.

Ben daginikligi sevmeyen biriyim ve daginik bir ortamda yaptigim seye odaklanmak
benim igin ¢ok zor. Ve aslinda daginik bir ortamda yapilan ise odaklanabilme seviyesi,
insandan insana buyuk degisiklik gosteriyor. Bu konuda dogru ya da yanlis diye bir sey
yok ama burada sorulmasi gereken soru, bu insanlarin hepsi nasil oluyor da iglerine bu
kadar odaklanabiliyorlar? Bunun cevabi, bu insanlarin is yeri eniyilemenin tekil ama

temel degiskenini dogru sekilde yapiyor olmalari.

Bu degiskenin ne oldugunu konusacagiz. Aslinda is yeri eniyileme konusundaki, gorus,

IS1k, oda gurultisu, muzik gibi tim degiskenleri konusacagiz.

Gorme ve Isik

is yeri eniyilemede ilk konusacagimiz degisken gérme ve i1sik. Daha énceki bolimlerde
24 saatlik gini 3 degisik evreye bolmenin 6neminden bahsetmistim.? O bolimi

bilmeyenler i¢in burada kisa bir 6zet verecegim.

Uyandiginiz saatten 6 ya da 7 ya da 8 ve bazen 9 saat sonrasina kadar beyniniz
dopamin, epinefrin ve kortizol gibi hormon seviyelerinin yuksek oldugu 6zel bir durumda
oluyor. Bu molekiiller ise beyni yuksek uyaniklik durumuna sokuyor. Kafein alsaniz da

almasaniz da olan bu.

2 Andrew Huberman Notlari — Ndroplastisite ve dopamin sistemi ile beyni yeniden kablolama kitabindaki
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Biliyorum, bazilariniz ben 6glene kadar uyanik olmuyorum ve 6gleden sonra yuksek
uyaniklik seviyesine geciyorum diyecekler. 24 saatlik ginin o agsamasina da birazdan
deginecegim. Ama gunun erken evresinde, is yeri eniyileme acgisindan, aydinlhk bir
ortamda olmak, sadece gunun basinda degil tum gun boyu en iyi ¢calisma seviyesinde

olmanizi saglayabilir.

Yine daha onceki bolumlerden birinde uyandiktan sonraki 30 - 60 dakikallk zaman
diliminde go6ziinliize gindiz 1s1§1 dedmesinin 6neminden bahsetmistim?®. Glindlz
ortaminizi guvenligi tehlikeye atmayacak en ylksek seviyede aydinlatmanin 6neminden

de bahsedecegim.

Benim gunun ilk evresi dedigim erken saatlerde galisacaksaniz, bol bol isik ve aslinda
bol bol tepeden gelen 1sik almalisiniz. Guvenilir seviyede tabii yani 1s1gin gozlerinizi

kamastiracak kadar yuksek olmamasi lazim.

Bunun icin mumklUnse tavan lambalarini acgin. Tepeden gelen isi1gin 6nemi su:
gOzlerimizde melanopsin ganglion hucreler denilen sinirler var ve bunlar daha ¢ok
retinanin alt yarisinda toplanmig vaziyetteler. Yani gézumuzin goérdugu manzaranin
yukarisini algiliyorlar. Bu hicreler, hipotalamusa ve agzimizin hemen ustline baglhlar ve

bir gesit uyaniklik yaratiyorlar.

Gunun ilk evresinde olabilecegimiz kadar ¢ok uyanik olmaliyiz. Sirkadiyen déngunun bu
evresi, bizim analitik ve detayl igler yapmamiz igin en iyi evre. Birazdan uyandigimiz
saatten 8-9 saat sonrasina kadar ki bu birinci evrede dikkat etmemiz gereken diger
seylere de deginecegiz ama bu asamada tepeden bol miktarda isik almaniz,
odaklanmanizi sadlayacak daha fazla dopamin, norepinefrin ve saglikli oranda kortizol

salgilanmasini saglayacak.

Bunun guniin ilk evresinde olmasini istememizin birka¢ sebebi var. Ornegin kortizol
seviyesinin gunun daha ge¢ saatlerinde tepeye g¢ikmasini istemeyiz. Zira daha ge¢
saatlerde yuksek kortizol orani, depresyon ve uykusuzluk gibi istemeyeceginiz birkag

problem ile baglantili bir sey.

3 Andrew Huberman Notlari — Ndroplastisite ve dopamin sistemi ile beyni yeniden kablolama kitabindaki
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Benim is icin yaptigim seylerden ilki, uyandiktan sonra gunes i1sigina maruz kalmak.
Egder gines dogmamissa, tolerans gosterebilecedim kadar ¢ok parlak lambayi agiyorum

ve sonra gunes dogdugunda gunes 1s1gini da aliyorum.

Calismaya basladigimda da tum tavan lambalarini ve dnimdeki lambalari agiyorum.
Burada amacin odaklanmabilme kabiliyetimi arttirmak ve dopamin, norepinefrin ve

epinefrin hormonlarinin daha fazla salgilanmasini saglamak.

Simdi bunu tavan lambalari ve masa lambalari ile ucuz bir sekilde yapabilirsiniz. Ama
bir adim daha o6teye gitmek isterseniz, bunu daha c¢ok selfie ya da sosyal medya
cekimlerinde kullanilan halka lambalardan (ring light) da alabilirsiniz. Bunlar gorece
ucuz ama oldukga parlak, bir ¢esit mavi 11k veriyorlar ve bu i1sik da melanopsin

ganglion hicrelerini en iyi sekilde uyariyor.

Bazi insanlarin masalarinda mavi 1sik ya da parlak bir LED oluyor. Aslinda bende de
bdyle bir lamba var. Halka lamba kullanmiyorum, isik yastigi (light pad) kullaniyorum.
Bu 1sik yastigini Amazondan aldim. ismini verecedim ama bunlarla finansal bir
baglantim yok: Artograph Lightpad. 930 luks (luks (lux), parlakhk &lgl birimi).Bunu
onimde masaya koyuyorum ve gunun ilk evresinde bu lambayi agik tutuyorum. Cok
fazla elektrik istemedigi icin masadan kalksam da bu 1s1§1 agik tutuyorum. Boylece de
odaklanarak yapmam gereken islerin cogunu yaptigim bu ilk gun diliminde, uyaniklik

seviyemi yuksek tutacak sekilde surekli olarak foton bombardimanina maruz kaliyorum.

Isik yastigi kullanmak zorunda degilsiniz. Halka lamba kullanabilirsiniz ya da herhangi
baska bir lamba kullanabilirsiniz. E§er masaniz pencere kenarindaysa ve gun 11!
alabiliyorsaniz ve pencereyi de agabiliyorsaniz, bu gergcekten harika bir sey. Neden
pencereyi acabiliyorsaniz dedim? Gunes 1s1§1 beyninizi ve vicudunuzu uyandirmak icin
en iyi uyaran ama eger pencere camindan gegiyorsa 50 kat daha az etkili oluyor zira

pencere cami, beyni uyandiran mavi i1s1gin ¢ok buyudk bir kismini stzayor.
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Daha 6nce aligkanliklar boliminde* bahsettigim gibi, glinin uyandiktan sonraki 8-9
saatlik ilk dilimi, zor, dikkat ve hassasiyet gerektiren igleri yapmak icin beynimizin

norokimyasal olarak en iyi sekilde kuruldugu zaman dilimi.

Ogleden sonra (uyandiktan 9 saat sonradan, 16 saat sonraya uzanan) ikinci dilimde,
Isiklari azaltmaya baslayin. Karanlikta kalmak istemezsiniz zira bu sizi 6glen 2’'de
uykulu bir hale sokacaktir tabii kisa bir uyku cekmeyi disinmuyorsaniz. Ben kisa bir
uyku cekiyorum ve bu, gece uykusuna etki etmedigi surece oldukga faydali bir

aliskanlik.

Bu ikinci dilimde, 1s1g1 asagi ¢ekmeniz de daha iyi. Asagi cekmek derken, gergekten
asagl cekmekten bahsediyorum. Oniinlizdeki lambalar tamam ama tavan lambalari bu

saatlerde beyninizin olmak isteyecegdi norokimyasal durum igin ¢ok iyi olmayacaklardir.

Norokimyasal olarak bu dilimde beyin dopamin ve norepinefrin seviyelerinin en yuksek
oldugu halden, beyni daha yaratici ve soyut dusinmeye elverisli hale getiren, serotonin

ve bagska néromodulatorlerin daha yuksek oldugu bir hale gegiyor.

Ben sahsen bu zaman dilimine girdigimde, tavan lambalarini kapatiyorum. Ne cok los,
ne cok karanlik bir 11k seviyesinde kalmak icin 1g1k yastigini ve diger yuksek olmayan

lambalari agik tutuyorum.

Simdiye kadar ekran parlakligindan konugsmadim. Bu oldukga bireysel bir sey zira retina
hassasiyeti insandan insana degisiyor. Bu hassasiyeti etkileyen birgok faktor var.

Ornegin gdz renginiz ne kadar koyu ise, o kadar ¢ok parlak 1sik toleransiniz oluyor.

Isik parlakhdl konusunda yeri gelmisken bir uyari yapayim. Bir 1gik kaynagi goézunuzu
acitiyorsa gozunuze zarar veriyor demektir. Bu nedenle gdézunuzde aci yaratan isik

kaynaklarindan sakinmaniz ve korunmaniz lazim.

Simdi ikinci evrede 1siklar azaltiyoruz ama o6zellikle tepeden gelen isiklari azaltiyoruz.
Bunun yaninda da mavi 1s1d1 da azaltmamiz en iyisi. Ben saat 5 gibi, 151k yastigini

kapatiyorum ve ortamdaki 1giklari daha ¢ok sari ve kirmizi tonlara ¢eviriyorum.

4 Andrew Huberman Notlari — Néroplastisite ve dopamin sistemi ile beyni yeniden kablolama kitabindaki
Aliskanlik kazanmanin ve aliskanliklari birakmanin bilimi
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Tdm evlerini ilk evrede mavi, ikinci evrede kirmizi / sari 151ga gevirecek sistemler kuran
insanlar biliyorum. Bu verimliligi ve uykuyu eniyilemek acisindan c¢ok iyi olsa da
cogumuz icin pratik degil. Ben bunun yerine aksam 5 gibi sari i1SIk veren lambalara
geciyorum ve LED lambalari kapatiyorum. Sabah 6 gibi kalktigimda da sari i1sik veren
lambalari kapatiyorum. Ayni zamanda ikinci dilimde ekran parlakhgini, géormem gereken

her seyi gormeye devam edecedim sekilde azaltiyorum.

Bazi insanlar gece yarisina kadar calisiyorlar ve bu durumda da uyandiktan 17 saat
sonrasindan 24 saat sonrasina uzanan bir Gguncu dilim var. Bazi insanlar vardiya
calisiyorlar ve birgok 6grencinin bazi zamanlarda gece yarisina kadar c¢alismasi
gerekiyor. Eskiden ben de her sene 5 - 10 gln gece yarisina kadar ¢alisiyordum ve su
an da ara sira bu sekilde galigiyorum. Bunu tavsiye etmem ve elinizden geldigince

yapmamaya ¢alisin ama bu bazen gegici olarak kaginiimaz olabiliyor.

Eger sirkadiyen dongunuzun tguncu diliminde galigacaksaniz, parlak isik miktarini ciddi
oranda azaltin ve sadece galismaniza olanak saglayacak kadar igiga maruz kalin. Eger
gbzunlize bundan daha parlak 1sik gelirse, melatonin seviyenizi ciddi oranda
tuketirsiniz. Bu nedenle de sirkadiyen dongunuzde, neredeyse baska bir zaman dilimine

yolculuk etmigsiniz gibi ciddi bir kayma olur.

Yani e@er bir 6dev yetistirmek i¢cin gece 3’ten sabah 6’ya kadar ya da 2'den 4’e kadar
calisiyorsaniz ve gozlerinize parlak i1sik geliyorsa, 6 saat farkli bir zaman dilimine ugmus
gibi oluyorsunuz ya da en azindan vicudunuz Gzerindeki etkisi buna denk. Bu, sizin

uykunuzu ve metabolizmanizi darmadagin edebilecek bir sey.

Buna bir istisna var. Eger gergekten uyanik olmak istiyorsaniz, odadaki tum lambalari
acip odayi gercekten parlak isik iginde tutmak faydali olacaktir. Los isik altinda butin
gece ayakta kalmaya c¢alismak gercekten ¢ok zor bir sey. Zaman diliminizi kaydirmak ile

yapmak istediginiz igi bitirmek arasinda bir dengeyi kurmaniz lazim.

idealinde gece uyumalisiniz ve isinizi sabah ve 6gdleden sonra yapmalisiniz. Eger gece
de is yapacaksaniz, 1s1gin parlakhgini olabildigince azaltmalisiniz. Uyanik kalmakta
zorlanmadiginiz surece mavi Isikli, parlak ve tavanda olan 1sik kaynaklarini

kullanmamalisiniz.
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Gece uyanik kalip ¢alismanizi tavsiye etmem ama eger bunu yapmak zorundaysaniz,
size birka¢ hile 6gretebilirim. Bunlardan pek bilinmeyen bir tanesi, 1 kilo su i¢ip sonra 90
dakika tuvalete gitmemek. Sidik torbasindan beyin kdkunuze giden bir sinir yolu var ve
bu kuguk tuvaletinizi yapmaniz gerektiginde sizi uyanik tutuyor. Tabii bazi insanlar

kafein ya da daha agresif uyaranlar kullanmay! tercih ediyorlar.

Diger bir yontem de, ortamdaki tum 1siklari, en parlak olabilecekleri sekilde agmak. Bu
konuda gercekten inek olmak istiyorsaniz, Light Meter adli Gcretsiz bir uygulama var ve
ortamdaki parlakligi olciyor. Bu konuda bir seviye vermek istemiyorum zira herkesin

retina duyarhih@i farkli. Deneye yanila sizin kendi seviyenizi bulmaniz lazim.

Isiktan bu sekilde bahsettik. Gormenin 1siktan baska, uyaniklik ve uyanikligi surdirme
konusunda olduk¢a Onemli bir Ozelligi daha var. Bu da belli bir ¢cevrede gorsel
odagimizin nerede oldugu ile, basitgce baktiginiz gseyi yani ornegin ekrani veya kitabi

nereye koydugunuzla alakal.

Sinir sistemimizin, nereye baktigimiz ile uyanikligimiz arasindaki iligki ile alakali, pek
takdir edilmeyen ama inanilmaz bir 6zelligi var. Bu mekanizma oldukga mantikl bir
sekilde caligiyor. Beyin kokimuizde, g6z kapaklarimizi ve g6zimuizin yukari-

asagl-saga-sola hareketini yoneten bir sinir hucresi kimeleri var.

Go6zunlze bagll 6 adet kas var. Bunlardan 4 tanesi gézin Ustinde, altinda ve iki
tarafinda. Yani saat 12 yoninde, saat 3 yoninde, saat 6 yoninde ve saat 9 yontnde.
Bu kaslar gozumuzu saga sola ya da yukari asagi hareket ettiriyorlar. Bir de gozu acili

sekilde (saat 10 yonune gibi) gcekecek kaslar var.

Bu kaslari kontrol eden sinirlerin oldukga ilging bir 6zelligi var. Yere dogru ya da g6z
hizasinin altinda herhangi bir yere bakarken, bu hareketi kontrol eden sinirler belli
noromodulator ve norotransmiterler salgilayan beyin kota alanlar ile ¢ok yakin
baglantililar. Ve bunlar beynin sakinlik ve hatta uykulu olma ile alakali bdlgelerini

harekete gegiriyorlar ve uyanikhgi artiran noéronlar aktif olarak bastirihyor.

Bunun tam tersi de dogru. Goézumuzu burnumuzdan ve alnimizdan yukari dogru

baktiran sinirler (basinizi arkaya egip yukari baksaniz da aktifler) sadece gdzin
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pozisyonunu kontrol etmekle kalmiyorlar, ayni zamanda uyaniklik ile alakali beyin

devrelerini de harekete gegiriyorlar.

Bu, beynimizin ve gobzlerimizin kablolanma sekillerinin ve otonom uyariima® ile
baglantilarinin temel 6zelliklerinden biri. Ama burada anlamaniz gereken dnemli kisim,
burnunuzdan asagiya bakiyorken, uyanikliginizin belli belirsiz de olsa azaldigi ve ileri
ya da oOzellikle yukari bakiyorken, uyanikliginizin az da olsa arttigi. Bunun tabii ¢ok agik
bir anlami var. Uykumuz geldiginde, g6z kapaklarimiz kapanma, basimiz da asagi
disme egilimindedir. Tamamen uyanik oldugumuzda ise gdz kapaklarimiz tamamen
acik olmaya egilimlidir ve go6z kirpis sikhgimiz da azalir. Dikkatimiz ve uyanikhgimiz
arttiginda ise ¢genemiz yukari kalkar. Bu evrimsel ya da en azindan adaptif bir sey ama
bu mekanizmay! yararimiza kullanabiliriz ve aslina bakarsaniz bunu ig yeri eniyileme

konusunda nasil kullanabilecegimiz konusunda arastirma da yapilimis.

En yuksek uyaniklik ve odaklanma seviyesinde olmak istiyorsaniz, cogu insanin yaptigi
gibi dizUstl bilgisayar, tablet veya telefon ekranini asagida tutup asagiya bakmak
yerine, baktiginiz ekranin ya da kitabin goz seviyesinde ve idealinde biraz ustunde

olmasi daha iyi.

Bunu uygulamak igin de eger oturarak c¢alisan biriyseniz ve uykulu ya da odaklanamaz
bir hale gelirseniz, ekrani alip goz seviyesine yukseltin. Bunun igin mesela ekrani
duvara sabitleyebilirsiniz ama sanirim ¢ogdu insan dizUstu bilgisayari ile galigiyor ve bu
insanlar igin bu, ekstra ekran kullanmadan yapmasi zor bir sey. Ama dikkat ve
odaklanmaniz i¢in c¢alistiginiz ortamin parlak 1sikla aydinlatilmasinin  yaninda,

ekranlarin da gorsel ortaminizda olabildigince yukarida olmasina dikkat edin.

Yatakta calisiyorsaniz ki tavsiye etmem, ekrani yastiklarin Ustine koyabilirsiniz. Eskiden
yatakta galigiyordum ama artik yatagima elektronik alet almiyorum ve yatagimi ve yatak

odami sadece uyumak i¢in kullanmaya c¢alisiyorum.

Yatarak galismanizi tavsiye etmem zira birazdan deginece@imiz gibi vicudunuzun yer

cekimine goére durusunun, uyanikliginizla buyidk bir baglantisi var ve en iyi ¢alisma

5 Otonom sinir sistemi ya da 6zerk sinir sistemi, periferik sinir sisteminin, istemsiz yapilan hareketleri ve
organ fonksiyonlarinin kontroliini gergeklestiren bélimadur. Kalp hizi, sindirim, solunum, tikurik
salgilanmasi, terleme, iseme fonksiyonu, cinsel uyariima gibi durumlarda istem digi etkilidir.

14



pozisyonu oturarak ya da ayakta calismak. ideali ayakta calismak ama en iyi ikinci
pozisyon oturmak ve ekrani g0z hizasina ya da g6z hizasindan bir miktar yukari

koymak.

Eger yapabiliyorsaniz, ekrani biraz yukariya ve size dogru egik olarak koyarak, dogru
boyun pozisyonunu muhafaza edecek sekilde g¢alisabilirsiniz. Bu sayede daha uyanik
olacaginiz gibi, mesajlasma boyun agrisi® denilen seyden de korunursunuz.
Biliyorsunuz insanlar alfabenin C harfi gibi gorunmeye basladilar zira surekli agagi
dogru bakiyorlar. Bazen ekrani géz seviyesine ¢ikarip mesaj yazanlari gorayorum. Bu
garip gorundyor ama ayni zamanda bu durusa hayranim ve bunu ¢ok garipsememek iyi

olur.

Ayakta iken, beyin kokindeki locus coeruleus denilen, epinefrin ve norepinefrin
salgilayan sinirlerin harekete gectigini gosteren veriler var. Bu sinirler hareket
halindeyken daha aktifler. Ama oturdugunuz zaman daha az aktifler ve yatarken bu
sinirler daha az aktifler. Bunun tersine beyninizdeki sakinlesme ve uyku ile ilgili sinirler

daha fazla hareketli oluyorlar.

Simdi burada c¢ogunuzun benim de disundidim seyi disunduguniziu tahmin
edebiliyorum. Cogumuz butiin bu norobiyolojik tavsiyelerin tam tersini yapiyoruz.
Cogumuz otururken asagi dogru dizustu bilgisayar ekranina bakiyoruz ya da yatarak
calisiyoruz, c¢alistigimiz ortam yeterince parlak isikla aydinlatiimiyor, vs. Bunun tersine
calisma ortaminizi iyi aydinlatmaniz, ekrani daha yukari koymaniz ve daha dik

oturmalisiniz ki ¢aligirken daha uyanik ve odaklanabilir olabilesiniz.

Odaklanma Penceresi

Calisirken oturur oturmaz tam bir odaklanma ile ise yogunlasmayi beklemek oldukga
gercek disi bir sey. Bunu sadece bir sey hakkinda strese ya da heyecana sahipseniz
(6rnegin yetistirmeniz gereken ¢ok yakin bir tarih ve bunun stresi gibi) basarabilirsiniz.
Ama c¢ogumuz bir igi yapmaya bagsladigimizda, zihnimizin hemen ise dalmadigini

goruriz.

& Text neck (mesaj boynu), uzun sireli olarak asagi dogru mobil cihaz ekranina bakmaktan kaynaklandigi
dislndlen boyun hasari ya da arisi.

15



Bunun yaninda arastirmalar goOsteriyor ki en ylksek odaklanma seviyemiz, bir isten
bagka bir ise atlamadan 6nce sadece 3 dakika surtyor. Bu ¢ok kisa bir sire ama bu

sureyi uzatmak mumkaun.

Bir isin bagina oturdugunuzda, beyin devrelerinizin o igse odakli bir sekilde dalmasi
yaklasik 6 dakika kadar surer. Nasil spor salonuna gider gitmez agirlik kaldirmaya
baslamiyor ve isiniyorsaniz, beyninizin de bu isinma surecine ihtiyaci var. Ama
bahsettigimiz sekilde is yeri ortamini en iyilemeye baslarsaniz, bu “isinma” suresi
zamanla azalacaktir. Bu sure, Freedom gibi size bir sureligine internetten uzak tutan ve
boylece de dikkat dagiticilardan koruyan uygulamalar gibi yontemlerle daha da

kisaltilabilir.

Gorsel Pencere Boyutlari

Gormemizin is yeri eniyileme konusunda énemli bir 6zelligi daha var. Bu, iki ana
kanaldaki gorme yollarimizla alakali. Bu kanallarin isimlerini verecegim ama bu isimleri
aklinizda tutmaniza gerek yok. Bunlardan biri parvocellular channel ve uzayda spesifik
bir noktadaki seylere detayli ve yiiksek ¢dziinirlikte bakmanizda rol aliyorlar. ikincisi
ise magnocellular channel ve bu da daha genis bir gorsel alana duguk ¢ézunurlukte
bakmanizda rol aliyor. Birinci sistemi son model akilli telefon kamerasi ve ikinci sistemi
de eski tip duslik ¢ozunarlukla telefon kamerasi gibi dusunebilirsiniz. Dusuk
¢Ozunurlukld bir sisteme neden ihtiyacimiz var diye dusunebilirsiniz. Dusuk ¢ozunurluklu

sistem hareket yakalama gibi ok ¢ozunurluk gerektirmeyen iglerde iyi.

Her neyse, en yuksek odaklanmaya, sistem parvocellular moddayken ulasabilirsiniz
yani gozlerinizi ortak bir noktaya odaklamak igin bizim sapma (vergence’) géz hareketi

dedigimiz bir sekilde hareket ettirerek.

Gozlerimizi bu sekilde bir noktaya odakladiginizda, ¢ok daha dar bir gorsel pencere
yaratiyorsunuz ve dunyaniz algisal olarak daraliyor. Ama godzleriniz odaklanmadan ve
daha serbest oldugunda, ¢ozunurluk ve odaklanma azaliyor ama dinyaniz algisal

olarak genisliyor.

" Bir gozlin diger goze nazaran yatay veya dikey dlzlemlerde hareket etmesi. Burada sag g6zin ve sol
g6zin bir noktaya odaklanmak icin yatayda ters yonde ve ige dogru bakmasi.
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Gozlerinizi sapma géz hareketi seklinde hareket ettirmeniz, yliksek odaklanma igin ¢ok
onemli. Zira beyninizin odaklanmasi, gozlerinizin odaklanmasini takip ediyor. Zaten
odaklanamiyorum dedigimizde genellikle goérsel olarak odaklanamiyoruz ve
odaklanabildigimizde de genellikle gorsel olarak odaklanabiliyoruz. Aslinda bunu duyu
ve dokunma sisteminizle de yapabilirsiniz ama biz su an gorsel sisteminiz hakkinda

konuguyoruz.

Bunun is yeri eniyilemede anlami su: calisirken sanal at gozluklerini takarak sadece
onunuzdeki uzaya odaklanmaniz en iyisi. Gergcekten bir at g6zligu giymis gibi,

kulaklarinizin sagindaki ve solundaki seylere odaklanmamalisiniz.

Ama ¢ok buylk bir ekrana ¢ok yakindan bakiyorsaniz, bu ekrandaki her seye bakmak
zor olacaktir. Eger buyuk ekranlar kullanmayi seviyorsaniz, odaklanmanizi eniyilemek
icin, gbzlerinizin sagina ve soluna fazla bakmak zorunda kalmayacaginiz buyuklikte ve

uzaklikta olmasina dikkat edin.

Bazi insanlar gorus alanlarini 6n tarafa kisitlamak i¢in kapsonlu giyecekler giymek ya da
sapka takmak gibi daha ileri seyler yapabiliyorlar. Aslinda bunlar ise yarar seyler. Gorsel
pencerenizi gorsel uzayin ¢ok dar bir alanina indirgediginizde, en iyi islemekte

oldugunuz bilginin tipi degisir.

Bu sekilde gorsel olarak odaklanmaniz sadece uyaniklik yaratmakla kalmaz ayni
zamanda enerji de ister. Goz lenslerinin hareket ederek bir noktaya odaklanmasi igin
goziiniz gergekten degisiyor ve buna da uyma (akomodasyon®) deniyor. Uyma
mekanizmasi harika bir mekanizma ama eder ¢ok uzun slre odaklanmig vaziyette

kalirsaniz gozlerinizin yorulmasina neden oluyor.

45 dakika / 5 dakika Kurali

Simdi size bu konuda oftalmoloji® ve sinirbilim literatlirinden g¢ikarilmis énemli bir

prensip 6gretecegim:

8 Gozlin optik sisteminin gesitli uzakliklara uyariimasi, géziin degisik uzakliklara uymasi, (Mercegin
egdriliginin degismesi ile saglanir)
® GOz ve gbz hastaliklari bilgisi, g6z hekimligi
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Kitap ya da ekran gibi bir seye her 45 dakika odaklanmaniz igin, en az 5 dakika
magnocellular panaromik goérisunuze geg¢melisiniz. Bunu yapmanin size tavsiye
edecegim yolu ise, idealinde disarida bir yurlyus yapmaniz. Yani her 45 dakikada bir,

gOzlerinizi rahatlatmaya caligin.

Cocuklarin ve yetiskinlerin Zoom gibi telekonferans uygulamalarinda ¢alistigi ginimuz
ortaminda bu biiyiik bir problem. insanlarin gézleri yoruluyor ve bas agrisi cekiyorlar.
Hatta bazi insanlarda migren ve boyun agrisi gibi birgok sorun goruliyor. Bu sorunlarin

hepsi olmasa da ¢ogu, bu 45 dakika / 5 dakika kurali ile ¢dzulebilir.

Simdi bazilariniz bunun 90 dakika kurali™® ile (90 dakika boyunca odaklanarak galisin
tavsiyesi ile) celistigini sOyleyecektir. 90 dakikallk odaklanma sulresi i¢cinde eger ekran
ya da kitap gibi ¢cok dar bir alana bakarak caligiyorsaniz, 5 dakikalik bir yuruyus arasi
vermenizi tavsiye ediyorum. Bunu yapmanin en iyi yolu da disarida, uzaklara bakarak
yurimek. Zira ufuk cizgisine bakmak, gozler igin oldukga rahatlatici olan panaromik

gOrusu otomatik olarak tetikler.

AMA disari ¢ikip bu sekilde yururken telefonunuza bakmayin ve telefonunuzu kontrol
etmeyin. Zira bu sekilde hala sapma g6z hareketi igcinde odaklaniyorsunuz. Bu ¢ok

onemli. Bu arada eger 15 dakika yuruyebilirseniz bu daha iyi.

Katedral Etkisi: Analitik Ise kars! Yaratici Is

Simdi beyin ve sinir sisteminin analitik ise mi, soyut ise mi daha yatkin oldugu ile ilgili bir
is yeri en iyilemesinden bahsedecedim. Is yeri gevrenizi ayarlamanin, daha dogrusu
soyut, yaratici ve aslinda genisgleyici distinmeye olanak verecek sekilde kendinizi belli
cevrelerde konumlamanizin bir yolu var. Yine ayni sekilde kendinizi, beyninizi analitik,
detayl ve titiz iglere dogru yoneltecek diger belli ¢evrelere konumlandirmaniz da

mumkin.

: ~ 3 kitabinin
Beyni Deglstlrmek |g:|n Hatalar yapmak bqumunde bahsed|len ogrenme / gallsma suresinin 90 dakikalik
seanslar seklinde yapilmasi kurali.
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Aliskanliklar boliminde' igledigim bir konuya burada da deginmek istiyorum. Bu
bolimu anlamak igin o bolumu okumaniza gerek yok. Konu yine sirkadiyen 24 saatlik
dongunun 3 dilime bdlunmesi ile ilgili. Daha 6nce de bahsettigim gibi birinci dilim,
uyandiginiz zamandan, 8 saat sonrasina uzaniyor. ikinci dilin, 9 saat - 16 saat sonrasi

ve uguncu dilim de 17 saat ve 24 saat sonrasi.

Birinci dilim analitik, detayl isler icin ideal. ikinci dilim ise ¢ogu insan icin yaratici, soyut
dusunce gerektiren, zihin firtinasi vs. gibi isler i¢in ideal. Bunun istisnalari var ama ¢ogu
insan néromodulatorlerin ve hormonlarin degisik gun dilimlerinde salgilanma gizelgesine

gore bu plana gore davraniyor.

Simdi size anlatacagim sey ise, fiziksel ortami analitik ya da soyut ve yaratici islere
daha da uygun hale getirmek icin fiziksel ortami kullanmay: igeriyor. Buna Katedral
Etkisi deniyor. Katedral Etkisi, on yillardir hatta yuzyillardir tartigilan bir sey ama resmi
olarak tartigsiimaya 2000’li yillarin baslarinda baglandi. Goérinuse gore insanlar, yuksek
tavanl yerlerde calistiklarinda, katedral kelimesi de buradan geliyor, beyinleri soyut ve
yaratici isleri yapmaya daha uygun hale geliyor. Yani gercekten yuksek tavanli yerler,
dilde de paralel kelimelerle nitelenen yuksek - ulvi, tutkulu disinme ve ayni zamanda
da bu dusuncelerin yaratacag: tipte fikirler demek. Tam tersi, insanlar algak tavanli
yerlerde calistiklarinda, beyinleri dile de yansiyacak sekilde daha kisith, detayl ve

analitik dugunmeye egilimliler.

Simdi bu bir yandan ¢ok acayip bir fenomen gibi gorinebilir ama gorsel sistemimizin
norobiyolojisi ile ilgili bildiklerimize donersek oldukga mantikli. Evrimsel norobiyoloji ile
ilgili uzun bir derse girmeden sdOyleyecegim sey, sinir sistemimizin degisik ortamlara
uyumlu hale gelmek igin gelistirdigi bazi 6zellikler oldugunu hatirlamamiz gerektigi.
Gergekten de genis cayirlardan, dag tepelerinden, katedrallerden ya da konser
salonlarindan, kuguk cevrelere gittigimizde, her sey bu gecise gore Olcekleniyor.
Disarida, genis mekanlarda oldugumuzda, gérmemiz uzak, panaromik, magnocellular

goruse egilimli. Ayni sekilde duyma sistemimiz de genis alanlara yoneliyor ve biriyle

" Andrew Huberman Notlari — Néroplastisite ve dopamin sistemi ile beyni yeniden kablolama kitabinin
Aliskanlik kazanmanin ve aliskanliklari birakmanin bilimi bélimu
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konuguyor olsak bile bir yandan da uzaklardan gelen sahin seslerini ya da akan bir

nehrin sesini de yakaliyor.

Tam tersi dar bir mekanda isek, gorme, duyma gibi sistemlerimiz ve hatta hareketlerimiz
bile daha kisitli hale geliyor. Kollarimizi istedigimiz kadar agabilecek bir yerde olsak bile
bu daralma gerceklesiyor. Ornegin asansordeki insanlar defalarca gdzlemlenmis
durumda ve kugUk cevre iginde, uzuvlarini genig hareket ettirecek alan olsa bile,
insanlarin kendiliginden hareketlerinin de kuguldugu, daha genis cevrelerde ise
uzuvlarimizin daha genis hareketler yaptigi ve bunun daha uygun oldugu hissinin

geldigi goruluyor. Burada daha uygun derken sosyal baglamda konusmuyorum.

Bunun nedeni, gorsel sistemimiz ile vestibular'> motor' sistemimizin oldukga siki
sekilde birbirlerine bagli olmalari. Simdi bunu test etmeniz icin kiglk bir egzersiz
yapacagim. Konu digi ama belli bir miktar esnekliginiz oldugunu dusunelim. Kollarinizi

birer kanat gibi geriye dogru agabilirsiniz.

Simdi kollarinizi kapatin, ornegin ellerinizi dizinize koyun. Ve g0zlerinizi, basinizi
oynatmadan saga, sola, yukari ve asagi, ama Ozellikle sola dogru, sanki omzunun
ustiinden bir yere bakmaya calisiyormus gibi g¢evirebildiginiz kadar g¢evirin. Bunu
yaptiktan sonra, kollarinizi geriye dogru daha fazla agabileceginizi géreceksiniz. Bunun
sihirli bir yani yok. Beyincik, gozleriniz ve gorsel sisteminiz birbirlerine baglilar ve
beyincigin sinir sisteminizin néron-kas mimarisinin bazi 6zelliklerini kontrol etme sekli
gorsel sistemden etkileniyor. Yani esneklik yoksunu biriyseniz, goérsel sisteminizi

esneklik icin kullanabilirsiniz.

Bu konu digi ama katedral etkisi ile baglantil bir gsey. Katedral etkisi dlguimusg, bununla
ilgili bir arastirma var. Makalenin yazarlari Joan Meyers-Levy ve Rui (Juliet) Zhu,
kendisine Juliet denildigini varsayacagim. Makalenin ismi "Tavan Yuksekliginin Etkisi:
insanlarin  Kullandigi isleme Cesidini Hazirlamaya Etkisi”'*. Makalenin detaylarina
girmeyeceg@im ama makalenin iyi tarafi istatistiklere ¢ok titiz bir sekilde bakmiglar ve

bana gore bu makale her yonuyle saglam bir ¢calisma. 3 metrelik tavana sahip bir yerde

12 Viicudun pozisyonunu ve hareketlerini algilayan ve i¢ kulakta bulunan sistem
' Hareket, hareket saglayan kas - sinir - beyin merkezi Gglusi

14 J eiling Height: The Effect o ming on the
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calisan insanlar ile 2.4 metrelik bir tavana sahip bir yerde calisanlar arasindaki, bilissel
isleme, soyut dusinme ve detayl analitik isleri yapma farklarini incelemigler. Bu dyle

blyuk bir fark degil, sadece 60 cm kadar bir ylukseklik farki.

Bunu analiz etme yodntemleri de ilging. Fazla detaya girecek vaktimiz yok ama
insanlardan spor gibi konularla ilgili sézcukler Uretmelerini istemigler. Biliyorsunuz
insanlar mesela futboldan, beyzboldan, golftan vs. ve bunlarla ilgili malzemelerden ya
da bagka konulardan konusmay! severler. Sonra da bu insanlara, degisik boyutlardaki
degisik kavramlari birbirlerine baglamaya calisarak spordan ¢ikip, takim sporlari, top
gerektiren sporlar gibi seyler hakkinda dusunduikleri bir c¢esit bilissel bulmaca

sunmugslar.

Diger her sey ayni olacak sekilde bazi denekler 3 metre tavanli yerde galismis, bazilari
ise 2.4 metre tavanh yerde. Ve kullandiklari kelimeler ve yaptiklari baglantilarda buyuk

farklar bulmuslar. Aslinda ¢galismada 2 deney var ve bunlara linkten bakabilirsiniz.

Caligmanin referanslarinda da, katedral etkisi ile ilgili benim gibi gorme ile ugrasan bir
bilim adami icin ¢ok ilging olan baska drnekler var. ilging zira biitiin hayatini bu konuda
disunmekle ve konusmayla gegiren biri olarak, idrakimizin gérme duyumuzu takip
ettigini bildigimizi sdyleyecegim. Gérme duyusu zayif ya da olmayan insanlarin biligleri
duyma ve bir yere kadar da dokunma duygularini takip ediyor ama ¢ogu insanin idraki

gorsel ortami takip ediyor.

Peki butin bunlarin is yeri eniyileme agisindan anlami ne? Cogumuzun evinde ya da ig
yerinde tavan yuksekligi sabit ama bazi odalarin tavan ylUksekligi daha fazla olabilir,
bazilarinda ise daha az. Eger boyle bir imkan varsa, gunun uyanmadan 9 saat sonra
baglayan ikinci diliminde yaratici isler yapmak igin, yuksek tavanli odaya gegin ya da
mumkuinse disarda calisin. EQer detayli analitik isler yapacaksaniz, ki bunu gundn

birinci diliminde yapmanizi tavsiye edecegim, algak tavanli yerlere gegin.

Oda tavaninin yuksekligini ayarlayamiyorsaniz ama gorsel dunyanizin yuksekligini
ayarlamak istiyorsaniz, bunu yapmanin bagka bir yontemi daha var. Bunu eskiden
Stanford civarindaki kafelerde gorirdium. Hava sartlari misait olmasa da, kapsonlu

ceketler ya da beyzbol sapkasi giyen, bazen de g6z kapaklari Ustine bir gesit perde
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koyan insanlar olurdu ki bu aslinda gorsel alaninizin tavanlarini ¢ok ¢ok algak hale

getirmenin bir baska yolu.
Duyma ve Ses

Arka Plan Guirultusunden Faydalanmak

Simdi dikkatimizi igitsel gevremize c¢evirmek istiyorum. Odadaki gurultt, muzik ya da
kulakliklardan gelen muizik gibi seyleri konusacagiz. Cunkl elimizde, belli sesleri
dinleyip dinlemedigimizin, bilissel durumumuzu gelistirdigine dair ¢ok fazla miktarda,

kaliteli veri var.

ik sdyleyecegim sey, insanlarin ¢alisirken arka plan giriltiisiine karsi toleransi kisiden
kisiye cok muazzam bir sekilde degdisiyor. Aslinda, ayni kisinin arka plan guraltisine
olan toleransi da gunden gune ve hatta ayni gun iginde de muazzam bir sekilde farkh

olabiliyor.

Bunu ben de yasadim. Bazen evde caligsirken herhangi bir nedenle artik
odaklanamadigimi farkettigim oluyor. Genellikle daha fazla odaklanmama yardimci olan
sey ise, evden cikip bir kafeye ya da kutiphaneye ya da kalabalik bir yere gitmek, belki

daha fazla gurulta ve hatta odada galan bir muzik agmak oluyor.

Hepimizin galigirken bazen arka planda gurultiye ihtiyaci oluyor ya da bazen sessizlige
intiyacimiz oluyor ve bununla ilgili sabit bir kural yok. Eger c¢alisirken arka planda
tamamen sessizlik, beyaz gurultl, binaural vuruglar, muzik, klasik mizik ya da rock
muzik gibi seyleri arastiran literatire bakarsaniz, her turlu gevreyi faydali bulan ve

destekleyen arastirmalar bulabilirsiniz.

Ama birazdan konusacagimiz gibi, uzak durmaniz gereken bazi cevreler ve her
durumda ve goOrunene goére her insanda ise yarayan, bilissel kabiliyetinizi ve

odaklanmanizi gelistirecek birkag cesit ses var.
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Once uzak durmaniz gereken arka plan girlltisiinden bahsedelim. Bu tir arka plan
gurdltilerinden uzak durmaniz gerekiyor zira bunlar siddetli biligsel agida neden

olabilirler.

“Zihinsel agidan emek isteyen igleri yaparken, potansiyel olarak sinir bozucu ‘isitma,
havalandirma ve klima griltilerine’ psikofizyolojik tepkiler"® gibi uzun bir baghgi olan
bir makale var. Bu makale ¢ok buyuk bir veri kimesi tanimliyor ve bu verilerde, ¢cogu
surekli olarak guraltuli sekilde uguldayan klima, i1sitma sistemi guraltist olan is
yerindeki ve c¢evredeki araliksiz gurdlttlerin, zihinsel yorgunlugu ciddi Olgude

arttiracagini ve biligssel performansi ciddi oranda dusurecegini gosteriyor.

Eger yazarlarin kullandigi biligssel performans verisine bakmak ilginizi gekerse ( Banbury
& Berry 2005), verinin geldigi makale, arka planda bir havalandirma / klima sistemi

ugultusu varken biligsel performansin, tam sessizlige goére distigunu gdsteriyor.

Arka plandan gelen beyaz gurultinun kuguk ¢ocuklarin isitme sistemlerinin geligimini
engelleyebilecegini duyma boliumunde soylemistim. Simdi anne babalari korkutmak
istemem 06zellikle de gocugun uyumasina yardimci olmak igin arka planda beyaz gurultu
kullaniyorsaniz hemen panige kapilmayin. Ama o6zellikle yiuksek sesli beyaz gurdiltd,
isitsel haritalarin bir miktar sekteye ugramasina neden olabiliyor ve hatta dil isleme
kapasitesini bile etkileyebiliyor. O nedenle ylUksek seviyeli beyaz gurultiye ya da

havalandirma sesine uzun sire maruz kalma konusunda dikkatli olmalisiniz.

Egder kapanip acgilan bir arka plan sesi varsa bunu pek dert etmeyin ama gurultuli
vantilatorlerin ya da isitma cihazlarinin oldugu ortamlardan uzak durmaya c¢alisin zira
bunlar uzun vadede isitme sisteminize zarar verebilirler ve sizin biligsel performansinizi

dusurap yorgunlugunuzu arttirabilirler.

Saninm herkes, oda icindeki arka plan guriltistinin birden durmasi ile oldukg¢a blyuk
bir rahatlamis geldigini tecribe etmistir. Bunun sebebi, igitsel sistemimizin gérme
sistemimize benzer olmasi. Gorme sistemimizde 1g1k gbézumuze giriyor, melanopsin

hlcrelerini harekete geciriyor ve bunlar da hipotalamusun belli bir bélgesini harekete

5 Psychophysiological responses to potentially annoying heating. ventilation, and air conditioning noise

during mentally demanding work
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geciriyorlar ve bu da uyaniklik yaratiyor ve hatta stres hormonu olan kortizol

salgilanmasina neden oluyor.

Surekli bir gurultide de isitsel sisteminiz siz bu guriltiye dikkat etmeseniz bile bu sesi
surekli isitiyor. I¢ kulaktaki o kigUk killar titriyorlar, kulak zariniz siirekli déviliyor. Beyin
kokunde buna bagh olarak uyaniklik yaratan bir mekanizma da var. Sonra tim o ses
kesildiginde, birden bir huzur hissediyorsunuz zira beyin kokundeki o devreler

duruyorlar ve siz de rahatlama hissediyorsunuz.

Peki bu, calisirken arka planda beyaz gurulti ya da pembe gurultu ya da kahverengi

gurdltu dinleyemeyiz anlamina mi geliyor? Zira birgok insan ¢alisirken bunu yapiyor.

Beyaz gulrllti, pembe gurilti ve kahverengi gurilti'®, ses frekanslarinin beraberce
¢alinmasindan olusan degisik ses takim yildizlarina verilen isimler. Cogumuz beyaz
gurdltt deyince, herhangi bir kanala ayarlanmamis televizyonun siyah-beyaz noktalarla
gelen hisirtisini distniriz. Pembe gurlltiden bazi ses frekanslari cikariimistir,
kahverengi gurultuden de diger bazi frekanslar ¢ikariimigtir, daha yuksek genlikte bazi
frekanslar eklenmistir, vs. Bunlarin neler olduguna YouTube’dan bakabilirsiniz. Hicbiri
harika sesler degiller ve mizik gibi de degiller. Bunlar gergekten gurultiler ve herhangi

bir dizenleme yapilmamis frekans karisimi gurtiltiler.

Arka plandan ya da kulakliktan gelen beyaz gurultuntn, bilisi kolaylastirdigini gosteren
bazi kanitlar var ama beyaz gurulti bunu locus coeruleus ve diger bazi beyin koku
alanlariyla genel uyanikhdi arttirarak yapiyor. Ve bu, klima guraltisinin etkisinden

oldukca farkh bir etki yaratiyor.

Bence bunu kisith bir sekilde yaparsaniz, yani saatlerce degil de odaklamanizin azaldigi
ve ise konsantre olmakta zorlandiginiz zaman ya da panaromik gorUs igin ylirumeye
bagslamadan ya da gunes 1s1g1 almadan once 45 dakika kadar beyaz, pembe ya da

kahverengi guriltu dinlerseniz, bir problem olacagini sanmam. Ama bu tur guraltu

16 Beyaz glrllti tim ses renkleri arasinda en asina olunan. Kullanilmayan istasyona ayarlanmis bir radyo
gibi ses ¢ikarir. Beyaz isik, goriinir spektrumdaki tim dalga boylarini esit yogunlukta igeriyor. Pembe
glrultt aslinda beyaz guriltidir ancak yuksek frekanslarin orani azdir. Sabit yagan yagmur veya riizgar
sesini dusunin. Kahverengi guriltl yiksek frekanslarin daha da dasurildigu bir ses rengi. Pembe
glrultiden biraz daha "serttir" ve nehir akintisinin veya kuvvetli rizgarin ugultusunu andirir.

Beyaz, Pembe, Mavi ve Kahverengi Gurlltl Nedir?
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oruntulerinin belli zihinsel fonksiyonlarinizi en iyileyecegini disinmemize neden olacak

bir sebep yok.

Binaural Vuruslar (Binaural Beats)

Simdi zihinsel igsleme kapasitesini eniyiledidi, bilimsel incelemeden ge¢gmis ¢alismalarla
gOsterilen bir baska ¢esit ses oruntistinden bahsetmek istiyorum. Clinku bu ses ¢esidini

is yerine ya da ¢alistiginiz yere, kulaklik ya da hoparlor ile uyarlamaniz mamkan.

Eger internette ararsaniz, dusunmeyi gelistirmeye ve duygularinizi degistirmeye
yarayan uygulamalari bulabilirsiniz. Bunlar genelde Ug ¢esittir. Birincisi, izokronik tonlar
yani genel frekanslarda tonlar. Bu bir bip sesi ve sonra duraklama ve ayni frekansta bip

sesi seklinde olabilir.

Bir de monaural vuruglar var. Bunlar tekrarlanan, neredeyse tek kulaga verilen vurmali
muzik aleti sesleri gibi sesler. Monaural vuruslar ¢alan uygulamalar bulabilirsiniz. Ayni
sekilde binaural vuruglar veren telefon uygulamalari ya da YouTube kanallar

bulabilirsiniz.

isminden de anlasilacadi gibi binaural'” vuruslar iki kulaga da verilen ama bir kulaga
verilen ses ritminin diger kulaga verilenden farkh oldugu ya da en azindan iki tarafin

birbiri ile senkronize olmadigi bir vurus 6rintusu.

isitme sisteminin beyin kdkiinde birlesme sekli nedeniyle interaural zaman farki denilen
bir sey meydana geliyor. Detaya girmeden anlatirsak bu, bir kulaginiza gelen sesin sinir
sistemine ulagsmasi ile diger kulaginiza gelen sesin sinir sistemine ulagsmasi arasindaki

zaman farki.

Iki kulak tarafindan degisik orintiilerde gelen vuruslarin zaman farki ile algilanmasi,
beynin bindirdigi bir Gglncl oruntlu yaratiyor ve bu da belli ¢esitlerde beyin dalgalar
yaratiyor. iki kulaktan gelen sinyallerin birlestigi bir beyin kdkii bdlgesi var ve burada
sinir sisteminiz kelime anlami ile hesaplama yaparak bu sinyal digerinden once geldi

diyebiliyor. Bu zaman farkina da interaural zaman farki diyoruz.

"7 Bi 6n eki iki demek (mon 6n eki bir demek)

25



Belli bir sekilde yaratilan binaural vuruglar, beynin geri kalanina yayilan, 6n beyin ile
biligsel islemleri ve hareketi yoneten diger beyin alanlarini belli bir ritme sokan, 6zel bir

interaural zaman farki 6rantusa yaratiyorlar.

Beynin bazi ritimlerini ya da dalga hareketlerini daha 6nce duymussunuzdur: alfa
dalgalari, beta dalgalari ve gama dalgalari gibi. Ben hangi beyin dalgasi hangi ¢esit
disunce igin en iyisidir gibi detaylara fazla yatirrm yapmayi1 sevmiyorum. Bu 90’larda ve
2000’lerde c¢ok popduler bir seydi. O donemde beyne elektrotlar yerlestirerek beyin

dalgalarinin dlgerek uyaniklik seviyeleri ile alakall alfa beyin dalgalar tanimlanmigti.

Ve delta dalgalari gibi bazi bagka daha genis, daha yavas beyin dalgalarinin da uykulu
olmak ve rahatlama ile iligkili olduklari gosterildi. Ama genel olarak beynin calisma
sekline bakarsak, degisik beyin dalgalari beynin degisik yapilar tarafindan uretiliyorlar.
Bu yapilar da birleserek bize mutluluk hissi, odaklanma hissi ya da yaraticilik hissi

veriyorlar.

Eger binaural vuruglar ile ilgili calismalara bakarsak ve hangi tip binaural vurus hangi
beyin fonksiyonunu iyilestirmek icin iyidir diye sorarsak, bazi ¢ok enteresan yanitlara

ulasiriz. Simdi bunlardan bazilarini ele alacagiz.

Hafiza seviyesindeki biligsel fonksiyonlari, reaksiyon sirelerini ve sozel hatirlamalari
iyilestiren binaural vuruslarin frekansi 40 Hertz civarinda goértntyor. Tam olarak 40
Hertz mi bilmiyoruz ama bu konuda bir referans arayanlar igin Colzato’nun 2017 yilinda

yayinladigi calismayi 6nerecedim'®. Direkt alintilarsak:

“Yakin zamanda yapilan daha 6nceki ¢alismalarin bulgularina paralel olarak, 40 Hertz

frekansinda binaural vurus dinleyen deneklerde daha hizl reaksiyon sureleri gozlendi.”

Literatirde 40 Hertz civari ya da tam olarak 40 Hertz binaural vuruslarin, bazi
durumlarda, beyni 6grenme, hafiza ve s6zel hatirlama bazi hatirlama cesitlerinde,

matematik 6grenmede, vs. en iyi duruma getirdigine dair birgok ornek bulabilirsiniz.
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Binaural vuruglarla ilgilenenlerin kullanabilecegi Ucretsiz uygulamalar var. Ben size
spesifik bir uygulama tavsiyesi vermeyecegim. Uygulamalari arayin ve hosunuza giden

bir tanesini kullanin.

Birgok uygulamanin binaural vuruslari, yagmur damlalarinin ya da okyanusun sesi gibi
sesler Uzerine ya da daha dogrusu yagmur damlalarinin ya da okyanusun sesi gibi
sesleri, binaural sesler Uzerine koydugunu goéreceksiniz. Bunlar, saf binaural vuruslar

kadar etkili gorunmuyorlar.

Bu arada daha disuk frekansta binaural vuruslar konusunda arastirmalar da devam
ediyor. Ornegin 7 Hertz’'in 30 dakika kadar yagmur ve okyanus sesine eklenmis sekli
arastinlmis ve ister inanin, ister inanmayin, bu hatirlama hafizasinda dnemli azalmaya
neden olmus. Yani tum binaural vuruslar iyidir diye bir sey yok. 40 Hertze dogru
frekanslar yararli gorindyorlar. Aslinda kendi literatir arastirmama gére 40 Hertz arti
eksi 5 Hertz (35 - 45 Hertz arasi)en iyisi gibi gorunuyor.

Ama 15 Hertz binaural vuruslarin, bir uzaysal-s6zel hafiza isinde cevap dogrulugunu
arttirdigi gézlemlenmis. Bu bahsedilen sey, karmasik bir ¢calisan hafiza 6devi. Calisan
hafiza, telefon numarasi hatilamak gibi bir hafiza. Ornegin 4932931 rakamlarini
soyleyip hatirlamaniz gerektiginde, bunu calisan hafizada tutarsiniz ve muhtemelen iki

U¢ gun iginde de unutursunuz.

Peki insan muzik yaparken binaural vuruslari nasil dinleyecek diye sorabilirsiniz? Bu
sizin igin surpriz olabilir ama birgok galismada, insanlara binaural vuruslar galisirken

degil, calismaya baslamadan dnceki 30 dakika boyunca dinletmigler.

Bu arada binaural vuruglar tum c¢alismalarinizda kullanmanizi tavsiye etmem zira bu
sekilde bu teknigin etkisini azalabilecedinizi gosteren kanitlar var. Ve bu teknigi

deneyecekseniz, iki sekilde de denemenizi tavsiye ederim.

Binaural vuruslari yurimek, 6gle yemegdi yemek ya da onun gibi is disi1 seyler yaparken
30 dakika dinleyebilirsiniz. Clunku unutmayin, beyniniz siz dinlemeye baglar baslamaz
Ozel bir beyin dalgasi durumuna ge¢meyecek. Sinir devrelerinin ise koyulmak igin belli

bir zamana ihtiyacglari var. Aninda harekete gecebilecek sinir devreleriniz, keskin bir
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seye bastiginizda ayaginizi cekenler ya da bir mesajla sizi strese sokanlar gibi refleks

ile ilgili olanlar.

Bazilariniz, binaural vuruglarin odaklanma ve reaksiyon suresini dusurecek sekilde
etkileme konularinda biraz daha mekanizma 6grenmek isteyebilirler. Aslinda bu
arastinlmis ve 40 Hertz civarindaki binaural vuruslarin, striatal’ dopamin denilen bir

etkisi oldugu gorulmaus.

Dopamin noéromodulatoranin motivasyon ile ilgili islevleri biliniyor. Dopamin ayni
zamanda retinanin 1g1ga adaptasyonu ve - ¢ogu kisi bilmese de - hareket konusunda da
islevlere sahip. Bu nedenle mesela Parkinson’s hastalarinda dopamin sinir hucreleri

azalmasi oluyor.

Ama striatal dopamin motivasyon ve odaklanmaya ¢ok siki bir sekilde bagli. Ve gérinen
o ki, 40 Hertz binaural vurus, striatal dopamin seviyesini arttirlyor. Bu seviye,

kendiliginden g6z kirpma orani denilen bir deger ile Olgulebiliyor.

Ben Instagram’a ve Youtube'da hi¢ goz kirpmamakla ya da asgari miktarda goz
kirpmakla suglandim. Onemli bir yan not olarak soyleyeyim, cok fazla g6z
kirpmayanlarin sosyopat ya da yalanci oldugu konusunda tek bir kanit bile yok. Ayni
sekilde bazilari da ¢ok fazla gbéz kirpanlarin sosyopat ya da yalanci olduklarini iddia

ediyorlar ki bununla ilgili bir delil de yok.

Aslina bakarsaniz, g6z kirpmanin uyaniklik harici bir sey ile ilgisini gosteren bir veri yok.
Daha uzun g6z kirpmalar daha az uyanik olma ile alakalilar. Yoruldugumuzda daha

uzun goz kirpariz ve sonunda da uyku denilen uzun bir géz kirpmaya dalariz.

Ama gorunen o ki, striatal dopamin noronlarinda daha fazla ategleme olmasi, daha sik

g6z kirpmaya neden oluyor.

GOz kirpma, gorsel penceremizi yeniden ayarlama ile alakali ve zaman algimiz ile g6z

kirpmamiz arasinda buyudk bir iligki var.

1% Striatum denilen ve hem motor hem de eylem planlama, karar verme, motivasyon ve 6dul algisi dahil
olmak Uzere bilisin birgok ydénini koordine eden bazal gangliyon ¢ekirdegi.
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40 Hertz binaural vurug, kendiliginden goz kirpma oranini arttiriyor ¢unku beyin
kokundeki ve striatumdaki (ve aslinda baska bazi noktalardaki) dopamin iletiminin
arttinyor. Yani bu vuruslar beyinde dopamin salinimi ile ilgili bir ritim kuruyorlar.
Dopamin salgilamasi da daha yuksek motivasyon ve odaklanma seviyesi demek.
Neden? Zira dopamin epinefrin alt katmanini olusturur. Dopamin, epinefrine / adrenaline
donustaruliyor ve bu molekuller ¢ok yakin kuzenler olarak beraberce galisarak bizi

hareket etmeye ve eger zihinsel is yapiyorsak amacimiza dogru ¢aligsmaya itiyorlar.

Simdi de ayakta olmanin, oturmanin, yatmanin, kosu bandinda ya da sabit bisiklette
olmanin ig yeri eniyileme ve calisma performansi Uzerindeki etkilerini konusmak
istiyorum. Ama ondan 0once, is yeri en iyilemenin, is ve okul yagsaminda bir noktada
karsiniza gikacak iki yonunden bahsedecegim. Bunlar konusunda ¢ok fazla bilimsel veri
yok ama bunlardan bahsetmeye degecegini dugliniyorum zira bu konuda birkag tavsiye

verebilecegim.

Dikkat Dagiticilar

Birincisi, calismanizi kesintiye ugratan seyler. internete girip bunlardan nasil
sakinacaginizi arastirirsaniz, insanlar iceride kayit yapilirken kapiya koyduklari “Kayitta”

IS1g1 gibi bir sey kullanmanizi tavsiye ediyorlar.

Ben bu konuda vyillar iginde degisen politikalar kullandim. Odaklanma ve zamanimi
kullanma konusunda ¢ok yogun c¢aba harcayan biriyim ama ayni zamanda bir
laboratuvar yoOneticisi olarak, surekli olarak kapimi ¢alan ve bir sey konusmak isteyen
insanlar oluyor. Tabii bir de telefonlar, bilgisayarlar gibi insanlarin bize ulagsmasi igin

baska yollar da var.

Bu tur dikkat dagiticilar odaklanma kabiliyetiniz i¢in oldukga oldurucu seyler. Bir de olay
sadece bir bilemedin iki ya da U¢ - bes dakikalik dikkat dagiimasinin kendisi degil. Ayni
zamanda dikkat dagildiktan sonra beyin devrelerinin odaklanma moduna ge¢mesi de

zaman aliyor.

Hicbirimiz dis dlinyaya kati bir sekilde kapanmak istemeyiz zira birgok durumda igimizi

bdlen seyler bize inanilmaz i¢gdrlu kazandirabilir ve insanlar da sizi bolseler de size
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destek de sunarlar. Ama benim master danigmanimdan 6grendigim ¢ok basit ve etkili

bir yontem var.

Bu yontemi destekleyen bilimsel bir veri yok, sadece benim kendi deneyimim var. Ama
master danismanim oldukg¢a gugclu bir sekilde odaklanabilen, kendisinden ¢ok sey
isteyen bir hayata sahip, ¢ocuklari ile gérismek icin uzun bir yol gitmesi gereken ve

laboratuvarda da yogun ¢aligan biriydi.

Biri kendisine bir soru sormak igin geldigimde, gelenin varligini onaylar ama vicudunu o
kisiye dogru ¢evirmezdi. Ayrica bilgisayarini bilerek kapiya bakacak sekilde koymamisti.

Bilgisayari duvara bakiyordu ve kapisi da yan tarafinda kaliyordu.

“Bir sorum var” dedigimde, “evet” diyerek varligimin farkinda oldugunu belirtir ama
vicudunu bana déndurmezdi. Bu da bana konusmanin ¢ok da uzun suremeyecegini
gOsterirdi. Ve orada ne kadar durursam durayim ya da ne sorarsam sorayim, vicudunu

bana dogru gevirmedigi icin konusma ¢ok kisa surerdi.

Diger bir ydntem de, sizden istenen her seye hayir demek. itiraf etmeliyim ki bazi is
arkadaslarim bu yontemi kullaniyorlardi. Biri kapilarini ¢aldiginda, kapiyr agmadan ya
da biri kapiy! acip “rahatsiz edebilir miyim?” dediginde direkt “hayir” derlerdi. Biri “sana
bir sey sdylemek istiyorum” dediginde bile hayir derlerdi ve bunu da o kisi pes edip
gidene kadar yaparlardi. Bu aslinda ¢ok efektif bir ydontem zira bu insanlar bildigim bazi
en uretken insanlardi. En kibarlari degillerdi tabii ama bazilar gergekten nazik

insanlardi.

Bir diger yontemi de daha 6nce burada misafir ettigim ve adini sdylemeyecegim birinde
gordum. Bu kisinin ¢ok blUyuk bir ofisi olmasina ragmen, bir elbise dolabinin iginde,
kiguk bir masa, sandalye ve lamba ile, lamba haric tamamen karanlik bir dolapta

calisiyordu.

Bu, bu bdélumde soyledigim yuksek tavan, parlak isik, vs. gibi her seye ters dusuyor. Bu
benim cehennem tanimim olsa da o tamamen karanhk bir dolapta, ¢ok dusuk

havalandirma ile ve tamamen karanlikta ¢alisiyor ama kendisi, gezegendeki en Uretken
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insanlardan birisi. Bu arada hangi dolapta oldugunu bulmakta zor zira birkag tane dolabi

var ve isini bolebilecek seylerden kagmak icin surekli dolap degistiriyor.

Buraya kadar bazi ug¢ oOrnekler verdim. Birgogumuz ise bana gore tam zitti bir ug
noktadayiz. Birgopgumuz is yerinde belli bir sosyal iletisimi severiz ama bu konuda gok
dikkatli olmaliyiz. Simdi dijital alem de isin icine girdi ve buradan gelen dikkat

dagiticilara kars1 da yapabilecegimiz seyler var.

Bunlardan bir tanesi, Freedom adli uygulamayi kullanmak. Digeri de kablosuz interneti
kapamak. Bu yontemlerle eger internete girerek arastirma yapmaniz gerekiyorsa bunu

yapmaniz mamkuin olmaz.

Telefonu kapamak benim de siklikla yaptigim bir sey. Telefonu ugak moduna aliyorum
ve eger bu yeterli gelmezse bir kasaya kapiyorum ya da arabada birakiyorum. Bu
tamamen sizin 6z disiplin seviyenize bagli ve kendi deneyiminizden de bilebileceginiz

gibi 6z disiplin, bel baglamasi zor bir 6zellik.

Eger bazen bazi dikkat dagiticilari azaltmaniz gergekten zor ise, 6zenle hazirlanmig
yollara sapmaniz gerekebilir. Laboratuvarimda bir master 6grencim var ve bu kisi ¢ok
uretken ve isine odaklanan birisi. Herguin laboratuvara geldiginde, telefonunu dolabina
koyuyor (agik mi kapali mi bilmiyorum) ve aksama kadar deney yaptiktan sonra aksam
giderken telefonunu dolaptan alip gidiyor. Bu kisinin Gretkenlidi ile bu davranigi arasinda
bir baglanti olmadigini disinmuyorum. Bence kendimizi telefonumuzdan koparabilme

kabiliyetimiz, cogumuz igin basarili ya da basarisiz olmamizi belirleyecek.

Ben gun icinde gesitli nedenlerle dizenli olarak telefon kullanan biriyim ama ayni
zamanda gunun uzun dilimlerinde ugak modunu kullanarak ya da telefonu fiziksel olarak
ulastirarak telefonsuz zaman geciriyorum. Her 2 saatte bir bazen iki ya da ¢ saat bu

sekilde telefonsuz geciriyorum.

Vucut Pozisyonu: Oturma, Ayakta Olma

Simdi en azindan ise odaklanma ve Uretkenlik agisindan, galisirken oturmak mi daha iyi

yoksa ayakta olmak mi1? Bu sorunun cevabi su: ikisi de iyi.
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Oturarak ya da ayakta calisilabilen masalari denilen masalar ile ilgili birkac sistematik
calisma var. Bunlar, yuUksekliklerini ayarlayarak isterseniz ayakta caligabileceginiz,

isterseniz oturarak c¢aligabileceginiz masalar.

Cesitli arastirmalar gdsteriyor ki, ginde bes ya da alti ya da yedi saat oturarak ¢alisan
insanlarda, uyku problemi, boyun agrisi, bilissel problemler, bazi kardiyovaskuiler
problemler ve hatta sindirim problemleri riski artiyor. Ayakta galisanlarda ise tum bu
konularda daha iyiler ama en iyi durumda olanlar, ayni masada bazen ayakta bazen

oturarak ¢alisanlar ile masadan masaya hareket edenler.

Oturarak c¢alistiginiz masay! ayakta caligilabilir hale getirmek ¢ok kolay. Birka¢ kutu
veya bir kitap destesi ile bunu halledebilirsiniz. Ya da bu is icin satilan kaidelerden
alabilirsiniz ya da biraz daha para harcamak isterseniz yuksekligini ayarlamak igin

motorlu ya da manivelall masalar var.

Hergun oturduklar sireyi yariya indiren insanlarla ilgili bilimsel literatir enteresan.
Normalde gunde 7 saat oturarak caligsan insanlari aliyorlar. Bu insanlar ertesi gun 3.5
saat oturuyorlar ve geri kalaninda ayakta galisiyorlar ya da aslinda o kalan 3.5 saatte ne
yaptiklari agik¢a yazilmamis. Bu slreyi de 30 dakika otur, 30 dakika oturma seklinde
yaptiklarinda, boyun ve omuz agrilarinda, 6znel sagliklarinda ve canliliklarinda
inanilmaz derecede onemli iyilesme gorulmids. Ama buginkd konumuzla ilgili olarak
bilissel sartlanmalarinda, yeni isleri yapabilme guglerinde ve bilissel performanslarinda

artis gézlenmis.

Bu arastirmayi®® sevdim zira birgok arastirma yakilan kalorilere, durusun diizeltiimesine,
boyun agrisini iyilestirmeye, kamburluga, vs. odaklaniyor ama uretkenlige bakmiyor. Bu
calisma ise uretkenlik Olgulerine de odaklanmig. Hem kendileri galisma yapmiglar hem

de bagka ¢alismalara referanslari var.

Bu bilginin bizim igin anlami ne? Muhtemelen, ¢alistiginiz strenin yarisinda oturuyor,
yarisinda da ayakta olmalisiniz. Yani ne tamamen oturuyor olmalisiniz ne de tamamen

ayakta olmalisiniz. Ama illa birini surekli olarak yapmak zorundaysaniz, ayakta olmak

2 Fffects of a Workplace Sit-Stand Desk Intervention on Health & Productivity
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oturmaktan daha iyi. Ama surekli ayakta olmanin da getirece@i bazi durus ve yorgunluk

problemleri var.

Fiziksel rehabilitasyon ve fizyoloji konularinda calisan, Kelly Starrett adli yakin bir
arkadasim var. Her zaman sunu der: “Biz butin gun oturmak igin tasarlanmadik ama
batin gln ayakta durmak igcin de tasarlanmadik.” Bu bence dogru zira tirimuazuin on
binlerce yillik gecmigine bakarsaniz, surekli ayakta durmadigimizi, bazen yattigimizi ve

bazen oturdugumuzu goérursunuz.

Bu arada hemen hemen hi¢ kimse, en azinda Amerika Birlesik Devletler’nde hemen
hemen hi¢ kimse, yeterli miktarda kardiyovaskuler egzersiz yapmiyor. Ve ayakta
calismak da bazi saglik dl¢llerinde iyilesme saglayacaktir. Ayni zamanda Uretkenligi de
arttiracaktir zira daha once bahsettigim gibi, viucudun durugu sinir sistemimizi etkiliyor.
Eger yatiyorsak, beyin kokUmuz daha az uyanik oluyor ve buradaki uyaniklik devreleri
de daha az harekete geciyorlar. Bu da bizi rahatlatiyor ve hatta bu rahatlama etkisi ile
alakali harekete gecen bir devre bile var. Ama eger dik duruyorsak, ayakta ya da
oturarak ama Ozellikle ayakta, bu beyin koku devreleri uyanikhgi devreye sokuyorlar ve

bu da odaklanmayi kolaylastiriyor.

Gunun yarisinda ayakta calismayi planliyorsaniz, buna adapte olmanin birka¢ gun
aldigini goreceksiniz. Agirhginizi surekli soldan saga, sagdan sola kaydiracaksiniz o

nedenle rahat ayakkabilar giyin.

10 yildir oturarak ve ayakta masada galigan biri olarak, artik ayaga kalkmadan ¢ok uzun
sure oturamiyorum ve her bir ayakta ¢alisma seansim yarim saatten iki saate kadar
degisen surelerde oluyor. Eger bu siUreyi asarsam kendimi masaya yaslanmis ve bir
yana kaymis sekilde buluyorum. Ayaktayken bilgisayar igin biraz one egilebilirsiniz ama

burada aslolan masaya yaslanmadan ¢alismak.

Masa altinda fiziksel hareket olup olmamasi da arastiriimig, ornegin bir yurume
bandinda yurlyerek ya da bir sabit bisiklette pedal gevirerek calismak gibi (insanin

blyuk tek tekerlekli tarihi bisikletler gibi Ustline oturdugu araglarda).
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Simdi bu arastirmanin?' sonuglarina bakalim. Bazi insanlarin bunu arastirmasi harika
bir sey. Yoksa bu tip sorulara bilimsel cevap vermek mumkuin olmazdi degil mi? Simdi
arastirmanin ilk sonucu, yurime bandi ya da bisikletin biligssel ya da klavye kullanim

sonuglarina etkisinin olmadigi.

Bu ¢alisma 137 geng yetiskin izerinde yapilmis. Once birkac seansta bilissel, klavyede
yazi yazma ve dikkat ile ilgili testler yapmislar. Bazilari yurume bandinda bazilar da
bisiklette calismis. Sonugta da c¢alisirken yurume bandi ya da bisiklet kullanmanin,
bilissel puanlarda sadece oturmaya gore daha iyi performans sagladigi gorulmus. Ama
sbzel puanlarda disus olmus. Tekrar edeyim. Caligirken yurime bandi ya da bisiklet

kullanmak, dikkati ve biligsel kontrolu arttirmis ama sozel puanlari azaltmis.

Simdi burasi ilging. Arastirmacilar, aktif is istasyonlarinin bisiklet ya da kosu bandi fark
etmeksizin, kalorik c¢iktisi, fiziksel aktivite ve dolasim sistemi agisindan bir yararinin
olmadigint ama konugma gerektirmeyen bilissel ve dikkat gerektiren islerde yarar
sagladigini soyluyorlar. Sézel kabiliyetin azalmasinin sebebi daha ¢ok nefes almak ya
da boyle bir iligki konusunda bir bilgim olmasa da yurime ile konugmanin sinir

sisteminde birbirine ters olmasi gibi nedenleri olabilir. Nedeni bilmiyoruz.

Aktif istasyondaki ylirime bandinin ya da bisikletin bilissel performansi neden arttirdigi
konusunda da spekulasyon yapmak zorundayiz. Fiziksel olarak, ¢aba goOstererek ileri
dogru hareket ettigimizde, tipik olarak disaridayken, kosma, bisiklete binme, motosiklet
stirme ve hatta arabada gitme gibi durumlarda, optik akis denilen bir seye sahibiz. Optik
akisg ise beynin ihtiyat ve aslinda korku ile ilgili bolumlerini sessizlestirir. Bu, EMDR’In
(Eye Movement Desensitization Reprocessing - Goz Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve

Yeniden isleme)?? temelidir.

Ama beyin kokunde ve omurilikte bulunan, tekrarlanan hareketleri yoneten merkezi
hareket Ureteclerini (Central pattern generators) harekete gecirmemiz bile, beynin kaygi

ve ihtiyat ile ilgili alanlarindaki aktivite miktarini disurebilir. Simdi tamamen destekli

34


https://www.emdr-tr.org/emdr-nedir/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7413476/#:~:text=There%20were%20no%20significant%20differences,forms%20were%20used%20when%20possible.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7413476/#:~:text=There%20were%20no%20significant%20differences,forms%20were%20used%20when%20possible.

spekllasyon yaparak soylersek, aktif calisma masasindaki bisiklet ya da yurime bandi,

kayglyi azaltarak performans iyilesmesi sagliyor.

Bagka bir acgiklama da, her gezindigimizde, epinefrin ve dopamin gibi néromodulatorler
salgiliyoruz ve bunlar da bizim dikkat seviyemizi arttiriyor. Bence bu daha olasi zira sirf

kaygi dususu ile performans artigini agiklamak zor.

Ozet

Evet bu bélimde is yeri eniyileme ile ilgili konustuk. Size, ¢alisirken dikkatinizi ve bilissel
kabiliyetlerinizi arttiracak bazi araglari kazandirmaya calistim. Konustugumuz konulari

Ozetleyelim.

Oncelikle giiniin ilk diliminde (uyandiktan sonraki 9 saat i¢inde), mimkiin oldugunca
parlak 1siklar ve tepe lambalar ile ¢alismaniz en iyisi. Bu igiklar sizin gézinuzde
rahatsizlik ve tabii ki acl yaratmayacak seviyede olmali. Parlak isiklar, sizin en uyanik

ve dikkatli halinizde olmaniza olanak verirler.

Bunun yaninda ne Uzerinde c¢alisiyorsaniz, o seyin direkt 6nlnlzde olmasina,
gOzlerinizin iki yanina dogru fazla agilmamasina dikkat ederek, olabildigince dar bir

gorsel pencerede calisin.

Eger yapabiliyorsaniz, odaklandiginiz ekran ya da kitap burun seviyesinde veya daha
ustinde olsun. Bunu nasil yapacaginiz biraz vyaraticiiginiza bagh ama eger

yapabilirseniz galisirken faydasini goéreceksiniz.

Calisirken yatmaktan ve surekli oturmaktan kaginin ve gunlik galisma surenizin en az
yarisinda ayakta ¢alismayi deneyin. Bu iyi bir hedef ama bu tur ¢galismayi ayarlamak ve

oturtmak zaman alacaktir.

Bunlara ek olarak, eger odaklanmanizi ve uyanikhginizi arttirmak igin ses
kullanacaksaniz, bir saatten fazla beyaz, pembe ve kahverengi guriltlye maruz
kalmamaya caligin zira bu isitme sisteminize zarar verebilir. En azindan bu stresli
olacaktir, siz bunun farkina varmasaniz bile bir ¢esit arka plan stresi ve kaygisi seklinde

sizin igin negatif olacaktir.
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Egder belli ses frekanslari kullanacaksaniz, 40 Hertz binaural vuruslari kullanin,
monaural vurus kullanmayin. Bunu da ise baslamadan oOnceki 30 dakika ya da is
sirasinda dinleyebilirsiniz. Hergln ve surekli olarak binaural vurug kullanmayin zira

boyle yaparsaniz bu vuruglarin etkisi azalir.

is yeri performansinizi en iyilemek icin giiniin yarisinda ayakta calisip, yarisinda
oturarak c¢aligabilirsiniz. Ama eger daha da ileri gitmek isterseniz ayakta calisirken masa
altina koyabileceginiz bir yirime bandi ya da sabit bisiklet edinebilirsiniz. Ben bunu hi¢

denemedim ama hakkinda saglam bir arastirma var.

is yeri performansini iyilestirmek icin yapabileceginiz bir bagka sey de katedral etkisini
kullanmak. Eger analitik is yapacaksaniz ya da gunun analitik is yapmaya ayiracaginiz
ilk diliminde ya da ikinci dilimindeyseniz, algak tavanl bir yerde ¢aligmayi tercih edin.
Eger algcak tavan bulamazsaniz, kapusonlu birsey giyebilirsiniz ya da sapka

kullanabilirsiniz.

Eger zihin firtinasi, yeni seyler yazmak, yeni bir sanat eseri gibi yaraticilik gerektiren
isler yapiyorsaniz, yuksek tavanl yerleri tercih edin. Kapusonlu seylerle ya da sapka ile

calismayin.

Tabii is performansinizi ve Uretkenliginizi arttiracak daha tonla sey var ve bunlarin
birgogunu daha onceki kitapta konustuk. Ozellikle de odaklanma ve motivasyon? ile
ilgili bélimde bunlara degindik. Odaklanmay arttiracak bazi yontemlerden bahsetmistik.
Ornegin odaklanmaniz gereken bir ise baglamadan dnce, gézlerinizin odagini gorsel bir

noktaya 30 - 60 saniye odaklamak gibi.

Bitirmeden kisaca deginmek istedigim bir nokta da, hep ayni yerde calismak gibi bir
zorunlulugunuzun olmadidi. Evden bir kafeye gecebilirsiniz, ofisten eve gidebilirsiniz ya

da ofisin ve evin degisik yerlerinde calisabilirsiniz.

Bu bolimdu, bu son konuda bir anektod ile bitirmek istiyorum. Birgok bilimsel toplantiya
katiliyorum ve uzun saatler boyunca degisik sunumlarin oldugu toplantilar oluyor. Bu tir

toplantilarda bazi insanlarin, her seansta baska bir sandalyeye gectigini ve bu

2 Andrew Huberman Notlari — Néroplastisite ve dopamin sistemi ile beyni yeniden kablolama kitabi,
Beyninizi degdistirmek icin odaklanmak bdlimu
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insanlarin oldukga iyi odaklanabildiklerini fark ettim. Bunu, bu sekilde davranan bir is
arkadasimla konustum ve bunu bilerek yapip yapmadigini sordum. Bunu bilerek
yaptidini, hep ayni yerde kalarak sunumlari hep ayni gorsel agidan gérmenin, bir iki
konugma sonra, konugsmalar ne kadar ilgin¢g olurlarsa olsunlar, konusmalara
odaklanamamasina ve bazen uyuklamasina neden oldugunu soyledi. Bu konugmadan
sonra ben de sandalye degistirmeye basladim ve bunun oldukga ise yarar bir yontem
oldugunu sdyleyebilirim. Bunun g¢alisir bir ydontem olmasinin nedeni bence biligsimizin
cogunun gérme duyumuz tarafindan yénlendiriimesi. Gérme sistemimiz disuncelerimizi

yonlendiriyor ve o yeni gorsel ortamlar uyanikligin artmasina neden oluyorlar.

Simdi yeniligin kaygi verici, tehdit edici ya da korkutucu olmasini da istemezsiniz zira
bunlar sizin dikkatinizi iginize verememenize neden olurlar. Ama muzigi agmanin,
calisma mekanini degistirmenin, i¢ mekanlardan digs mekanlara ge¢gmenin ya da tam
tersini yapmanin Uretkenlik seviyelerini artirmasi kismen de olsa bu yenilik ve dikkat

artigi ile ilgili.
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Odaklanmanizi ve Yogunlagmanizi Arttiracak

Yontemler
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Bu bolim Focus Toolkit: Tools to Improve Your Focus & Concentration podcastindan

derlenmisgtir.
Girig

Buglin odaklanma ve yogunlasmanizi (konsantrasyonunuzu) gelistirmek igin

kullanabilecegdiniz yontemleri konusacagiz.

Daha onceki bolimlerde dopamin, motivasyon ve durti hakkinda konusmustuk. Daha
onceki popdiler bir bélimindn adi buydu (ilk kitabin®* Motivasyon, odaklanma ve doyum
icin dopamin kontroll bdlimu) ama daha dnce sadece odaklanmayi ve yogunlasmayi

gelistirmeye ayirdigimiz bir bolum yapmamigstik.

Bu bolimin amaci, insanlara odaklanmayi ve yogunlasmayi arttirmak igin o6zel
gelistirilmig, bilinen en guclu ve glncel yontemlere ulasabilecekleri bilgileri saglamak.
Bunun igin birkag¢ bilimsel makaleyi ele alacagiz ve bu makalelerin isaret ettigi yeni ve
kolayca Ozetlenebilecek protokollerden bahsedecegiz. Yani temel olarak size ¢ok kisa
bir sure icerisinde onemli miktarda odaklanma ve yogunlagsma artis| saglayacak araclari

aciklayacagim.

Bu araclar davranigsal, besin temelli, takviye madde temelli, makine — insan arayuzu

temelli ve eger doktor kontroliindeyseniz regeteli ila¢ temelli aracglar olacaklar.

Bu bolum geng ya da yasl, Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu (DEKHB) hastasi ya
da degil herkese faydali olacak bir bolum. Burada o6greneceginiz seyleri gunluk
hayatiniza uygulayabileceksiniz ve ¢ogu da Ucretsiz olarak ulagabileceginiz yontemler
olacaklar. Bu araglar sizin beyin ve vucut noéro kimyanizi ve noro devrelerinizi,
odaklanma ve yogdunlasmanizi arttirmanizi saglayacak sekilde kullanmanizi

saglayacaklar.

Mesela bu aracglara 6rnek olarak, daha once konuk ettigimiz Dr. Wendy Suzuki’nin
laboratuvarinda kesfedilen bazi bilgileri konusalim. Dr. Suzuki New York Universitesinde

norobilimci ve NYU Sanat ve Bilimler Fakultesi dekani.

39


https://youtu.be/yb5zpo5WDG4
https://erkekadam.org/2022/11/22/andrew-huberman-notlari-noroplastiste-ve-dopamin-sistemi-ile-beyni-yeniden-kablolama/

Dr. Suzuki’'nin laboratuvari ¢cok 6nemli bir kesif yapti. Sekiz hafta boyunca glinde
sadece 12 aslinda girisi de sayarsaniz 13 dakika meditasyon yapmanin, insanlarin
odaklanma ve yogunlagsma kabiliyetlerini dnemli dlgtde arttirdigini buldular. Aslinda 8

haftaya da ihtiyaciniz yok. 8 hafta arastirmanin suresi.

Arastirma bunun daha da kisa alternatiflerini, ginde g, dort veya bes dakika

meditasyonu da ele aliyor.

Bu ornegdin, hi¢ para harcamadan biligsel kabiliyetlerinizi kontrol eden noro kimyayi ve
noéro devreleri elinize alip gelistirmenize olanak saglayan bir arag. ilerleyen sayfalarda

bu protokol ve baska protokoller hakkinda 6nemli detaylar verecegim.

Ornegin popliler olarak bilinenin aksine, uyumadan 6nceki 4 saatlik zaman diliminde
meditasyon yapmak iyi bir fikir degil. Suzuki Lab’dakilerde dahil bir¢ok insan,
uyumalarina yakin saatlerde odaklanma meditasyonu yapmanin, onlari oldukca
rahatlatsa da, uyumakta ve uykularini devam ettirmekte gucluklere neden oldugunu
gordu. Bu, sik sik duydugumuz “meditasyon uyku igin iyidir’ bilgisine tamamen zit bir

bilgi.

Aslinda meditasyon uyku igin harika bir ara¢ ve tabii ki odaklanma kapasitesi igin de
dyle. Ama odaklanma meditasyonu yapacaksaniz, bunu uyumadan dnceki 4 saat iginde

yapmamanizi giddetle tavsiye ederim.

Odaklanmanin Ok Modeli: Epinefrin?®, Asetilkolin?® ve Dopamin

Bugln odaklanma ve yogunlagsmanin mekanizmasindan ziyade bunlari geligtirmek icin
kullanabileceginiz araglardan s6z edecegim. Ama yine de birka¢ dakikay! altta yatan
modeli anlatmaya ayirmak istiyorum. Bu sayede araclari 6grenirken kafanizda bir gorsel
sema olusacak ve bu araglarin neden ve nasil ise yaradigininin mekanizmasini da

anlayabileceksiniz.

% V{icutta adrenalin, beyinde epinefrin adi verilen hormon. Bobrek st adrenalin bezlerden ve beyinden
salgilanir. Dogada bu hormonun gorevi, organizmayi acil harekete hazirlamaktir. Etkisini, nabzin atisi,
kanin i¢ organlar ve deriden kaslara sevk edilmesi, karacigerdeki glikojenin glikoza degismesi ve
bdylelikle, acil bir enerji kaynagi saglanmasi seklinde gosterir. Heyecan ve korku durumunda adrenalin
salgilanmasi artar.

26 Ogrenme ve hafiza ile derin bir iliskisi bulunan nérotransmitter.
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Simdi kafanizda bir ok canlandirmanizi istiyorum. Bu okun tabii ki bir basi ve uzun bir
cubuk seklindeki govdesi var. Odaklanmanin ve yogunlasmanin néron bilimi
baglaminda, bu okun gdvdesini temsil eden nérokimyasal epinefrin ya da baska bilinen

ismi ile adrenalin. Ben bu bdlimde epinefrin ve adrenalin isimlerini de kullanacagim.

Epinefrin/adrenalin, beyninizde ismini bilmenize gerek olmayan locus coeruleus adli
kUgUuk bir sinir kimesinden ve adrenalin bezlerinden salgilaniyor. Bu iki bolgeden

epinefrin salgilanmasi ise, toplam enerjinizi ve uyanikliginizi arttiriyor.

Bu nedenle epinefrin seviyenizi arttiran davranissal, psikolojik ya da kimyasal seyler,
odaklanabilmenize imkan veriyorlar. Fakat bunlar odaklanmaniz igin gerekli olsalar da
yeterli degiller. Denklemde epinefrine ihtiyacimiz var. Epinefrin yoksa odaklanma ve

yogunlagma da yok.

Okun bas! ise, hem beyinde hem de vicutte bulunan bir kimyasal olan asetilkolin
mekanizmasi ile alakali ya da onun tarafindan temsil ediliyor. Bu kimyasal vicutta
kaslarin kasilmasindan ve hareket etmesinden sorumlu. Ama bu bdlimde asetilkolini,

beyindeki salgilanmasi baglaminda konusacagiz.

Asetilkolin beyinde birkac farkh bodlgeden salgilaniyor ve asetilkolin mekanizmasini
g6zunuzde canlandirmanin en iyi yolu, bunu spot 1511 gibi distinmek. Bu kimyasal, belli
sinir hicrelerini aydinlatarak bu hicrelerin ¢gevrelerindeki diger hicrelere goére daha aktif

olmalarini saghyor.

Simdi asetilkolini okun basi gibi disunin demistim. Eger ¢cok genis, bir kilometre kadar
genis bir ok basini dusundrseniz, bu c¢ok kapsayici ve herhangi bir noktaya
odaklanmayan bir ok basi olurdu. Ama kuguk bir ok basi ise gercekten bir noktaya

odaklanmis olurdu.

Simdi elimizde dikkatimiz var ki bu epinefrin. Ve yogunlasmamizi ve odaklanmamizi
yonlendirdigimiz yon var ki bu da asetilkolin. Ve bunlarin yaninda odaklanmanin devam
etmesi icin bir kimyasala daha ihtiyacimiz var. Bu da genelde zevk ve odul ile

iliskilendirilen ama gergekte motivasyonun molekull olan dopamin.
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Bu durumda okun basi asetilkolin, govdesi epinefrinse, dopamin de bu okun arka
kismina yerlestiriimis ve okun gitmesini saglayan bir motor oluyor. Bu motora ihtiyaciniz
var zira sadece bir saniyeligine degil, dakikalarca hatta belki birka¢ saat odaklanmak

isteyeceksiniz degil mi?

Odaklanmis bir sekilde kalmanin optimal bir slresi var ve bunu size 6gretecedim. Bu lg¢
norokimyasal bir arada c¢alisarak sizin odaklanmanizi, spesifik bir seye odaklanmanizi
ve zaman icinde darala darala artarak tek bir odaklanma diliminde, daha fazla
odaklanmanizi, bunu devam ettirmenizi ve istediginiz zaman yeniden tekrarlamanizi

sagliyorlar.

Dopaminin nasil galistigini ayrintili olarak gérmek isteyenler, Motivasyon, odaklanma ve
doyum igin dopamin kontrol(i?” bolimiine bakabilirler. Gorlinen o ki, asetilkolin
noroplastisitede rol aliyor ve epinefrin de stres ve insanin strese karsi durabilme

kapasitesinde rol aliyor.

Arac : Uyku

Birazdan size, odaklanmanizi ve yogunlagmanizi geligtirmeniz ve korumaniz igin
yapmaniz gereken en onemli seylerden birinin, uykunuzu en iyilemek oldugunu
sOyleyecegim. Bu da gecelerin en az ylzde sekseninde yeterince uyku almaniz

anlamina geliyor zira her gece iyi uyku uyumak gercekgi bir hedef degil.

Uykunun bilissel performansa, fiziksel performansa, hormon uretimine ve bagisiklik
sistemi fonksiyonu da dahil bircok seye etki ettigi, bilimsel olarak defalarca gosterildi.

Yani uykunun vicudunuzdaki hemen her sureci ayarladigini soyleyebiliriz.

Cok iyi uyku gcekmelisiniz. Hem kronik olarak uyku eksikligi ¢cekip hem de odaklanabilir
bir sekilde kalabilmenizi saglayabilecek higbir ilag, gida takviyesi, ara¢ ya da protokol
yok. Bunlar birka¢ gunlik uyku eksikligini etkisiz hale getirebilirler ama temelde
odaklanmamizi ve dikkatimizi guglu sekillerde duzenleyen seyler yapmaliyiz ve uyku

gercekten bu yapmamiz gereken seylerden biri.
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Arac: Binaural Vuruslar, Beyaz, Kahverengi ve Pembe Gurulti

40 Hz binaural vurus, cesitli arastirmalarda dikkati ve yogunlastirmayi arttirdigi
gOsterilen bir arag. Eger binaural vuruglar Ucretsiz olarak kullanmak istiyorsaniz,
BrainWave adli uygulamay: indirebilirsiniz. Bu uygulamada uyku ve diger seyler icin
baska fonksiyonlar da var ama 40 Hz simulasyon bilimsel olarak yarari bilinen bir

fonksiyon.

Ama 40 Hz binaural vuruslari surekli olarak kullanmanizi tavsiye etmem. Ben bunlari
isten onceki 5 dakika dinliyorum ama bazen dikkatimin dagiimaya musait oldugu bir ruh
haline sahipsem, bunlari galisirken de dinlemeye devam ediyorum. Ayni zamanda

binaural vuruslari spor salonunda da, spesifik kaslara odaklanirken de kullantyorum.

Gecelerin %80’inde yeterince uyudugunuzu ve bunun ardindan bagka araglar da
ogrenmek istediginizi varsayarak, beyaz ve pembe guriltinin yogunlasmayi
iyilegtirmedigi ama insanlarin yogunlasma durumlarina gegisini kolaylastirdigini

sOyleyecegim.

Odaklanmaya geciste 1Isinma

insanlarin daha derin odaklanmasini ve odaklanmaya daha kisa siirede gecmesini
saglayan araglar var. Burada insanlarin odaklanmaya gecis suresi oldugu gercegi
onemli. Zira birgok insan odaklanma moduna ge¢mekte zorlaniyor. Higbirimiz, oturup
birden odaklanma moduna geg¢emeyiz. Odaklanmaya ge¢mek igin de bir isinma

suresine ihtiyacimiz var.

insanlar agirlik kaldirmak gibi fiziksel islere girerken isinmalari gerektigini biliyorlar ama
zihinsel islere, odaklanmaya ve yogunlagsmaya baslarken de 1sinma igin bir sUrenin

gecmesi gerektigini anlamamiz lazim.

Peki burada isinmak ne anlama geliyor? Epinefrin / adrenalin, asetilkolin ve dopamin
seviyelerinin asama asama yukselmesi anlamina geliyor. Bu da bir digmeye basip bir
seyi acmak gibi olmuyor. Daha ¢ok bir duruma yavas yavas gegiyorsunuz 6rnegin

uyurken once hafif uykuya ve sonra derin uykuya gegcmeniz gibi. Odaklanmada da ayni
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sey oluyor. Once sI§ bir odaklanmaya geciyorsunuz ve daha sonrada odaklanma

derinligi artiyor.

Ok odrneginden devam edersek, ilk basta ¢ok genis ve bircok seyi isaret ediyorken,
zamanla odaklandik¢a, ok daraliyor ve daraliyor. Aslinda odagi daraliyor ve bazen bir
daralip bir genigliyor diye disinmek daha dogru. Zira odaklanmaniz dinamik bir sey,
oyle odaklanmamig olmaktan odaklanmaya ve daha sonra da maksimum odaklanmaya
duz bir sekilde gegmiyor. Kisacasi odaklanmanin isinma suresi oldugunu bilmeniz

onemli. Odaklanma konusunda oldukga basarili olan insanlar bunu biliyorlar.

Odaklanmaya gegis konusunda sabirli olmanin yaninda, odaklanmanin bir kabiliyet
oldugunu ve bu kabiliyeti, odaklanma ile ilgili sinir devrelerini zaman iginde tekrar tekrar

calistirarak, noroplastisite ile gelistirebileceginizi de anlamaniz lazim.

Tekrarlanan seyler zaman iginde sinir sistemimize kazinirlar ve bunlari yapmak daha
kolay hale gelir. Bunun yaninda bir sey duygusal olarak ne kadar dnemliyse ve hayati

bir seyse, bu seyin noroplastisite mekanizmasini ategleme ihtimali de o kadar yuksektir.

Arag: Ultradiyen Ritim

Ne kadar sureyle odaklanmaya calismaliyim sorunu ¢ok sik aliyorum. Bu konudaki

arastirma literatiir(i, ultradiyen ritimlerin® anahtar 6nemde oldugunu gosteriyor.

24 saatlik sirkadiyen ritmi*® duymussunuzdur. Beynimiz ve viicudumuz, bu 24 saatlik

dongude 90 dakikalik ultradiyen dongulere gore calisir.

Odaklanma ve yogunluk gerektiren seylerin siiresini 90 dakikada civarinda tutun. iki
belki U¢ saat araliksiz odaklanma ve yogunlasma mumkin olsa da, biyoloji hakkinda
bildiklerimize ters. Uyku asamalari da, uyaniklik asamalar da, 90 dakikalik dilimler

seklinde oluyor.

2 beynin guin iginde 90 ile 120 dakika arasinda verimli galistigi ritim. Bu slre gegctikten sonra beyin 10 ile
20 dakika dinlenmeye ihtiya¢ duyar. dinlenme igin ara verilmeyip devam edilirse, beyin su kaynatmaya
baglar.

2 Sirkadiyen ritim; diinyanin kendi ekseni etrafindaki 24 saatlik yolculugu sonucunda ortaya gikan canlilar
Uzerindeki biyokimyasal, fizyolojik ve davranigsal ritimlerin tekraridir. Kisacasi; viicudumuzun biyolojik
saati olarak da tanimlayabiliriz.
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Benim 90 dakikalik bir zaman sayim sayaci kuruyorum. Cok kisa surede bitirmem
gereken acil bir sey olmadiginda ya da optimal oranda kafein almadiysam, bu 90
dakikanin ilk 5-10 dakikasinin odaklanmaya gegis, I1sinma slresi oldugunu kabul

ediyorum ama bu 5-10 dakikay! da 90 dakikaya dahil ediyorum.

Bu 1sinmadan sonra kalan zamanda, zihinsel ise ya da 6grenmeye odaklanmaya
calistiyorum. Bu sure boyunca dikkatimin ve odaklanmamin dagilip yeniden
toparlanacagini kabul ediyorum. Odaklanma kabiliyetinin buyuk parcalarindan biri de,

odaklanma dagildiginda odaklanmaya geri donmek.

Ben bunu kafamda, okun basinin birden ¢ok geniglemesi, birgok seye odaklanmasi ya
da odada baska bir yere odaklanmasi seklinde canlandiriyorum. Burada anahtar, oku
alip yeniden olmasini istedigimiz yerin Uzerine koyup daraltmak. Bu oldukg¢a aktif ve
cokca metabolik enerji gerektiren bir sey. Beyniniz, metabolik enerjinizi en ¢ok yiyen
organ. Bazal metabolik enerjinizin gogunu hareket etmeye, kalp atisina ya da nefes alip

vermeye degil, beynin ¢alismasina gidiyor.

Odaklanma ve odagi koruma sureci, yuksek oranda metabolik enerji tiketen bir aktivite
oldugu igin, 90 dakika sonunda ve hatta 45 dakika sonunda yorgun veya bitkin
hissetmeniz mumkin. Bu nedenle 90 dakikalik odaklanma seansi sonrasinda, en az 10
dakika ama idealinde 30 dakika, benim kasti odak dagitma dedigim seyi yapin. Bu sure
boyunca yogunlagsmanizi gerektirmeyen, adi isler yapin. Biraz oraya buraya yuruayin
ama mesela tuvalete giderken telefonunuza bakmayin ve tabii ki tuvalette de
telefonunuza bakmayin. Kendinize gevseyeceginiz, zihninizi rélantide tutacaginiz ve bir
seye odaklanmayacaginiz bu sureyi taniyin. Bu sekilde zihinsel olarak bos durma
sureleri, agirhk kaldirirken set aralarinda vermeniz gereken kisa molalar gibi,

odaklanma kabiliyetiniz i¢in gok dnemli.

Evet biliyorum bu zor zira cep telefonlarimizin ya da baska cihazlarin ekranlarindan
yayllan, inanilmaz derecede zengin duyusal bilgi bombardimanina g¢ekilip duruyoruz.
Ama sunu surekli vurgulamak istiyorum ki, odaklanma kabiliyetimiz sadece odaklanma
devresine girerken ve devrenin icindeyken ne olduguna degil, o odaklanma

devrelerinden sonra ne olduguna da bagl. Odaklanma kabiliyetinizi korumak ve
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arttirmak istiyorsaniz, kasitl olarak odaklanmamaniz gereken bir dinlenme devresine
girmelisiniz. Ve tabii ki bu odaklanmadan gegirilen dinlenme devrelerinin en buyugu de,
uyku. Zihnimizin nerede oldugunu kontrol etmedigimiz bu derin ve uzun sudrenin, en
yogun ruyalar gorurken bile beyin igin en iyi restorasyon evresi olmasi da oldukcga

mantikli.

Yani 90 dakika ya da daha az bir odaklanma devresinden sonra, yaptiginiz seyi birakin
ve en az 10 dakika, idealinde 30 dakika boyunca otomatik ve refleksif olan, fazla
zihinsel enerji gerektirmeyen isler yapin. Bu dinlenme devresinde ortada daireler gizerek
yuriumeniz ve gokyuzune bos bos bakmaniz gerekmiyor ama eger bunu
yapabiliyorsaniz yapin. Bu dinlenme devresinde odaklanarak bir seyler okumaktan ve
gorsel dikkatinizi dar bir alana vermekten yani cep telefonu ekranindan uzak durun. Bu
sekilde dinlenmek, sizin bir sonraki odaklanma devresine daha kolay girip bu devreyi
daha kolay tamamlamaniza ve gun icinde bu tir odaklanma devrelerini defalarca

yapmaniza yardimci olacaktir.

Gunde kag¢ ultradiyen dongu yapabiliriz? Bu sizin ne kadar iyi uyudugunuza,

beslendiginize ve odaklanma kapasitenizi ne kadar iyi egittiginize baglh.

Simdi paradoks su ki, siz odaklanma konusunda ne kadar cok alistirma yapar ve
odaklanmaya geciste ve odaklanmis olarak kalmakta ne kadar iyilegirseniz, o kadar ¢ok
odaklanmasiz bir sekilde dinlenmeye ihtiyaciniz olur. Benim size tavsiyem, gunde iki

belki de Ug¢ tane derin bir sekilde odaklandiginiz, 90 dakikalik galisma devresi yapin.

Yani 90 dakika odaklanmig bir sekilde ¢alig ve sonra 30 dakika dinlen ve yine 90 dakika
calis ve dinlen diye arka arkaya degil de sabah 90 dakikalik bir derin ¢alisma ve sonra

belki 6gleden sonra bir 90 dakikalik derin ¢alisma daha seklinde ¢alismanizi lazim.

Yalniz bunu sdyledigimde birgok insan sasiriyor ve “bekle bir dakika! Kag¢ kisi gunde
sadece 3 saat calisarak yasayabilir?” diyorlar. Ama ben glinde sadece 3 saat calisin

demiyorum. Zor, zihinsel islerden bahsediyorum.

Ne kadar c¢ok, ne kadar derin yogunlasirsaniz, bu 90 dakikalik derin calisma

devrelerinden o kadar az yapabilirsiniz. Fiziksel aktiviteleri disunudrseniz, 100 km ultra
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maraton kostugunuzda, yeniden kendinize gelmek igin ihtiyaciniz olan sure, 10
kilometre kosan birine gbre ¢ok daha uzun olacaktir. Yogun calismadan sonraki
dinlenme devrenizin uzunlugu da, galismanizin ne kadar yogun oldugu ile dogru

orantilidir.

Ben hayatimin bu asamasinda, telefonumu uzaga koyarak ya da kapatarak, ginde 3
tane yogun, 90 dakikalik ¢alisma devresini yapabiliyorum. Ama ¢ok acil ve stresli bir sey
yoksa, bundan fazlasi olmuyor. Bu U¢ 90 dakikalik derin ¢alismanin arasinda da, daha

az odaklanmami gerektiren isler yapiyorum.

Bazilariniz ginde 4 tane 90 dakikalik yogun ¢alisma devresi yapabilir. Benim tavsiyem,
gunde en az bir tane yapmaya c¢alisin. Bu arada hafta sonlari da dahil ginde bir tane.
Ben hafta sonlarl telefonumdan uzakta gergek bir kitap okuyorum ya da yurirken sesli

kitap dinliyorum. Ama 6grenmek istedigim seye gercekten konsantre oluyorum.

Egder bunu hic yapmiyorsaniz, 4 hafta boyunca hergin bir tane 90 dakikalik yogun
calisma devresi yapin. Yogunlasmis sekilde kalmaya ve hissedeceginiz rahatsizliga

yenilmemeye c¢alisin. Sonra da gunde yaptiginiz devre sayisini arttirin.

Simdi gidip 6gretmeninize ya da doktora danismaniniza “higbir seye 90 dakikadan fazla
odaklananam” deyin demiyorum. Derin odaklanma devrelerinden bahsediyorum. Bunlar
gercekten kendinizi odaklanmaya ve yeniden odaklanmaya zorladiginiz, okun basini
keskinlestirdiginiz, yogunlagmak istediginiz seye yonelttigimiz, gercekten zor seyler.

Fiziksel olarak spor salonunda agirlik kaldirdiginiz devre gibiler.
Arac: Aralikli Orug ve Yemek Yemek

Beslenme konusuna daha 6nce deginmistim. Beslenme gergekten karmasik bir konu ve
kendinizi online bir savasin iginde bulmak istiyorsaniz, bunun en kolay yolu, beslenme

ile ilgili bir sey tanimlamak.

Beslenme konusundaki durugumu agikliga kavusturmak istiyorum.
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Vegan beslenmeyi, sadece efcil beslenmeyi veya karma beslenmeyi tercih edenleri
destekliyorum ve alkisliyorum. Ben hem et hem de meyve / sebze yiyorum. Beslenirken

hedefim, en az oranda islenmis ve yuksek kalitede gidalari kararinda yemek.

Surdurdlebilir veya organik et yiyorum. Bazi nisastali bitkileri, sebze ve meyveleri de
tiketiyorum. Seker yememeye calisiyorum ve hayatimin bu agsamasinda ytksek oranda
islenmis gidalar gercekten hogsuma gitmiyor. Bu benim tercihim ve kimseye de bunu

dayatmaya niyetim yok.

Biliyorum, bazi insanlar ketojenik besleniyorlar. Evet, beynin ketosis i¢inde oldukca
berrak bir sekilde calisip distnebilecedi bir zihinsel modu var. Cogu insan bunu oldukga
cekici buluyor ve ketojenik diyeti uygulayip duruyorlar. Ben en azindan kasitli olarak ¢ok
fazla sayida ketosise girmis biri degilim ama ara sira sivi keton tuketiyorum zira bu,

karbonhidrath besinlerin Ustlne, biligi gelistiriyorlar.

Beslenme konusunda neyi takip ediyor olursaniz olun, sonugta odaklanma kabiliyeti ve
aslinda sinir hucrelerinizin gevredeki belli bir bilgiyi isleme yani zihinsel olarak temsil

etme kabiliyeti, kan sekeri (glukoz®) seviyenize bagli.

Simdi ketosisi ve ketogenik diyeti bir kenara birakiyorum. Neuron’da yayinlanan ¢ok
guzel bir galisma, noronlarin c¢evredeki seyleri beyinde temsil isabetinin, beyinde

yeterince glukoz olmasi durumunda ¢ok fazla oranda arttigini gosteriyor.

Gundelik dile cgevirirsek, orug¢ tuttugunuzda ya da bir sekilde kan glukoz degeriniz
dustigunde, seyleri algilama ve onlar hakkinda dislinme berrakliginiz azalr. Ama

burada, beklenmedik bir sey var.

Aralikli orug tutan birgok insan var. Ben s6zde aralikh orug tutuyorum. Genellikle saat
sabah 11 ve aksam 8 arasi yemek yiyorum. Ama birgok insan daha uzun surelet uzun

sureler orug tutuyor ya da 6 saatlik pencereler icinde yemek yiyorlar.

%0 Basit bir seker (veya monosakkarit) olan glukoz (veya glukoz veya gliikoz) yasam icin en énemli
karbonhidratlardan biri. Hlicreler glikozu bir enerji kaynagdi ve metabolik reaksiyonlarda bir ara trlin olarak
kullanirlar. Glukoz fotosentezin ana Uriinlerinden biridir ve hiicresel solunum onunla baslar.
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Aralikli orucun degisik potansiyel faydalari var. Bazi insanlar bunu kalori kisitlamasi igin
kullaniyorlar. Bazi insanlar i¢in bu, yemek yememek igin oldukga uygun bir yontem. Hig

yememek, kUguk porsiyonlar halinde yemekten daha kolay.

Ama bu sekilde orug tutmayi seven bazi insanlardan surekli olarak duydugumuz
seylerden biri, bu orucun nasil zihin berrakhgi yarattigi. Olay su. Noéronlar, ketojen
diyetinde olmadiklari surece glikoz sayesinde basarili bir sekilde ¢aligirlar. Daha once
de soyledigim gibi, 6grenme ve algilama kabiliyetiniz, kaninizda yeterince glikoz olmasi
ile daha iyi hale gelir. Peki o zaman bazi insanlarin orug tuttuklarinda zihinlerinin

berraklasmasinin sebebi ne?

Eger yeterince sivi aliyorsaniz ve vucudunuzda yeterince elektrolit varsa, yemek
yediginizde sinir sisteminiz, parasempatik®*' mod denilen bir duruma gegiyor yani dinlen
ve sindir haline geciyor. Bu modda bagka seyler de oluyor ve ozellikle bu mod

uykumuzu getirebiliyor.

Egder ¢ok fazla karbonhidrat tukettiyseniz, bu mod sizi ¢ok uykulu yapabilir. Aslinda
midemiz herhangi bir yiyecek ile doluysa, sinir sistemimiz kanimizi sindirim sistemine

yonlendirdigi icin uykulu hissedebiliriz ve odaklanmamiz zorlagir.

Birgok insanin odaklanma ve yogunlagma igin oru¢ tutuyor zira orug¢ tutarak
parasempatik modu yasamamaya basliyorlar. Aslinda aralikli oru¢ tutma sartlar altinda,
normalde ictiginiz kafeinin yarisi bile sizde dolu midede o kafeinin tamamini igtiginizde

uyandirdig: etkiyi uyandirir.

Orug tutarken ylksek derecede odaklanma ve yodunlasma saglayabilirsiniz ama bir
yemek tlkettiginizde, odaklanmaniz ve yodunlasmaniz azalir. Ama yeterince hatta belki
yeterinceden fazla glukoz da biligssel fonksiyonlarinizi arttiracaktir. Yani spektrumun 2

Uucu var.

31 Parasempatik sinir sistemi hareketlerimizi yavaslatir. Parasempatik sistem doku ve organlara
génderdigi sinyallerle genel olarak viicutta enerjinin korunmasini saglayacak yonde etki eder. Ornegin:
kalp atisinin yavaglamasi, sindirimin artmasi gibi. Ozetle, sempatik sistem "savas veya kag"tr.
Parasempatik sistem ise "dinlen ve sindir"dir. Tehlikeli bir durumda sempatik sistem devreye girer, vicudu
alarm haline sokar ve kendini korumaya aldirir. Bu, gercek bir tehlike karsisinda bizi hayatta tutan yegane
durumdur.
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Odaklanmayi 0 - 10 arasinda bir degerde dustnin. 0 hi¢c odaklanamama ve 10 da tam
olarak odaklanabilme olsun. Burada U seklinde bir fonksiyon dusundn. Bir ugta kan
sekeri seviyeniz dusuk ama oruglusunuz ve oldukga yogunlasabilerek dusunip
davranabiliyorsunuz. Diger ugta da kaninizda yeterince seker var ve bu da sinir
hdcrelerinizin daha iyi kodlama ve algilama yapmasini sagliyor yani daha berrak

dusunebiliyorsunuz.

90 dakikalik odaklanma ve yogunlagsma devreleri icin hangisini kullanmak lazim? Ben
ikisini de yapiyorum. Sabah 11 gibi bir yemek yiyorum ve bu da uyandigimda gergekten
¢ok ac¢ degdilsem benim igcin gundn ilk yemegi. Bu nedenle 11’e kadar aslinda oruglu
gibiyim ve sadece elektrolit iceren su, belki biraz kafein aliyorum. Bu benim ilk 90
dakikalik odakli g¢alisma devrem. Bundan sonra saat 11 gibi yemek yedigimde,

odaklanma kapasitemin dustugunu farkediyorum.

Sonra 6gleden sonra 90 dakikalik bir odaklanma devresi daha yapiyorum. Ben fiziksel
agir isi sabah, zihinsel agir isi de sabah ve gunun ilerleyen saatlerinde yapmay: tercih

ediyorum.

Ogleden sonra odaklanmanin ve yogunlasmanin diismesini engellemek

Kisacasi akliniz fikriniz yemek yemekte olmadigi sirece a¢ olmak odaklanma ve
yogunlasma igin ¢ok iyidir ve ¢ok fazla yemediginiz surece iyi yemis olmak da
odaklanma ve yogunlagsma icin ¢ok iyidir. Bunu yonetmek igin 6dle yemegi yiyecekseniz,
¢cok fazla yemek yememeye dikkat edin. Bdylece parasempatik moda gecip de

odaklanmanizi azaltmazsiniz.

Birgok insanin 6gleden sonra enerji dugusu yasadigini ve hatta enerjilerinin yerlerde
surindugunu biliyorum. Buna kargi adenozin ve kafein biyolojisinden gelen bir yontem
var: gunun ilk kafeinini uyandiktan 90 ya da 120 dakika sonra alin yani daha once

almayin. Bunun birgok insan igin aci verici bir sey oldugunu biliyorum.

Benim bu kurala istisnam, sabah ¢ok erken spor yaptigim zaman, spordan 6nce kafein
almak. Bu spor da uyandiktan sonra 30 veya 60 dakika iginde oluyor. Ama bunun

haricinde uyandiktan sonraki 90 - 120 dakika icinde kafein almiyorum.
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Aracg: Odaklanmayi Arttiracak Yiyecekler ve Yiyecek Miktari

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) belirtilerini azaltmak igin yenilip
yenilmemesi gereken seyler var. Tum bu verileri 6zetlersem, basit seker ve dondurma,
sekerleme, patates cipsi, vs. gibi yuksek derecede iglenmis gida tuketimini azaltmak,

DEHB belirtilerini hem ¢ocuklarda hem de yetiskinlerde ciddi oranda azaltiyor.

Simdi bunun bir Otesine gecerek hangi yiyeceklerin yogunlasmayi ve odaklanmayi
kolaylastirdigini soralim. Dopaminin yap! taslarindan biri olan tirozin®* amino asidini
yuksek oranda iceren gidalar (bu baglamda dopaminin roline degdinmistik),
yogunlasmayi ve odaklanmayi arttirirlar. Ornegin parmican®®, tavuk ve hindi eti, fistik,

badem, vs. yiliksek oranda tirozin igerir®.

Yuksek miktarda tirozin iceren meyve ve sebzeler de var ama direkt sdylemem
gerekirse, bir yiyecekten ¢ok fazla miktarda tuketiyorsaniz, o yiyecegdin dopamin,
asetilkolin gibi hormonlarin yapi taslari olan amino asitleri icermesinin bir Gnemi yok.
Ornegin biftek, asetilkolinin yapi tasi olan birgok maddeyi iceriyor. Ama bu maddeleri
edinmek igin 2 buyuk biftegi gdmerseniz, buyuk miktarda kan sinir sisteminize gider ve
bu da sizi uykulu, yogunlagsmakta ve odaklanmakta zorluk ¢ekecek bir duruma sokar.

Yani ¢ok fazla miktarda yiyecek tuketirseniz, odaklanmaniz ve yogunlasmaniz azalir.

Birgcok insanin kafeinin odaklanmayi ve yogunlasmayi arttirip arttirmadigini merak
ediyor. Uygun dozlarda kafeinin, zihinsel ve fiziksel performansini arttirdidini gésteren
fazla sayida veri var ve kafein bunu c¢ogunlukla odaklanmayi ve yogunlagsmayi
iyilestirerek yapiyor.

Kafeinin dozaji ise sizin kafein toleransiniza bagli ve 6nemli oranda o kafeini yiyecek ile
alip almadiginiza bagli. Ama burada odaklanma ve yodunlasma igin yararli, genel

sinirlardan konusabiliriz. Bu sinirlar da glinde 100 miligram ile 400 miligram arasi®.

32 V(icutta epinefrin, melanin ve tiroksin sentezinde rol oynayan dogal bir aminoasit

3 parmesan peyniri,

3 Badem, avokado, muz, sigir eti, tavuk, gikolata, yumurta, yesil gay, sit, karpuz ve yogurt

% Bir fincan Amerikano kahvede 96 mg, Espresso’da 64 mg ve Tlrk kahvesinde 50-60 mg kafein var.
Eneriji igeceklerinde ise igerige bakabilirsiniz. Bir fincan ¢ayda ise 26 mg kafein var.
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Burada bir uyari yapmam lazim. Eger kaygi ve panik atak sorunu yasiyorsaniz ve kafein
almaya alisik degilseniz, 400 miligram kafeini nasil alirsaniz alin (espreso, yerba mate,
enerji icecedi ya da tablet olarak), ¢ok rahatsiz hissedersiniz, terden sirilsiklam
olursunuz, kalp atis hiziniz artar ve kaygili veya panik durumuna dusersiniz. Eger henltz

kafein adaptasyonu saglamadiysaniz, 100 - 200 miligram sinirlarini gegmeyin.

Kafeini cesitli yollardan alabilirsiniz. Codu insan kahve ile aliyor ama benim favorim
yerba mate®*. Ama dumani aromali yerba mate versiyonunu kullanmamalisiniz zira o

formunda kanserojen maddeler var.

Kafeinin bir bagka yarari da dopamin alicilarinin sayisini ve fonksiyonunu arttirarak
dopaminin yogunlugunu ve tesirini arttirmak. Duzenli kahve tlketimi ile dopaminin

motivasyonunuzu ve durtinuzu arttirma etkisini yukseltirsiniz.

Ben kafeini ginln erken saatlerinde aliyorum ve gece iyi uyumak igin 6glen 2’den sonra
kafein almiyorum. Bazi insanlar daha gec¢ kahve igip etkilenmeden uyuyabiliyorlar. Ama
aksam ya da gece kahve icip de uyuyabildigini dusunenlerinizi uyaracagim.
Aragtirmalarin  gosterdigi, bunu yaparsaniz uykunuzun yapisini ve derinligini
bozacaginizi gosteriyor. Yani uykuya dalabilseniz bile, uykunuz yataga girmeden 8 saat,
idealinde 10 - 12 saat 6nce kafein alimini kesseniz alabileceginiz uykudan daha koétu

oluyor.

Kafein dopaminin etkinligini, dopamin alicilarinin sayisini ve etkisini arttirarak
yukseltiyor ama tabii ki uyanikligi da artiriyor. Bunu da adenozin ile alakali nérokimyasal
sistem araciligi ile yapiyor. Adenozin molekullu, biz uyanik kaldik¢a beyinde ve vicutta
biriken ve bizi yorgun hissettiren sey. Kafein ayni zamanda epinefrin Gzerinde yani

adrenalin sistemi Uzerinde de galigiyor.

% Mate cay!1, Arjantin basta olmak olmak lzere Paraguay, Bolivya, Uruguay ve Brezilya gibi lilkelerin yer
aldig1 Guney Amerika cografyasinda siklikla ve geleneksel olarak sicak tiiketilen bir icecek. Kahveye
benzeyen acimsi bir tadi olan igecek, Mate bitkisinin yesil yapraklarinin toplanip, kurutularak ve tipki
siyah c¢ay gibi kavrulmasi ile Uretiliyor.
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Arag: Stres ve Odaklanmanin lyilesmesi

Stresin odaklanma ve yogunlagsma kabiliyetini artirabilecegini gosteren ve ¢ok da eski
olmayan harika bir ¢alisma var. Codu insan stresin odaklanmayi sekteye ugrattigini
dusundr ama bu aslinda dogru degil. Stres, adrenalin salgilanmasina neden olur ve
adrenalin hem gorsel alanimizi hem de zihinsel alanimizi degistirir. Gorugimuz
daralarak, bir tlnelden go6ris gibi odaklanir ve daha Once kullandigimiz ok

metaforundaki okun basini sivrilestirir ve yogunlasmamizi iyilestirir.

Stres hakkinda bildiklerimizi dastntrsek bu oldukga mantikli. Streslendigimizde,
spesifik bir sey hakkinda stres hissederiz. Simdi ne olacagdi konusunda beklenti, merak
ve duslnce igine duseriz. Bu neden oldu? Beni nasil etkileyecek? Simdi nasil

hissediyorum? Stres duslnce ve davranig baglamimizi ciddi oranda daraltir.

Journal of Experimental Psychology dergisinde 2020 yilinda yayinlanan, stresin
yogunlagsma ve performansi nasil arttirdigini gésteren ve benim favorilerimden biri olan
bir arastirma var. Arastirmanin adi sasirtici degil: “Akut stres yogunlagsma performansini

37»

iyilestiriyor*™.

Bu arastirmada bir grup insani aliyorlar ve biligsel ya da yogunlasma gerektiren iglerden
once bazilarini streslendirirken bazilarini streslendirmiyorlar. Bu arastirmada ¢ok fazla
veri var ama ben sadece belli bir veriye yogunlasacagim. Buna ge¢meden
arastirmacilarin stres hormonu olan kortizol seviyelerini 6lgmek ve kaygilarini 6lgmek

gibi seylerle kapsamli bir aragtirma yaptiklarini sdyleyeyim.

Stres grubunun konsantrasyon performansinin, stresli olmayan grubun iki katindan fazla
oldugunu bulmuslar. Burada stresi standart bir sekilde yaratmiglar. Kontrol
grubundakilere adi isler vermigler ve stres grubundakilere de is gorismesi, aritmetik
islem vs gibi seyler verip bunlardaki performanslarinin élgllecegi sdylenmis. Yani dyle
insanlarin  huzurunu bozan, travma yaratacak psikososyal bir stres vyaraticisi

kullanmamislar.

ST A r Improv ncentration Performan
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Yani olduk¢a dusuk seviyede stres kullanmiglar. Bu stres, arastirmadan dgrendigimize
gore, beyin ve vlcuttaki epinefrin ve kortizol seviyelerini az bir miktar artirmis. Fakat az
bir miktar stres hormonu ve deneye katilanlarin belirttigi sekilde az bir miktar psikolojik

stres artisi bile, odaklanmalarini ve yogunlagmalarini ciddi dlgude arttirmig.

Codu insan stresin bilissel performansi ciddi olglde azalttigini disunir ama bu

tamamen yanlis. Stres bilissel performansi arttirir.

Arag: Kasith Olarak Soguk Suya Maruz Kalmak

Stresi yogunlagsmayi ve odaklanmayi saglikli bir sekilde ylkseltecek oranda artirmanin
baska yollari var. Bunlardan en iyisi ve genelde guvenli olani, kasith olarak soguk suya
maruz kalmak yani mesela bir - bes dakika arasi soguk dus almak. Eger buna aligik
degilseniz, bir dakika ile baglayip yavas yavas arttirabilirsiniz. Dus yerine soguk su
banyosu da yapabilirsiniz. Soguk suya girmek ya da soguk su altinda kalmak, beyindeki

ve kandaki dopamin ve epinefrin seviyelerini biylk oranda artirilir.

European Journal of Physiology yayinlanan gizel bir makaleye gére, soguk suya kasitli
olarak maruz kalmak, dopamin seviyesini neredeyse iki katindan fazla bir orana
cikariyor ve dopamin seviyesindeki bu artis saatlerce dismuyor. Ayni zamanda
epinefrin ve aslinda kortizol oranlari da artiyor. Bu sayede sadece bagisiklik sisteminiz
guclenmekle ya da ruh haliniz iyilesmekle kalmiyor, ayni zamanda yogunlagsma ve

odaklanma seviyeniz de artiyor.

Hafiza ile ilgili bolimde deginmistim, Ortagag’dan beri bilinen bir uygulama var. Bir seyi
ogrendikten sonra soguk suya girmek, o seyi kalici olarak 6grenme ihtimalini arttiriyor.
Ama gunun konusu odaklanma ve yogunlasma. Bu konu baglaminda da, eger
odaklanmanizi ve vyogunlasmanizi arttirmak istiyorsaniz, epinefrin ve adrenalin
seviyenizi artirmaniz gerekiyor. Epinefrin, gérme duyunuzu tinel gérisi moduna
sokarak sizin biligsel ve fiziksel ise dikkatinizin kolayca dagilmayacagdi bir sekilde
odaklanmaniza olanak veren bir hormon. Soguk suya maruz kalmak da bunun en etkili

yontemlerinden biri.
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Peki ne kadar soguk? Sizi rahatsiz edecek kadar ama glvenli derecede soguk bir su
olmali. Yani kalp krizi gecgireceginiz ya da hipotermiye gireceginiz kadar soguk olmamali.
Ama adrenalin salgilamak istiyorsaniz, emniyetli bir sekilde olabilecegi kadar da soguk

olmali.

Peki spor yapmadan ne kadar once soguk suya girilmeli? Su gergekten soguksa, 3
dakika boyunca icinde kaldiktan sonra ¢ikin ve kurulanin. Bundan sonra hemen spor

yapmaya baslayabilirsiniz.

Bu arada epinefrin artisinin odaklanma ve yogunlagma uzerindeki pozitif etkisi ne kadar
suruyor diye de arastirilmis. Yukaridaki arastirmada akut stresin biligsel performansi bir

saate yakin bir sire arttirdigi géraimus.

Peki bu sabah erken mi yapilmali yoksa ge¢ saatlerde mi? Burada yapabileceginiz
seylerden biri su: Eger oturup calismaniz gerekiyorsa ve yeterince uyanik ve
odaklanabilir bir durumdaysaniz, odaklanma ve yogunlasma arttirici bir araci
uygulamaniza gerek yok. Ama degilseniz, 3 dakikalik bir soguk dus alabilirsiniz, burada

bahsettigimiz diger aracglardan birini ya da birkagini bir arada kullanabilirsiniz.

Simdi odaklanma ve yogunlasmayi énemli dlgude artirdigi bilimsel olarak gdsterilmis,

tamamen davranigsal olan araglardan bahsetmek istiyorum.

Arac: Meditasyon

Bu bélimun basinda, Dr. Wendy Suzuki’nin laboratuvarinda yapilan ve ginde 13 dakika
ve 8 hafta boyunca yapilan meditasyonun odaklanma ve yogunlagsma kabiliyetini (ve
baska bilissel performans 6zelliklerini) 6nemli dlgtide artirdigini gésteren arastirmadan
bahsetmigtim. Bunun ayni zamanda insanin ruh halini iyilestirdigi ve stresi azalttigi da

gorulmas.

Burada kullanilan meditasyon tam olarak nedir diye merak ediyor olabilirsiniz. Bu ¢ok
basit ve herkes tarafindan yapilabilecek bir meditasyon. ilk yapmaniz gereken, 13
dakikalik bir geri sayim sayaci kurmak. Sonra oturarak ya da yatarak goézlerinizi

kapatacaksiniz ve basit bir gsekilde nefesinize odaklanacaksiniz. Cogu insan burnundan
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nefes alip buna odaklanmanin faydasini gérecektir ama eger bunu yapmaniza engel
olan bir burun probleminiz varsa sadece agzinizdan da nefes alip verebilirsiniz. Ama
idealinde burnunuzdan nefes alin ve 13 dakika boyunca bu nefes alis verigse yogunlagin.
Farkindah@inizi ya da interoseptif (vicudun iginde olan seylerin) farkindaliginizi

alninizin 2.5 santim igindeki bir noktaya odaklanin.

Bu bazilariniza Urpertici gelebilir. Alninizin 2.5 santimetre iginde hi¢ olmadiniz ama
nefesinize yogunlasirken ayni zamanda bu noktaya da yogunlasmaniz lazim. Tum
arastirmalar gosteriyor ki, eger deneyimli bir meditasyon uygulayicisi degilseniz,
odaklanmaniz bu noktadan ve nefesinizden kayip gidecek. Bu belki her 20 saniyede ya
da 10 saniyede ve hatta 5 saniyede bir olacak. Ama meditasyon ile odaklanmayi ve
yogunlasmay! gelistirmenin Onemli bir kismi, kayan odaklanmanizi tekrar tekrar

belirtilen noktaya ve nefesinize yeniden koymak.

Meditasyon hakkinda konugurken bu konuya pek deginilmiyor. insanlar meditasyonda
nefeslerine odaklanmalari gerekirken odaklari nefesten kayinca basarisiz olduklarini
disundyorlar ama durum bu degil. Odaklanma ve yogdunlasma kabiliyetinizi,
noroplastisite yoluyla gelistirmenin buyuk bir kismi, odaklanma ve yogunlagma igin
kullanilan devreleri yeniden kablolamaktir. Bu da odaklanmamig ya da odagi kaymis

durumdan, odaklanmis duruma tekrar tekrar donerek gergeklesir.

Otoyolda kendi seridinizde kalmaya ¢alismanizi dusunun. Ara ara arag serit digina gikar
ama siz bunu fark ettiginizde yeniden seride girersiniz. Odaklanma meditasyonu da,
surekli olarak zihinsel seritte kalmaktan c¢ok, bu sekilde seritten hafif cikip geri

duzeltmeye benzer.

Tekrar edersek, buradaki meditasyonu yapacaksaniz, gunde 13 dakika boyunca bir yere
oturuyorsunuz ya da uzaniyorsunuz. Gozlerinizi kapatip nefesinize yogunlagiyorsunuz
ve odaginizi alninizin 2.5 santim kadar icinde bir noktaya koyuyorsunuz. Buna
bagladiktan sonra, kisa zaman igerisinde bagka bir sey dusunmeye baglayacaginizi
bekliyorsunuz ve bunu fark ettiginizde odaklanmanizi o noktaya ve sonra da nefesinize

getiriyorsunuz.
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Bunu defalarca yapa yapa, beyninizde prefrontal korteksi kapsayan bir agi, inferiyor
temporal korteks, hafiza ile ilgili bir yapi olan hipotalamusu ve zihinsel odaklanma ve
yogunlagma ile ilgili bazi baska beyin yapilarini, odaklanma ve yogunlagsma konusunda

egitiyorsunuz.

Odagi kaybetme ve yeniden odaklanmanin tekrar tekrar yapilmasinin énemini ne kadar
vurgulasam az. Aslinda ben bu meditasyona odaklanma meditasyonu degil, yeniden

odaklanma meditasyonu ismini vermeyi tercih ederdim.

Bu tip bir meditasyonun insanlarin odaklanma ve yeniden odaklanma kabiliyetini
gercekten gelistirdigi, Suzuki Lab c¢alismasinda gosteriliyor. Altered States adli gok
guzel bir kitapta, birgok degisik meditasyon c¢esidi anlatiliyor. Bazilar1 17 dakika, bazilari
30 dakika olan meditasyonlar var ve bazi insanlar da gunde 60 dakika meditasyon
yapmay! tercih ediyorlar ama ben bunun ¢ok uzun bir sure oldugunu duastunuyorum.
Burada 6nemli olan ne kadar uzun sire meditasyon yaptiginiz degil. Daha uzun sure
meditasyon harika bir sey olabilir ama ¢ok fazla zihinsel ¢alisma gerektirir. Ben de dahil
¢ogu insan, gorece kisa, 13 dakikalik bir meditasyonu, odaklanmayi ve yogunlagsmis

kalmay! 6grenme igin oldukga etkili buluyor.

Burada size tavsiyem, her odaginiz kaydiginda, bunu yeniden odaklanmak icin bir firsat
olarak algilamaniz ve yeniden odaklanmayi, sinir devrelerinize daha uzun slreler

boyunca odaklanmay 6greten tetikleyici olarak gormeniz.

Wendy Suzuki’'nin laboratuvari, bu meditasyon pratiginin, odaklanma, yogunlagsma, ruh
hali ve stres konularinda iyilesmenin yaninda, insanlarin uyku ve hafizalarinda iyilesme
yasamalarini sagladigini da gosteriyor. Ben bu meditasyonu yapmaya basladim ve ¢ok

blylk faydasini gérdim. Bagkalarini da bunu yapmaya tesvik ediyorum.

Burada dikkat edilmesi gereken tek sey, daha once de bahsettigim gibi, uyumadan
onceki 4 saatlik dilimde meditasyon yapmamaniz. Benim yeniden odaklanma
meditasyonu dedigim pratik, dnemli miktarda ¢aba ve prefrontal korteks devrelerinin
calismasini gerektirdigi igin, eger uykuya yakin bir zamanda yapilirsa uykunuzu

bozabilir.
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Aracg: Uyku Olmayan Derin Dinlenme

Simdi  de, yeterince uyku uyumadigdiniz zamanlarda odaklanmanizi nasil
gelistirebileceginize deginecegim. Bu benim ¢ok asina oldugum bir konu. Uyku ruh
saghgi, fiziksel saghk ve performans icin hayati oldugundan, uykumu en iyilemek igin
her gegcen yil daha fazla gaba harcasam da, isteki ¢oklu rollerim yuzinden bazen
yeterince iyi uyuyamiyorum ya da bazen herhangi bir nedenle uykum bir sire koétu

oluyor. Fakat bu zamanlarda bile odaklanarak ¢alismam gerekiyor.

Uyku vyetersizligi cektiginizde, uyku olmayan derin dinlenme(UODD)®, daha iyi
odaklanmaniza imkan verecek etkili bir aragc. Buna bazen yoga nidra, uyku yogasi, da
diyorlar. Yoga nidra igin 10, 30 ya da bazen 60 dakika kadar uzaniyorsunuz ve sizi
rahatlatan, vicudunuzu taramanizi ve uzun nefes verigleri igeren, seslendirilmis bir
metni dinliyorsunuz. Yoga nidra ya da UODD sonrasi kendinizi ¢ok daha taze
hissediyorsunuz. Danimarka’da yapilan aragtirmalardan gelen sinir goruntileme
verilerine gore de, UODD ya da yoga nidra sonrasi bazal ganglion denilen beyin

yapisindaki dopamin seviyelerinin yenilendigi gorulmus.

Bircok kaynaktan (cretsiz olarak uyku yogasi seslendirmesi bulabilirsiniz®®. Ayni

zamanda UODD ve uyku yogasi uygulamalari da mevcut.

Ben ginde 10 - 30 dakika arasi UODD yapiyorum ama sadece uyku eksikligi ¢cektigim
gunler degil, herguin yapiyorum. Eger uyku eksikligi ¢cekiyorsam 30 - 60 dakika arasi
yaplyorum.

UODD ne zaman yapilir sorusunun cevabi ise ne zaman vakit bulursaniz. Ben uyku
eksikligi ¢ektigimde sessiz bir kdse bulup 30 - 60 dakika UODD yapiyorum. Bazen,
UODD sirasinda uykuya daliyorum ve eger bunu yapmak istiyorsaniz sorun degil. Ama

¢ogu insan UODD sirasinda uyanik kahyorlar.

Ogleden sonra eger uyku eksikligi yiiziinden yorgun olursam, 10, 30 veya 60 dakika bir

UODD daha yapabiliyorum ve sonra da bir ¢alisma devresi daha yapiyorum.

% Non-Sleep Deep Rest (NSDR)
3% Ornegin Youtube'da uyku yogasi diye arayabilirsiniz.
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Uyku ile ilgili konugsurken, UODD’nin daha rahat uykuya dalmaniza yardimci
olacagindan ve daha yenilenmis hissetmenizi saglayacagindan bahsetmistim. Buradaki
baglamda da UODD, eger uyku eksikliginiz varsa sizin odaklanmanizi ve
yogunlasmanizi arttiracaktir. UODD’nin, ndrokimyasallari yeniledigine dair artan
miktarda kaliteli arastirma var ve arastirmalar ayni zamanda kaybettiginiz uykuyu
tamamlayabilecegini gosteriyor. UODD’yi tUm uykunun yerine kullanmaya galismanizi
tavsiye etmem ama uyku eksikliginin mecburi oldugu durumlarda UODD odaklanmanizi
ve yogunlasmanizi yenilemek icin kullanilabilecek en iyi arag. Ve UODD sonrasi bir
miktar kafein alirsaniz, odaklanma ve yoJunlasma kapasitenizin daha da arttigini

gOreceksiniz.

UODD ya da uyku yogasli ile 13 dakikalik meditasyon, birbirlerinden tamamen zit
mekanizmalara sahipler. Meditasyonda aktif olarak yeniden odaklanma ve odaklanma
gabasina giriyorsunuz ama uyku yogasinda ise tamamen odaklanmamig ve
yogunlagsmamis kalmaya c¢alisiyorsunuz. Meditasyonu, yeniden odaklanma - odaklanma
donguleri ile odaklanma ve yogunlagma devrelerini gelistiren bir alistirma, uyku yogasini
da beyin ve vicut durumunuzu daha iyi odaklanmaniza ve yogunlasmaniza olanak

verecek sekilde ayarlayan bir pratik olarak dusunebilirsiniz.

Arag: Hipnoz

Odaklanma ve yogunlasma ile ilgili sinir devrelerine ulasip ndroplastisiteyi hizlandiran
yani daha iyi odaklanma ve yogunlagsma kabiliyetini daha hizli geligtiren bir bagka aracgta

hipnoz.

Hipnoz deyince birgok insanin aklina sahne hipnozu geliyor. Hani insanlari
gidaklattiklari veya istemleri diginda baska seyler yaptirdiklari sovlar. Ama hipnoz, tipik

olmamasina ragmen oldukg¢a ulasilabilir bir beyin durumudur.

Stanford Universitesi Tip Okulundan meslektagim Dr. David Spiegel bu konuda yogun
arastirmalar yapiyor ve kendisi daha 6nce bana konuk oldu. Hipnoz, derin bir sekilde
yogunlagsmig ama ayni zamanda derin bir sekilde rahatlamis oldugunuz 6zel bir beyin

durumu.
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Simdi daha 6nce soyledigimiz gibi odaklanma meditasyonu odaklama temelli ve
odaklanmaya odaklanmis bir pratik. Uyku yogasi ise derin rahatlamayi / gevsemeyi
hedefleyen bir pratik. Hipnoz ise ayni anda hem yuksek seviye odaklanmaya hem de

rahatlamaya ge¢menizi saglayan guglu bir beyin durumu.

Hipnozu tek basina uygulamaniz zor ama neyse ki, Spiegel Lab gibi degisik kurumlarin
bilimsel ¢alismalarina dayanan bir hipnoz aract mevcut. Bu, Reveri adli, belli bir sure
boyunca Ucretsiz olarak kullanabileceginiz ve sonra bazi Ozellikleri 6deme duvari
arkasina saklanan bir uygulama (su an igcin sadece Apple UrlUnlerinde var). Bu
programda dinlemeniz i¢in spesifik hipnoz protokolleri var. Bu 8 - 13 dakikalik kayitlarda
David Spiegel’in seslendirdigi, direkt sinir devrelerine ulasip derin bir odaklanma ve
rahatlama saglayabileceginiz yonergeler var. Uygulamanin bir pargasi ise 0zel olarak

odaklanma ve yogunlagmaya ayriimis.

Bu uygulamayi odaklanma ve yogunlasma icin ne siklikta kullanacaginiz kisiden kisiye
degisir. Ben her U¢ ya da dort gunde bir seans yapiyorum ve bunun ¢ok buyuk yararini

gordum.

UODD’nin yararini gérmek ne kadar zaman alir? ilk defasinda ve her defasinda zira

derin bir rahatlama / gevseme sizi hemen yenileyecektir.

Meditasyonda ise aragstirmada soylenene gore insanlarin olumlu etkileri gormeye

baslamasi 8 hafta almis.

Meditasyonu uyumadan onceki 4 saatlik dilim hari¢ herhangi bir zaman yapabilirsiniz.
Hipnoz alistirmasi gunun her saati yapilabilir ve hatta Reveri uygulamasindaki hipnozun
bir parcasi da daha kolay uykuya dalmak ve spesifik olarak gecenin bir vakti uyanip

uyuyamayan insanlarin uyumalarina yardim etmek igin tasarlanmis.

UODD ise uyanir uyanmaz, 6gleden sonra ya da gunun herhangi bir saatinde

yapabileceginiz bir pratik.
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Arac: Gorsel Odaklanma ve bakis

Bir insanin odaklanma kabiliyetini gelistirebilecek diger bir goérsel aragtan
bahsedecegim. Simdi size anlatacagim ara¢ Cin’de ve bazi baska Ulkelerde ¢ocuklara

daha iyi ve uzun sure odaklanmayi 6gretmekte kullanihyor.

Burada temel prensip,biligsel odaklanmamizin yani bir sey hakkinda spesifik bir sekilde
disunme Kkabiliyetimizin, bir konusmayi okuyabilmemizin ya da takip edebilmemizin

blyUk bir kisminin gérme sistemimiz tarafindan yonetilmesi.

Gorme sistemimizin dikkat ve odaklanmasinin iki formu var. Birincisi bariz odaklanma
yani mesela kalemimin ucuna baktigimda, gozlerimi kalemimin ucuna odakladigim gibi.
Bunu yaptigimda, beynim de bu gorsel odaklanmayi takip ederek, kalemin ucunun

detaylarini analiz etmeye bagliyor.

Bunu duydugunuzda bu size ¢ok bariz gelebilir ama biligsel odagimiz bariz gorsel
odaklanmamizi takip etmeye meyillidir. Atlara at gézligu takilmasinin sebebi bu. Ya da
kapsonlu bir seyler giyerek goérme alaninin daraltiimasinin bilissel odaklanmayi
iyilestirmesinin sebebi de bu. Cok fazla seyin gorsel alaniniza girmesini ve bodylece

dikkatinizi dagitmasini engelliyorsunuz.

Kafein ya da herhangi bir uyaran tikettigimizde ya da streslendigimizde, g6z
bebeklerinin bayimesinin ve gorisimuzin tunel gibi, daha az panaromik (dediklerine
gore bir pipetten bakiyormus gibi) olmasinin nedeni de bu. Normalde goreceginizden

daha azina odaklanirken, biligsel odaginiz da daraliyor.

Simdi cesitli laboratuvarlarda caligilan ve bircok okulda kullanilan pratige gelelim. Bu,
ogrencileri ya da yetigkinleri, belli bir sure icin bir lokasyona odaklanmalarini saglamak.
Bu sure 30 saniye ile U¢ dakika arasinda degisiyor. Aslina bakarsaniz G¢ dakika, bir

yere odaklanmak i¢in ¢cok uzun bir sure.

Belli bir yere odaklanmayi uygularken yapmaniz gereken sey, duvarda, onunuzde
bilgisayar Uzerinde (ama ekranda degil), vs. herhangi bir gorsel seye bakiyorsunuz

(6rnegin 6nundze bir kagit koyup Ustline ¢izdiginiz capraz tarama alanina bakabilirsiniz.
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Bu gorsel hedefe odaklanin ve normal bir sekilde nefes almaya ve gevsemis bir sekilde
kalmaya calisin. Bu slUre boyunca g6z kirpmaniz serbest. Bu alana odaklanmaniz ve
odaginiz bu alandan her kaydiginda yeniden bu alana odaklanmaniz, odaklanma

devrelerinizi daha uzun ve iyi bir sekilde bir yere odaklanacak sekilde egitecektir.

Bu alistirmanin biyolojik temelini merak ediyorsaniz, burada prefrontal korteksi ve

frontal g6z bolgelerini icine alan sinir devreleriniz caligiyor.

Oniniizdeki bir gérsel alana bu sekilde kasitl bir sekilde odaklanmak ve yeniden
odaklanmak oldukga guglu bir odaklanma ve yogunlagsma araci. Ama dolayli odaklanma
da yani gOzleriniz bir alana odaklanmigken, zihinsel odaklanmanizin odada ya da

bulundugunuz yerde bagka bir yere yogunlasmasi da guglu bir arag.

Dolayli odaklanma daha fazla gaba gerektiren ama eski dinya primatlari da dahil tim
primatlarin yapabildigi bir sey. Bu mekanizma muhtemelen primatlarin direkt bakmadan
cevredeki tehditleri degerlendirebilme kabiliyeti gelistirmesi seklinde evrimlesti. Bu

sayede birden fazla noktadan da bilgi alabiliyoruz.

Bir alana gorsel odaklanma igin baslangigta 30 saniyelik bir alarm kurmaniz yeterli.
Ertesi gun belki 5 saniye daha eklersiniz ve her gegcen gun bunu 5 saniye arttirirsiniz.
Egder bir ginu kagirirsaniz bu buyuk problem degil. En son yaptidiniz zamanki sure

kadar tutun ve sonraki gun 5 saniye daha ekleyin.

Eger isterseniz, 30 saniye boyunca dolayli odaklanmayi da yapabilirsiniz. Bu biraz daha
zor ama bunu yapabildiginizi goreceksiniz. Bu pratikte de hergin 5 saniye ekleyerek
sureyi arttinn. Fakat bunu ornegin 1 saate ¢ikarmaniza gerek yok. Buna daha ¢ok

odaklanmaya gegis olarak gorun.

Biraz once odaklanmaya birdenbire giremeyecegdinizi, bir 1sinma suresi oldugunu
sOylemistim. Spor salonunda birdenbire en yuksek agirliklari kaldirmadiginiz gibi,

birdenbire en yuksek odaklanmaya da gegemezsiniz.

Yani size tavsiyem, odaklanmaya ge¢meden once 30 - 180 saniye arasi bir sure,
gérusunuzlu bir alana toplayin ve eger yapabiliyorsaniz, gorisuntz bu alandayken

dikkatinizi odada bagka bir yere yogunlastirin. Bu sekilde, odaklanma ve yogunlagsma
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yaratan sinir devrelerindeki aktiviteyi arttirabilirsiniz. Bundan sonra da hemen yaptiginiz

ise odaklanmaya basglayin.

Eger daha sonra baslayacaginiz 90 dakikalik yodun calisma devresinin ortasinda
odaklanmaniz isinizden baska yerlere kaymaya baslarsa, telefonunuza ya da ekrana
bakip internette ve sosyal medyada gezinmek yerine, duvarda bir bdlge bulup oraya
odaklanin ve bunu odaklanmanizi yeniden arttirmada kullandiktan sonra odaklanmanizi

yeniden iginize getirin. Burada is zihinsel ya da fiziksel ig olabilir.

Arac: Odaklanma ve Yogunlasma icgin Yiyecekler ve Gida

Takviyeleri

Simdi de odaklanma ve yogunlagsmanizi arttirmak igin kullanabileceginiz maddelerden
bahsedecegim ki bunlarin bazilar yiyeceklerden elde edebileceginiz seyler olacak. Bu
maddelerden bazilari odaklanma ve konsantrasyonunuzu dolayli yoldan ayarlayabilirler

ve yine bazi maddeler direkt olarak etki edebilirler.

Omega-3 Yag Asitleri

Odaklanma ve yogunlasma konusundaki anahtar bilesiklerden biri, ruh halini,

odaklanmayi ve yogunlagmayi destekleyen 6zellikleri sayesinde, omega-3 yag asitleri.

Omega-3 ana yag asitlerinin 6neminden depresyon ve Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite
Bozuklugu (DEHB) gibi baglamlarda bahsetmistim. Giinde 1-3 gram arasi EPA*' yag
asidi alinmasinin, insanin ruh halini ve bilissel fonksiyonlarini énemli &l¢lde
iyilestirebildigi konusunda veriler net. Bunun ayni zamanda kalp ve damar fonksiyonlari
uzerinde olumlu etkisi olup olmadigi tartisma konusu olsa da, ginde 1-3 gram kadar

EPA ana yag asidi tuketmek oldukga faydali.

40 Yag asitleri, tim vadlarin (lipitler) vapi taslaridir. Omega-3’ler viicudumuzda her hiicrenin yapisal

zarlarinin bir parcasini olusturan kritik bir rol oynar. Ayrica beyin hlcrelerinin nérotransmiterler yoluyla
mesaj gondermesine ve diger islevlerin yani sira kardiyovaskuler, immin ve endokrin sistemlerde enerji
saglamasina yardimci olurlar.

41 eikosapentaenoik asit (EPA). On bir tip omega-3 ya§ asidi mevcuttur, ancak sadece (gl insan fizyolojisi
ve saghginda énemli bir rol oynamaktadir: eikosapentaenoik asit (EPA), dokosahekzaenoik asit (DHA) ve
alfa-linolenik asit (ALA).
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EPA yag asitlerini gida takviyesi disinda kaynaklarindan da alabilirsiniz*?> ama gida
takviyeleri en kolay yontem olacaktir. Bunu balik yagi, morina karaciger yagi gibi gida
takviyelerinden alabilirsiniz. Bunlar piyasada hap seklinde ya da sivi olarak

bulunuyorlar.

Bu yaglari besinlerden ve/veya gida takviyelerinden alma konusundaki karari size
birakacagim ama gunde 1-3 gram arasi omega-3 yag asidi almanizi siddetle tavsiye

ederim.

Aracg: Kreatin

Beyin fonksiyonlarini olumlu sekilde duzenleyen, sinirlerin ¢aligmasi icin yakit olarak
gorev yapan, ozellikle prefrontal korteks gibi alanlardaki beyin devrelerindeki bilissel
performansi iyilestiren, odaklanma ve yoJunlasma konusunda dnemli rol oynayan bir

baska madde de kreatin.

Bircok insan, kas gelismesi, glc¢ ve performans konusundaki etkileri nedeniyle kreatin
monohidrati biliyor*®. Ama keratin konusundaki bilimsel cgalismalarin g¢ogu, Kklinik

baglamda kreatinin bilissel faaliyetleri iyilestirme gucunu arastirmaya yonelik.

Ben gunde 5 gram kreatini standart gida takviyesi olarak aliyorum. Kreatin tozunu suya

ya da sporcu igecegine karigtirarak tiketiyorum.

Bazilari kreatinin spor sonrasi tiketilmesini tavsiye ediyorlar ama bu yararli olabilse de
ben sabah ya da spor sonrasi, ne zaman aklima gelirse o zaman tuketiyorum. Benim
kreatin kullanma sebebim kas gelismesi ve performanstan ¢ok beyindeki kreatin fosfat

sistemini ve Ozellikle de prefrontal korteks aglarini takviye etmek. Kreatin beyin

42 Omega 3 igeren yiyecekler genellikle deniz Grinleridir (yagh deniz baliklari (somon, sardalya, ton baligi
gibi)). Baz bitki, yemis (keten tohumu, chia tohumu, ceviz, soya fasiilyesi yagdi ya da kanola yagi) ve et
drtnlerinde de omega 3 iceren yiyecekler bulunmaktadir.

43 Kreatin kas hiicrelerinde dogal olarak bulunan bir maddedir. Agir kaldirma veya yiiksek yogunluklu
egzersiz sirasinda kaslarin ihtiyaci olan enerjiyi Uretmesine yardim eder. Vicut gelistirmeciler ve
sporcular arasinda kas kitlesini, kuvveti ve egzersiz performansini arttirmak igin kullanilan popduler bir
gida takviyesidir (supplement). En ¢ok kreatin monohidrat olarak bulunur. Kimyasal olarak amino asitlere
benzer. Kreatinin viicudumuzda glisin ve arjinin amino asitlerinden Uretilebilir. Sahip oldugumuz kreatinin
deposu yedigimiz et miktari, yaptigimiz egzersiz, sahip oldugumuz kas kutlesi, testosteron ve IGF-1 gibi
hormon diizeylerinden etkilenir.
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devrelerini odaklanma ve yogunlagsma konusunda direkt etkilemese bile bu

fonksiyonlara daha fazla imkan kilacak sekilde duzenleme 6zelligine sahip.

Uyku gibi, omega-3 yag asitleri gibi kreatin monohidrat da genel olarak beyin
fonksiyonlarini destekleyen ve genel olarak odaklanma ve yodunlasmayi destekleyen

bir sey.

Arag: Kolin ve Alpha-GPC

Ozel olarak odaklanmaya ve yodunlagsmaya araci olan bilesenlere gelirsek, bdlimin
basinda kurdugumuz ok metaforuna donmemiz gerekir. Epinefrin, adrenalin, asetilkolin
molekullerinin dikkat lambasi gibi davrandigini sdylemistik. Aslinda yuksek asetilkolin
seviyelerinin odaklanmayi arttirici noéroplastisiteye direkt acgilan bir kapi oldugu, Mike
Merzenich’in  UCSF’te** bulunan laboratuvarinda yaptigi birgok arastirmada ve

Houston’daki Kilgard laboratuvarinda yapilan ¢alismalarda gosterildi.

Cok fazla laf salatasi yaptim ama temel olarak olan su ki beyindeki asetilkolin
aktariminin gegici olarak artmasi bile, noroplastisitenin meydana gelmesi icin buyuk bir

imkan sunuyor. Bunun nedeni de asetilkolin artisinin, odaklanmay: arttirici 6zelligi.

Kolin**, asetilkoline amino asit 6ncili olan bir madde ve alinmasi 6énemli. Bundan
baska gida takviyesi olarak alabilecediniz ve asetilkolin Gretimini arttiran maddeler de

var. Bunlarin bazilarini ben de kullaniyorum.

Gida takviyelerinden benim gdézlemlerime gore en etkilisi Alpha-GPC*. Yine benim
kendi deneyimime goére (bu konuda iyi veriler de var), calismaya ya da spora
baslamadan 6nce ginde 300 - 600 miligram Alpha-GPC almak odaklanma ve

yogunlasma Kkabiliyetini ciddi oranda arttiran bir sey. Ben Alpha-GPC’yi yodun bir

4 University of California San Francisco Parnassus Campus

45 Choline, Kesfi oldukga yeni olan kolin 1998 yilinda “besin maddesi” olarak tanimlanmis ve literatiirde
yerini almigtir. Kolinin bir kismi karacigerde kendiliginden Uretilir. Fakat bu kolin miktari, vicudun
gereksinimini kargilamakta yetersiz kalir. Bu sebeple beslenme yoluyla disaridan alinmasi gerekir.
Yumurta, sigir karacigeri, balik, kinoa, bezelye, badem ve kepekli tahillarda yiiksek oranda bulunur.

46 Alfa-GPC (L-alfa-gliserilfosforilkolin veya kolin alfosserat) beyin sagligi igin gerekli olan bir fosfolipiddir.
Hucre zarlari ve miyelin Gretimi igin kolin saglar ve bdylece sinir sistemini beslemektedir. Alfa-GPC’den
gelen kolin ayrica biligsel ve kas fonksiyonlarinizi koruyan bir nérotransmitter olan asetilkolin olusturur.
Dogal kaynaklar sadece eser miktarda alfa-GCP igerir, ancak vicudunuz bunu kolinden yapabilir.
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sekilde odaklanmami ve yogunlasmami gerektiren isten 10-20 dakika once aliyorum.
600 miligram da aldigim oldu ama 300 miligram bana yetiyor. Ben gida takviyesi ve
kafein konusunda hassasim ve Alpha-GPC'yi bazen yerba mate ile ¢alismadan 6nce
aliyorum. Bu calisma matematik, veri analizi, vs. gibi ¢ok miktarda odaklanma ve

yogunlagsma gerektiren bir ig olabilir.

Bazi izleyiciler uzun yillar boyunca kronik olarak alinan Alpha-GPC’nin, kisinin felg
riskini artirdigini gosteren yeni bir arastirmaya dikkatimi c¢ektiler. Bu veriye baktim ve
tam olarak kesin bir sonuca varamamislar ama bodyle bir ¢alismayi goérdigunuzde

endiselenmeniz normal.

Alpha-GPC’nin fel¢ riskini hangi mekanizma ile artirdidini sorabilirsiniz. Gérinen o Ki
bunu kardiyovaskuler sistem ile ilgili TMAO?*' isaret (marker) degerini arttirarak yapiyor.
TMAO artigini azaltacak bir yontem, ginde 600 miligram sarimsak tiketmek. Ben
hergun olmasa da haftada 4 kez Alpha-GPC aliyorum ve bunu birka¢ yildir yapiyorum.
Kanimda TMAO artisi gézlemlemedim ama zaten 600 miligram sarimsak kapsullu de
aliyorum. Bu arastirmayi gordukten sonra tavsiyem, Alpha-GPC aldiginiz zaman 600

miligram sarimsak kapsulu de alin.

Simdi biraz 6nce az da olsa degindigim gibi, Alpha-GPC'yi kafein ile beraber almaniz
daha etkili zira Alpha-GPC asetilkolin seviyesini artirirken kafein de epinefrin seviyesini
arttinyor. Kafein dopamin alicilarinizin yogunlugunu da arttirir. Alpha-GPC asetilkolin
seviyesini yani bilisin lambasini arttiracagl igin, bu ikisi birden yogunlagsma ve

odaklanmada kullandiginiz belli sinir devrelerinde hareketlenme yaratir.

Arag: L-tirozin

Beyindeki ve vicuttaki dopamin iletimini arttirmanin en etkili yollarindan biri de L-tirozin.
L-tirozin maddesi besinlerden de alinabilir ve bunu hangi besinlerden alabileceginizi
internette arayabilirsiniz. Ben bunu gida takviyesi kapsull olarak aliyorum. 500 gram

L-tirozin, 300 miligram Alpha-GPC ve bir bardak kahveyi beraber aliyorum. Bu Ugllyu

47 Bagirsak bakterilerinin kirmizi ette bolca bulunan karnitin, lesitin ve kolini sindirirken urettigi trimetilamin
N-oksit (TMAQ) adl bir bilesik. Uretilen TMAO arter duvarinda kolesterol birikimini artirmasinin yaninda
trombositlerle etkilesime girerek pihtilagsmayi tesvik ediyor ve bu ylzden kalp krizi ve inme riskini de
arttiriyor.
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haftada 4 kere, yogun calismadan 6nce, erken saatlerde ve 6Jleden sonra ugten dnce

aliyorum ki uyuma kabiliyetim sekteye ugramasin.

Bunlarin yaninda davranigsal araglari da kullaniyorum. Binaural vuruslar, soguk banyo,
meditasyon, vs. gibi. Ama burada hepsini bir arada yapiyormus imaji uyandirmak
istemem zira bu ¢ok efektif bir yasam olmaz. Hergln gida takviyesi ya da davranigsal
olarak iki ya da Ug¢ aractan fazlasini yapmiyorum. Gin iginde yogunlasma ve odaklanma
gerektiren bir sey yoksa ya da ben bu konuda sorun yagsamiyorsam, higbirini yapmaya

biliyorum.

Gida takviyeleri sizi hemen ideal duruma sokacak ve tek bagslarina isleri basarmanizi
saglayacak maddeler degiller. Bir dizi odaklanma ve yogunlagsma aracinin iginde birer

araglar ve her zaman da kullanmadiginiz araglar.

Sunu da dlene kadar tekrarlamaktan bikmayacadim: davranigsal araglar her zaman en
onde gelmeli ve sonra beslenme ve gida takviyesi gelmeli. Beyninize, sinir devrelerinize
odaklanma ve yogunlagsma konusunda daha iyi olmayl Ogretecek olan araglar,

davranissal araglar. Gida takviyesi, bunlara yardim eden araglar.

Ozet

Bugln odaklanma ve konsantrasyon konusunda kullanabileceginiz degdisik araglardan
ve bir miktar da mekanizmalardan bahsettik. Ginde 13 dakika meditasyon gibi
davranigsal araglardan ve bunun dizenli yapilmasinin odaklanma ve yogunlagsma

kabiliyetini arttirdigindan bahsettik.

Hipnozdan, direkt ya da dolayli gérsel odaklanmadan da bahsettik. Ayrica Alpha-GPC

ve L-tirozin gibi gida takviyelerinden de bahsettik.
Fonksiyonel kalma kabiliyetimizi duzenleyen uykunun 6neminden bahsettik.

Tam bunlari birden bire uygulamanizi tavsiye etmem. Birka¢ tanesini alin ve degisik

kombinasyonlarda deneyerek sizin i¢in en iyi olanlarini bulun.

67



Burada amacin beyninizi sadece odaklanmak icin degil, yeniden odaklanmak icgin de
egitmek Uzere noéroplastisiteyi arttirmak oldugunu tekrar belirtmek istiyorum. Tabii
odaklanma ve yeniden odaklanma kadar, odaklanmamanin da kritik Gnemde oldugunu
hatirlatmam gerekiyor. Herkese her gin belli zamanlarda, telefonlarina ya da bir ekrana
bakmadan, daha fazla duyusal bilgiler eklemeden, gundiz dusi gérmelerini ya da
koridorda dolagsmalarini tavsiye ediyorum. Bu sekilde kasith olarak odaklanmamis ve
gevsek devrelerin, odaklanma ve yeniden odaklanma kabiliyetinizi tepeye ¢ikardigini

goreceksiniz.
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Mutlulugu Artirmanin Bilimi
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Bu bolum Science-Based Tools for Increasing Happiness podcastindan derlenmistir.

Girig

Bu bolimde mutluluk ve mutlulugun bilimi hakkinda konusacagiz. Zira bizim mutluluk
dedigimiz seyin ne oldugunu ve bize kisa ve uzun vadede nelerin mutluluk getirdigini on

yillardir aragtirmakta olan mikemmel laboratuvarlar var.

Mutluluk muhtemelen en ¢ok aranan istenilen ruh hali ya da duygu. Mutlulugu nasil
tanimlarsaniz tanimlayin, insanlarin ig hayatlarinda, iligskilerinde ve genel olarak
yasamlarinda pesinde olduklari bir duygu. Ama buna ragmen ¢ogumuz mutlulugun ne
demek oldugunu ve bizim igin anlamini tanimlayamiyoruz. Ama hemen hepimiz,
mutluyken bunun farkinda oluyoruz. Ve mutsuzken, bu mutlu olmamak anlaminda olsun
ya da tam anlamiyla depresyon olsun, daha da kesin bir sekilde bunun farkinda

oluyoruz.

Mutlulugu ve mutlulugun bilimini ya da psikolojisini anlamayi zorlastiran seylerden birisi,
nese, sukran ve anlam gibi benzer bagka seyleri de i¢ine katmasi. Aslinda bir¢cok bilim

adami on yillardir mutlulugun tanimi Gzerinde tartisiyorlar.

Bugln Ug¢ temel seye odaklanacagiz. Birincisi, mutlulugu bir beyin durumu, zihnin ve
vucudun bir hali olarak tanimlayacagiz. Bu konuda bilimin ne dedigine bakacagiz.
ikincisi, kendimizi mutluluk haline koymak icin kullanabilecegimiz ara¢ ve uygulamalara

bakacagiz.

Codumuz mutlulugun sadece bazi amaglara veya dissal seylere sahip olarak
kazanilacak bir sey oldugunu dusunsek de sentetik ya da sentezlenmis mutluluk denilen
ve ayni derecede ya da belki daha guglu bir mutluluk ¢esidi de var. Yalniz sentetik
mutluluk demigken sunu 6nden sdylemeliyim ki mutlu olmaniz i¢in tek yapmaniz
gerekenin, oturup kendinizi mutlu bir sekilde hayal etmeniz oldugunu sdylemeyecegim.
Sentetik mutluluk, saglam psikoloji laboratuvarlari tarafindan tanimlanmis bazi oldukca
somut adimlar igeriyor. Biz sentetik mutlulugu konugsurken, mutlu bir hale daha hizli ve

sik ulagmanin yollarini konusacagiz.
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https://www.youtube.com/watch?v=LTGGyQS1fZE

Uglincli olarak da benim mutluluk arastirmalarinin celiskileri dedigim bazi yanlis
yorumlari konugacagiz. Anlatmak istedigim sey, cogunuzun duydugunu dusundugum
mutlu olmak igin gerekli genel kosullar. Bunlar her zaman donlp dolasip iyi uyu, iyi
sosyal aglar kur, anlam pesinde ol, para gibi seylere fazla odaklanma gibi (sahip olunan
para ile mutlulugun illa orantili olmadigini gdsteren ¢ok iyi arastirmalar var) temel

seylere geliyor.

Burada literatur guglu ve bilgi dolu olsa da, benim geligki gordugum yer de tam olarak
burasi. Ornegin ¢ogumuz 6zellikle okulda calisirken ve is yasaminda bir mertebe ve
anlam edinmeye calisirken, birgok sosyal baglanti, uyku, spor ve hatta gin i1s1g1 gérme
imkanindan mahrum kaliyoruz. Yani bize duzenli sekilde mutluluk getirecegi soylenen
tum o seyler, sadece gundelik hayatin degil, kendimize bir hayat ve iyi sosyal aglar, iyi
beslenme, spor yapmak igin zaman gibi kaynaklar edinmemiz vs. igin gerekli hayati inga
etme baskisi ile gelisiyor. Bunu, mutlulugun psikolojisi Uzerine yapilan arastirmalardan
sikayet etmek icin degil, mutluluk ve oOzellikle mutlulugun bilimi hakkindaki tartisma

icinde bodyle bir geliski oldugunun farkinda olmaniz igin soyluyorum.

Bu boliumun sonunda, kisa ve uzun vadede mutlulugu anlamak ve mutlu olmak igin
kullanabileceginiz, psikoloji ve noron bilimi temelli arastirmalara dayanan araclar ve

semalar hakkinda konugsmus olacagiz.

Size para, kariyer, vs. pesinde kosmayl birakip iliskilere odaklanmanizi
sOylemeyecegim ama harika sosyal baglarin ve konusmalarin nelerden olustugu
hakkinda konusacagiz. Yuzeysel yani koridorda birbirine selam vermeden 6te olmayan
baglantilar gibi baglantilarin bile, bazi kosullar saglandiginda insana olduk¢a yogun
duygular ve gergek sosyal baglantilar veren derin baglara donustirulebilecegdini

gOsteren arastirmalar hakkinda konusacagiz.

Isik ve Mutluluk

Bagslamadan 6nce, mutluluk ve aslinda iyi uyku, sirekli motivasyon gibi bir¢cok seyi elde
etmek icin kullanabileceginiz spesifik bir aragtan bahsedecegim. Aslinda araca daha

once defalarca degindim: duzenli olarak, uyandiktan sonraki ilk saatinizde gézinuize
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parlak 1sik, idealinde gunes 1s1g1 almak. Eger gunes 1s1g1 yoksa acabildiginiz kadar
yapay 1s1g1 acin ya da bulutlu bir gunde iseniz 5 - 20 dakika arasi gunes 1SIgina maruz

kalin.

lyi uyku, iyi ruh hali ve odaklanma igin bundan baska bir sey daha yapmaniz lazim. Bu
da gece saat on ile sabah dort arasinda parlak isiktan uzak durmak. Eger illa ekrana

bakmaniz gerekiyorsa, ekran parlakligini mumkun oldugunca kismaniz gerekiyor.

Saat 22:00 - 04:00 arasinda parlak 1siga maruz kalmanin temel problemi, bazi
arastirmalarin da gosterdigi gibi dopamin devreleri Uzerinde negatif etki yaratmasi ve

depresyonu guglendirmesi. Bdylece de insanin modunun digsmesine neden olmasi.

Simdi birgogumuzun gece 10'dan sonra ekrana bakmasi gerekebiliyor ve bunun etkisini
azalmak icin yapabileceginiz seyler var. Bunlardan en gugclisl, gun iginde aldiginiz

Is1gin parlakligini ayarlamak.

GUnumuzde hemen hepimizin 1sik ile ilgili temel problem, giindiz yeterince glnes 1s1d1
ya da baska kaynaklardan parlak 1gik alamazken, aksam ve gece ise yapay
kaynaklardan c¢ok fazla miktarda parlak 1sik almamiz. Bilimsel arastirmalarin da
gOsterdigi Uzere buna ¢6zim ise gun iginde i¢ mekaninizi olabilecek en yuksek sekilde
aydinlatma ve aksam 6’dan gece yatana kadar da is1g1 olabildigince kismak. Gece

10’dan sonra ise mumkuin oldugunca isiga maruz kalmamak.

Bir baska basit yontem de, gun agarirken hemen once, parlak gunes i1sIgina maruz

kalmak.

Gundiz ve aksam gunes 1sigina maruz kalirken gines gozligu kullanmayin ya da cam
arkasindan gunes almayin. Bunun yaninda gunese direkt bakmayin, bu gézindz igin

zararli.

Bu bolimun dopamin ve gunes 1s1gi ile ilgili olmadiginin farkindayim. Ama birazdan
daha fazla konusacadimiz gibi, eger uykunuzu iyi bir sekilde almiyorsaniz, gunun
saatine gore 1s1ga yanhs sekilde maruz kaliyorsaniz, mutluluk igin kullanacaginiz diger

araclardan tam olarak yararlanamayacaksiniz.
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Mutluluk ve Dil

Neyse, simdi mutluluk hakkinda konugalim.

Stanford School of Medicine’dan Karl Deisseroth hem hasta géren hem de
laboratuvarda c¢alisan bir bilim adami. Bir keresinde bagkalarinin ne hissettigini
bilmiyoruz ve aslinda ¢gogu zaman ne hissettigimizi de gergekten bilmiyoruz demigti.
Bunu beynin calisma sekli ve duygular hakkinda bilgi vermek icin sdylemisti ama
vurguladigi seylerden birisi (bunu vurguladigini sonradan bana séyledigi i¢in biliyorum)
dildi. Mutluluk, nese, anlam, zevk, vs. gibi kelimeler, beynin ve vucudun iginde

bulundugu hali tanimlama konusunda tam olarak kesin degiller.

Mesela size ¢ok mutlu oldugumu sdylesem, bunun benim igin ne anlama geldigini
biliyorum en azindan an iginde ama siz bunun gergekten sizin i¢cin ¢cok mutlu olmak ile

ayni sey olup olmadigini bilmiyorsunuz.

Eder cok ama ¢ok mutluysam, agzim kulaklarima variyorsa ve buna engel bile
olamayacak kadar mutluysam, benim ¢ok mutlu olmaktan ne kadar daha fazla mutlu
oldugumu az ¢ok kestirebilirsiniz. Ama benim ne kadar mutlu oldugumu anlamaniz hala

¢ok zor olur.

Bunu anlamak onemli zira bugin i¢inde bulundugumuz zamanda, mutlulugu sicaklik,
kalp hizi, vs. gibi Olgebilecek bir dlgu aletimiz yok. Ve bu durumu bolim boyunca
aklinizda bulundurmaniz énemli. Bu, mutluluk hakkinda, gugcli ve verilere dayali bir
konugma yapmamizin onunde engel degil ama dil, duygulari ve zihin-vucut hallerini

aclklamak icin ideal olmayan ve hatta yetersiz bir arag.

Mutluluk ve Norokimyasallar

Anlamamiz gereken bir baska dnemli sey de, sinir hiicreleri arasinda salgilanan ve sinir
hdcrelerinin iletisim kurmasini saglayan norotransmitterler yaninda, modulator dedigimiz
kimyasallarin da oldugu. Bunlar, sinirler tarafindan salgilanan ve elektrik baglantilarini
ve diger ndronlarin kimyasal salgilamalarini etkiliyorlar. Bunlar serotonin, dopamin,

asetilkolin ve epinefrin gibi molekadller.
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Norotransmiterler ve noromodulatorler, beyin ve viacutta her zaman degisik oran ve
seviyelerde, bir kokteyl halinde bulunurlar. Bu nedenle mutluluk ya da mutsuzluk
durumlarindan tek bir noérotransmitterin veya modulatorin sorumlu oldugu fikrini

aklimizdan gikarmamiz gerekiyor.

Bunun yaninda, dopamin taban seviyeleri dlsuk insanlar, dopamin taban seviyeleri
yuksek olan insanlara gore daha az mutlu olduklarini soyluyorlar. Bu durum en belirgin
sekilde, agir dopamin yoksunluguna neden olan Parkinson Hastaliginda ya da dopamin
salgilamasini tetikleyen uyusturucunun yoksunluk belirtilerini gosteren uyusturucu
bagimlilarindan géruliyor. Bu bireyler daha fazla depresyona ve daha mutsuz olmaya

egilimliler. En azindan kendi duygulari ile ilgili soyledikleri sey bu.

Diger asiri ugta ise manik evresindeki yani dopamin seviyeleri ¢cok yuksek durumdaki
bipolar hastasi var. Bu insanlar bir dakikada bir kitabi dolduracak kadar konugabilirler ve
uyumadan durabilirler. Bu insanlar icin manik halde iken her fikir heyecanli ve pesinden

kosulmasi gereken bir fikir gibi gérunur.

Burada anlatmak istedigim, dusik ve ylksek dopamin seviyelerinin, mutluluk ve
mutsuzluk ile baglantili oldugu. Mutsuzluk fazla ise depresyon, mutluluk fazla ise cosku
oluyor. Hatta uygun olmayan cosku, bipolar bozuklukta oldugu gibi manik olabiliyor.
Manik ve depresif arasinda bir skala var ve neyseki ¢ogu insan bu skalada uglardan

uzak konumdalar.

Dopamin seviyesinin mutluluk ile orantili oldugunu sdylemek yanlis olmaz ama bu
konuda ne sadece dopamin rol oynuyor ne de su kadar dopamin, su kadar serotonin
diye bir regeteye sahibiz. Aslina bakarsaniz o6rnegin dusuk serotonin seviyesinin
depresyona sebep olup olmadigi ve hatta depresyonla bir baglantisinin olup olmadigi
konusunda buyuk bir catisma var. Bu oOzellikle gegen sene depresyonun serotonin
hipotezi denilen hipotezin sorgulanmaya baglamasi ile oldukg¢a tartismali hale geldi.
Gorlnen o ki depresyondaki insanlarda bazen serotonin seviyesi normal olabiliyor. Ama
bu, depresyondaki insanlara serotonin verip serotonin seviyelerini yukseltme yonteminin

etkisiz oldugu ve depresyon belirtilerini azaltmayacagi anlamina gelmiyor.
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Yani gorunen o ki dopamin ve serotonin seviyelerinin duguk olmasi, ruh halinin duguk
olmasi ve mutsuzluk ile baglantili. Yuksek dopamin ve serotonin seviyeleri ise mutlu,

motive ve enerji dolu olmak ile baglantili.

Harvard Mutluluk Projesi

Mutluluk Gzerine harika ¢alismalar var ve bunlar genelde iki sekilde yapiliyorlar. Birinci
cesidinde insanlar laboratuvara geliyorlar ve glnler ya da aylarca suren deneylere

katiliyorlar. Sonra toplanan veriler analiz ediliyor, makaleler yayinlaniyor ve tartismalar

yapilyor.

ikinci cesit arastirma ise ¢ok uzun vadeli arastirmalar. insanlar yine laboratuvara
geliyorlar ama bu insanlar aylar, yillar ve bazen on yillar boyunca takip ediliyorlar. Ve
yas, cevre ve benzeri degiskenler, arastirmaya dahil ediliyor. Bdyle bir arastirmadan
genelde birden fazla makale c¢ikiyor, tim arastirma boyunca veri yayinlaniyor ya da

bazen arastirma sonunda tek bir makale yayinlaniyor.

Simdi mutluluk Gzerine yapilmis en meshur ve en uzun stire devam eden uzunlamasina
arastirmadan bahsedelim. Harvard Mutluluk Projesi (Harvard Happiness Project) diye
anilan bu arastirma 1938 yilinda Harvard Universitesinde tasarlanip baslatildi. Harvard
ikinci sinif dgrencileri ve baska bireylerin de katildidi bu ¢alismada ilk baslarda ylzden
fazla kisi vardi. Fakat bazilarina ulasilamamasi, bazilarinin arastirmadan c¢ekilmesi ve
O0lmesi nedeniyle, bunlarin ¢cok daha azi kaldi ama buna ragmen arastirma ¢ok degerli

sonuglar Uretti.

Bu hayranlik uyandiran bir ¢alisma ve hepimiz bdyle bir arastirma basglattiklari igin
Harvard’daki laboratuvarlara mutesekkiriz. CuUnkl bu calisma belki de turimuzde
mutlulugu arastirmak i¢in bu kadar uzun sure yapilmig tek arastirma ya da ¢ok az

arastirmadan biri.

Tabii ki arastirmanin eksiklikleri var. Arastirmada cinsiyet, is ya da gelir durumu
eslesmelerine fazla yer vermemigler. Ayrica arastirmanin baslatildigi zamanlarda
travma, travma geg¢misi ve ayni zamanda insanin yasamindaki pozitif donemler

konusunda ¢ok az tartisma vardi.

75



Bu arastirmadan ¢ikarilan bazi temel sonuglar var. Bu arastirmaya katilanlarin gogunun
ileri yaslarda iyi bir hafizalari vardi mesela ve sadece birka¢ yil dncesine degil 10, 20
veya 50 yil dncesine bakip belli bir yasta kendilerini diger yaslara gére neyin mutlu

ettigini hatirhyorlardi.

Mutluluk ve Gelir: Sosyal Etkilegsimler ve Akranlar

Bu insanlardan elde edilen veriler gosteriyor ki, kisinin toplam gelirinin mutluluk seviyesi
ile direkt bir iligkisi yok. Simdi birgok insan bunu alip “paranin bir nemi yok” diyebiliyor.
Ya da bazilar “cok paran varken boyle konusmak kolay” diyebiliyorlar. Biraz sonra bu

verilerin yorumlanmasini konusacagiz.

Sunu sdyleyeyim ki, toplam para ve kaynaklarin mutlulugu tahmin etmede pek etkisi
olmadigini kabul etmekle beraber, bunun ¢ok az kaynaga sahip olmanin sizi daha mutlu
edecegi anlamina gelmedigini de biliyorum. Ama bu bilgi, Gnemli bir noktay1 da goz ardi
ediyor. insanlar “mutluluju para ile satin alamazsin” derler. Burada “satin alma”
konusunu konusacagiz ama bu dogru bir énerme. Yapilan uzun veya kisa soluklu
arastirmalarin gosterdigine gore, insanlar yasam masraflarina oranla belli bir gelir
seviyesini gectiklerinde, mutluluk seviyeleri gelirleri ile paralel artmiyor. Yani belli bir gelir
seviyesinin Ustlnde, fazla kazanilan her bin ya da on bin dolar, daha fazla mutluluk

getirmiyor.

Ama bunun yaninda sunu da soylemeliyim ki, para mutluluk satin almasa da, strese
karsi tampon gérevi gérebiliyor. Ozellikle de iyi mal ve hizmetler igin ddeme gici

seklinde bir stres tamponu olabiliyor.

Cocuk sahibi olmanin hayattaki ihtiyaglari daha fazla arttirdigini, daha fazla uykusuzluk
gerektirdigini inkar edemezsiniz. Yani ¢ocuk sahibi oldugunuzda ev isleri icin bir

yardimci tutabilmeniz size oldukga yardimci olacaktir.

Bu gibi birgok 6rnek verebilirsiniz. Ben master yaparken denklemin her iki tarafini da
yasadim. Master yaparken ¢ok az param ve birikimim vardi. Kirami ve yeme igmemi ucu
ucuna kargilayabiliyordum. Aslinda ¢ogu zaman yemege para arttirmak igin

laboratuvarda yatmam gerekiyordu. Fakat bunu yaparken de aslinda zamanimin
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cogunu gecirmek istedigim yerde oluyordum. Bu nedenle de stres seviyem ¢ok dusuktd,
zira tm zaman ve enerjimi ileride bana ¢ok daha fazla kaynak getirecegini bildigim

seye harcayabiliyordum.

Doktorada ise gelirim %30 - %70 arasinda bir artis gosterdi. Ama doktora igin
tasindigim yer dolayisi ile, yasam masraflarin ¢ok daha fazla artis gdsterdi ve bu
nedenle de ¢ok fazla stres altinda kaldim. Olay toplam kazancim degil, toplam

kazancimin masraflarima oraniydi.

Ayrica gidere gore gelir konusunda g6z onune almaniz gereken bir bagka sey de
akranlariniz. Akranlar konusuna, sosyal baglar ve aglari konusurken daha fazla
deginecegiz. Master yaptigim kiguk kasabada, istedigim zaman tim sosyal toplantilara
katilabiliyordum zira bunlar ¢ok dusuk butceli etkinliklerdi. Mesela insanlar Cumartesi
gunleri ciftci pazarlarinda bulusuyorlardi. Cogumuz, en azindan ¢ogu master 6grencisi
higbir sey almiyorlardi bile. Sadece orada bulugsuyorduk ve bazen bazi oyunlardan

oynuyorduk ya da kahve igiyorduk.

Cumalari ise voleybol izlemeye gidiyorduk. Bazen bu etkinlikte yemek yememiz
gerekiyordu ve bu ekstra masraf oluyordu ama bunun disinda bu da dusuk batgeli bir
etkinlikti. Fakat sosyal baglar ve akran etkilegsimlerinin hepsi bu tip dusuk butgeli

aktivitelerde oluyordu.

Fakat doktora i¢cin bluyuk sehre tasindigimda, sadece gunlik masraflarim ve kiram
artmadi. Ayni zamanda akranlarim daha pahali buyuksehir aktivitelerinde toplaniyorlardi
ve bu da ekstra stres yaratiyordu. Yani akranlarin elinizdeki paranin size mutluluk getirip
getirmediginde gugclu bir etkisi var. Bu da sosyal etkilesimin ve ozellikle belli tur sosyal

etkilesimlerin kritik 6nemi ile oldukga alakali bir sey.

Bazilariniz igin anlasilir olmadiysa, anlatmaya calistigim sey, para konusunda olay
sadece kiranizi ddeyebilecek gucunltzun olup olmamasi degil. Hayatinizin o donemine,
yasadiginiz o yere uygun sosyal etkilesimlere ulasabilir olup olmadiginiz da ¢ok énemli.
Cunku tim barinma, fatura, yemek, vs. masraflarini karsilayabilseniz bile sosyal
cevrenizdekilerin katildiklar etkinliklere zamaniniz ya da paraniz yetmiyorsa, sosyal

olarak izole olusunuz ve bu da sizin mutlulugunuza buyuk darbe vurabilir.
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Yani insanin gelirinin mutlulugu agisindan onemli olmadigini sGylemek hi¢ dogru degil.
Bir insan temel ihtiyaglarini giderecek kadar para kazanmiyorsa ya da insani mutlu
edecek beyin hormonlarini tazeleyecek sosyal etkilesimlere gucu yetmiyorsa, bu insan

oldukga stresli oluyor.

Yani tekrar edecek olursam, para mutlulugu satin alamayabilir ama strese karsi tampon
olabilir. Strese karsi tampon olmasini saglayan seylerden biri de, bizim degisik sosyal
etkilesimlere girebilmemize olanak saglamasidir. Servetin mutlulugu belirlemedigini
gOsteren saglam veriler olsa da, mutluluk para ile satin alinamaz derken biraz dikkatli

olmaliyiz.

ls, Anlam Duygusu ve Mutluluk

Harvard calismasinin daha kisa donemli baska arastirmalar tarafindan da desteklenen
temel bulgularindan biri de, 6lim ddsegindeki hi¢ kimsenin daha fazla ¢alissaydim diye
pisman olmadigi ve kisinin toplam calistigi strenin onun mutluluguna etki etmedigi.
Fakat ben burada yine verileri yorumlarken dikkatli olma taraftariyim. Cunku ig, en son
bilgilerime gore, insanlarin paralarini kazandiklari sey. Ve az dnce belirttigim gibi gelir
de insanlarin kendilerine ve ailelerine kaynaklara ve sosyal etkilegsime ulagsma imkani
saglamalarini saglayan sey. Yani mutluluk para ile satin alinmaz dnermesi gibi ¢alisma
sureniz mutlulugunuzu belirlemez 6nermesini de dikkatli degerlendirmek lazim. Eger
daha fazla c¢alisip daha fazla para kazanirsaniz ve bu parayi daha fazla sosyal etkilesim
ve strese karsi tampon olacak seyleri edinme firsati olarak kullanirsaniz, mesela
sagliginiz, ¢ocuklarinizin esenligi, kendi esenliginiz, hobiler, hosunuzu giden baska

seyler icin kullanirsaniz, is mutluluga terstir gibi bir kabul ¢ok saf¢a olacaktir.

is mutluluga ters degil. Ozellikle isi insan ruhunun bir baska 6zelligi ile, anlam kavrami

ile birlestirirseniz, is tam tersi mutlulugu besleyen bir sey olabilir.

Hem gecen yuzyllda hem de ginumuzde psikoloji, gogunlukla hayatin anlam 6zelligine,
Ozellikle uzun vadede mutlu veya mutsuz olmanin, kritik bir sebebi olarak bakti. Ben
kigisel olarak 6grenmenin, 6gretmenin, arastirma yapmanin, bana buyuk bir anlam ve

mutluluk hissi getirdigini sOyleyebilirim. Bazi insanlar islerine sadece maas ¢eki aldiklar
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bir sey olarak bakiyorlar ama bazi insanlar da islerini neredeyse para almasalar bile
yapmak isteyecekleri bir sey olarak goruyorlar. Aslina bakarsaniz birgok insan, hi¢ para

almadan gonulli olarak galigiyor.

Genel Esenliginizi Saglayacak Araclar

Para - mutluluk, is - mutluluk konularinda konusurken dikkatli olmamiz lazim zira
internet mutlulugu saglayan blyuk faktorler konusunda tartigsmalar ile dolu. Gelirinden
cok sosyal etkilesim onemli mesela. Agik duguince ve yaraticilik i¢in elinde olan zaman
ki bence mutlulugun onemli bir Ozelligi, fiziksel saglik ve Ozellikle insanin hareket

edebiliyor olmasi mutlulukla gok guglu bir korelasyona sahip.

Tabii ¢ok temel fizyoloji faktorleri de var. Bunlara, sizin ve herkesin surekli ve duzenli
olarak ulasmaya galismasi gereken, tim beyin ve vucut sisteminizi yliksekten bir araglar

olarak bakabilirsiniz.

Bu temel fizyolojik araglardan biri, glnlerinizin en az yuzde sekseninde, yeterli uyku
uyuyor olmaniz. Ve idealinde, kalan %20’de de,derin uyku almamaniz pozitif olaylar

nedeniyle olmali.
Kaliteli beslenme, bir diger temel fizyolojik arag.

Kaliteli sosyal etkilesimler de bir diger temel fizyolojik ara¢ ve bu konuya daha sonra
detayli bir sekilde deginece@iz ve kisa sureli sosyal etkilesimler de dahil sosyal

etkilesimlerinizi nasil kaliteli hale getirebileceginizi konugacagiz.

Para alsaniz da almasaniz da anlamli bir iginizin olmasi bir bagka arag. Ve tabii ek
olarak duzenli spor yapmaniz, seylerle ve evcil hayvanlarla kurdugunuz baglar gibi

baska seyler de var.

Batin bunlar sizi daha yuksek esenlik seviyesine c¢ikaran ve daha fazla anlam ve
mutluluga ulagmanizi saglayan seyler. Ama ¢ogu insan igin hayatini kazanmak en
onemlisi. Ve gogumuz icin de hayatini kazanmak demek, uyanik zamanimizin gogunu

calisarak geciriyor olmamiz demek.
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Yasam Suresi boyunca Mutluluk ve Cocuk Yapmak Bizi Daha

Mutlu Yapar mi?

Aslina bakarsaniz 6lum ddseginde nasil hissedecegdimi bilmiyorum. Nasil bilebilirim ki?
insanlar simdi nasil hissettiklerini her zaman anlatamazlarsa da kolayca anlayabiliyorlar
ve gecmis duygularn anlatmakta da olduk¢a wustalar. Ama gelecekte nasil
hissedecedimizi anlamak konusunda pek iyi degiliz ve bugun bu tema sik sik karsimiza

cikacak.

Verilerin bize gosterdigi sey, esenligimizin belli 6zelliklerinin, yagam siremiz boyunca
degismeye meyilli oldugu. 30, 40 ve hatta 20 sene Oncesinden gelen yasam suresi
boyunca mutluluk verisine baktiginizda, U seklinde bir grafik gérlyorsunuz. Yani
insanlar 20’lerinde ¢ok mutlular ve zamanla daha fazla sorumluluk aldikga mutluluklari

azahyor. Yani 20’lerinde, 30’larinda ya da 40’larinda evlenip ¢gocuk sahibi oluyorlar.

En azindan gegmis calismalarin gosterdigi, isimizin bizden istedigi seyler arttik¢ca, daha
az mutlu oldugumuz. Ve insanlar 50’lerine ya da 60’larina gelmeye basladiklarinda,
mutluluklarinin arttigi. Tabii bu ge¢ evrelerde insanlar emekli oluyorlar, is yukleri azaliyor
ve hayattaki kliguk seylerden zevk alabilmeye bagliyorlar. Bu da insanlarin 20’lerine

gore ¢ok daha az ding olmalarina ragmen oluyor.

U seklindeki mutluluk - émur grafigi bugin de gecerli ama tabii yasam suresi ve yagsam
asamalarinda bazi ¢ok blyiik kaymalar oldu. Ornegin artan sayida insan ¢ok daha gec

yaglarda evleniyorlar ve artan sayida insan gocuk yapmamayi segiyor.

Eger verilere bakarsaniz, hemen herkes ¢ocuklarinin kendileri igin blyuk bir nese ve
mutluluk kaynagi oldugunu soyluyorlar. Bu tabii ki ¢ok acgik zira gocuklar mutluluk veren

ve zorluklarina ragmen mukemmel birer deneyimler.

Ama c¢ocuk yapmamay! se¢mis insanlarla gocuk sahibi insanlarin genel mutluluk
seviyelerini karsilastirdiginizda, ¢ocuklu insanlarin gocuk yapmamayi se¢mis insanlara

gore daha mutlu olduklari géraltyor.
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Simdi bu verileri yorumlamanin birgok yolu var ve ben higbir sekilde insanlari gocuk
yapmaktan caydirmaya calismiyorum. Ama mesela gocuk yapmamayi segen insanlarin
kendilerine, partnerlerine veya hayatin diger alanlarina ayiracak daha fazla gelirleri
oldugunu gorebilirsiniz. Daha mutlu olmalarinin sebebi bu mu bilmiyoruz. Belki de gocuk
yapmamayi segenlerin daha duzenli uyku uyuyabildikleri, daha fazla spor yapabildikleri
ve ruh hallerini ya da esenliklerini arttiracak faaliyetlere daha fazla zaman

harcayabildikleri sonucuna varabiliriz. Ama dedigim gibi bunun nedenini bilmiyoruz.

Mutlulugun omur boyunca U seklinde bir grafik c¢izdigini gdsteren calismalarda,
insanlarin 30 - 50 yas arasinda daha az mutlu olmalarinin sebebinin, ¢ocuk yetigtirmeye

ve calisip para kazanmaya daha fazla zaman ayirmalari oldugu iddia ediliyor.

Herkes isini sevmiyor ve sevenler igin bile ig stresli yani isin mutluluga ters ozellikleri
var. Ama bugunlerde daha az calismay! ve ¢ocuk yapmamay! secgen insanlarin sayisi
artiyor ve bu insanlar iglerinde buyuk bir anlam bulabiliyorlar. Bu nedenle de bu U
grafiginin dibine, bu ek sorumluluklari almayan insanlar i¢in bir timsek koymak
gerekebilir. Ve toplam sorumluluk yukunun mutluluk ile korelasyon halinde olup olmadigi

iyi bir aragtirma konusu olurdu.

Dogum Glnleri ve Olgiilen Mutluluk

Mutlulukla ilgili, zamana meydan okuyan ve olduk¢a enteresan bir bulgu var. Bu biraz
pop psikolojisi bulgusu ama bizim donup dolasip deginecegimiz bir noktaya isaret eden
oldukga ilging bir bulgu bu: ister inanin, ister inanmayin, veriler insanlarin, dogum
gunlerinin oldugu gunlerde daha az mutlu olduklarini gésteriyor. Bunun 6ne surllen
sebebi de, sene icinde kendimizi akranlarimizla pek karsilagtirmasak da, dogum
gunlerimizde hayatin neresinde oldugumuzla ilgili bir sipsak resim ¢ekiyoruz ve birgok
insan dogum gunlerinde daha az mutlu olduklarini sdyliyor zira bu resim, neleri

basaramadigimiza agilan bir pencere oluyor.

Bu cok enteresan ve gergekte iki seye isaret ediyor. Birincisi, mutlulugumuzun bayuk bir
kisminin goreceli, 0zellikle de akranlarimiza gore goreceli olduguna igaret ediyor. Bu

isin sosyal boyutu. ikincisi ise zamanin gogunda daha genis zaman diliminde nerede
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oldugumuzu anlama konusunda ¢ok da iyi olmadigimiz. Cogumuz, bugin, bu hafta ya
da bu ay veya yil nerede oldugumuzu bilmekte iyiyiz ama hayatin neresinde
oldugumuzu bilmekte kotuylz. Tabii cogumuz ne kadar yagsayacagimizi bilmiyoruz ama
yine de bu konuda genel bir fikrimiz var. Yani ¢cok az insan 100 yasini gegiyor ve ¢ogu

insan 70-80 yasina kadar yasiyor.

Dogum gunu ve mutluluk galismalarinda 25 yas ve Ustu insanlara bakilmig ama zaten 3
yasindaki ¢ocuklarin diger 2-3 yagindaki ¢gocuklarla kendilerini kargilagtirmayacaklarina
eminim. Bazi 18 yasindakiler bunu yapabilirler ama insanlar hayat yolunda geldikleri

yeri bagkalarinin geldikleri yer ile karsilastirmaya, 20’lerinin ortalarinda basliyorlar.

Sigara, Alkol ve Mutluluk

Harvard Mutluluk Projesinin gosterdigi seylerden biri de sigara ve alkol tiryakileri ile ilgili.
Alkolik olmak ile mutluluk arasinda guglu bir ters oranti var. Sadece o da degil, kronik
sigara ve alkol tiryakilerinin aile bireylerinin ve 6zellikle de romantik partnerlerinin, genel
nifusa goére daha mutsuz olduklari gériliiyor. Ozellikle de kendileri alkol veya sigara

tiryakisi degillerse.

Harvard Mutluluk Projesinin Urettigi ve nikotin igici olmaktan siddetle kaginmak
gerektigini gosteren gugclu veriler var. Nikotinin bazi pozitif saglik etkileri olsa da, nikotini
duman olarak almanin insanlarin mutluluguna ve tabii ki sagligina oldukga kotu etkileri

var.

Sanirim sigara ve alkolin 6zellikle de haftada 2 birimden (500’lik bira ya da bir kadeh

sarap) fazlasinin kanser riskini 6nemli dl¢gude arttirdigini artik herkes biliyor.

Travma ve Mutluluk

Blyuk bir fiziksel ya da duygusal travma, mutlulugu buyuk olgtide azaltan seylerden biri.
Bir iliskinin kaybi, yakin birinin dlmesi, siddet sugu kurbani olma gibi travmalar mesela.
Ama bunun yaninda bazi arastirmalar, insanlarin travmadan bir yiIl ve hatta bazen

birka¢g ay sonraki mutluluk seviyelerine baktiginizda, soyledikleri mutluluk seviyesinin
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travma oncesinden ¢ok daha az olmadigini iddia ediyor. Bu sonuglar konusunda dikkatli
olmak lazim zira bazi diger veriler de, buyuk travmalarin insanlarin mutluluklarini ve

esenliklerini cok buyuk oranda azalttigini gosteriyor.

Simdi bu konuyu konusacaksak, travmanin iyi bir tanimini yapmamiz lazim. Bunun igin
de, bence travma ve travmayi hafifletme araglari konusunda yazilan en iyi kitap olan
Travma'nin*® yazar psikiyatrist Paul Conti'yi referans alacagim. Paul Conti travmayi,
beyin ve vlicudumuzun g¢alisma seklini, yasamimizi daha zor hale getirecek sekilde
temelden degistiren bir sey olarak tanimliyor. Travma denilen bu fiziksel ya da duygusal
olay, beynimizin, vicudumuzun, sinir sistemimizin ya da bazi organlarimizin ¢alisma

seklini temelden degistirerek gunlik aktivitelerden zevk almamizi engelliyor.

Travmalar uzun uzun disinmeye (ruminasyon) ya da obsesif distincelere ya da kiginin
hayattan kopmasina neden olabiliyorlar. Ama mutluluk alaninda c¢aligan bazi
arastirmacilarin ortaya koydugu veriler, buyuk bir travmadan U¢ ay sonra insanlarin,
travmadan oncekinden daha az mutlu olmadiklarini gésteriyor. Bu beni ¢ok sasirtti ve

literatire daha derin bir sekilde baktim.

Bu dustnce seklinin temellerinden biri, Profesér Dan Gilbert'in mutlulugun bilimi Gzerine
verdigi klasik, cok dnemli ve aslina bakarsaniz miukemmel konusma. Bunu Youtube’'da
bulabilirsiniz*®. Bu konugsmada kendi yaptigi bilimsel arastirmalara dayanan bir soru
Uzerine egiliyor. Burada piyangodan yuz milyonlarca dolar kazanmig biri mi olmak
istersiniz yoksa belden asagisi fel¢ bir insan mi diye soruyor (ikisinin de fotograflarini
gOstererek). Bundan sonra da piyango talihlisinin parayi kazandiktan bir yil sonra sahip
oldugunu soyledigi mutluluk seviyesi ile, belden asagisi fel¢ olan kiginin sakatlandiktan

bir yil sonra sdyledigi mutluluk seviyesinin ayni oldugunu soyluyor.

Bence bu inanilmaz derece sasirtici bir sey. Bunu duydugum anda Stanford Tip
Okulunda sinir yenilenmesi ile ilgili bir derste yasadigim bir deneyim aklina geldi. Bu
derse, bisiklet kazasi nedeniyle oldukga gec¢ yaslarda belden asagisi fel¢ olmus, 70
yaslarinda biri gelmisti. Bu kisi hem kendi deneyiminden hem de gonullt olarak galistigi

icin degisik yaslarda belden asagisi felg olan insanlarla deneyiminden dolayi, bu konuda

“8 Trauma: The Invisible Epidemic: How Trauma Works and How We Can Heal From It

4 The surprising science of happiness | Dan Gilbert
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olduk¢a uzmandi. Bana bu kisilerin ruh saghgi, fiziksel esenligi ve genel hayat becerileri
konularinda yasadiklari sonuglarin, ne kadar erken felg olduklari ve bacaklarini ne
kadar uzun sure kullaniyor olduklarina gére degistigini sdylemisti. Yani burada durum

oyle ¢cabuk anlasilacak gibi degil.

Dan Gilbert'in konusmasini ilk duydugumda, “benim anladigim bazi insanlar belden
asagi felg kaldiktan sonra donlsumul c¢ok kolay bir sekilde gergeklestirirken, bazi
insanlar ¢ok uzun sure ciddi bir esenlik yikimina ugruyor” diye dusunmuastum. Gidip
veriyi inceledim ve aslinda Dr. Gilbert 2019 yilinda yayinlanan bir podcast yayininda,

kendisini dizeltti.

Codu insan belden asagi felg gegirmenin insani daha mutsuz yapmasini, piyangodan
para kazanmanin ise insani daha mutlu yapmasini bekler. Ve ikisi arasinda bir yil icinde

bir mutluluk farki olmadi§i 6nermesi yanlis, en azindan calismayi yapanin soyledigi bu.

Buyuk bir travmadan aylar veya bir yil sonra, travma oncesindeki kadar mutlu olunacagi
fikri de yanhs. Travma geciren birgok insanin ¢ok guglu bir sekilde yeni hayatlarina

adapte olabildikleri gercegine ragmen yanlis.

insanlarin gelirlerinin artmasinin onlari daha mutlu etmedigi fikri ya da insanlarin
hayatlarinin baslarinda daha mutlu iken artan sorumluluk ile daha mutsuz olduklari fikri
de her zaman dogru degil. Ergen yaslarinda ya da 20’lerinde gayet mutsuz iken,
kaynaklari artttkca mutluluklari da artan insanlar biliyorum. Ya da acikgasi bazen
dogdugumuz ve buyudugumuiz aileden uzaklagsmak da mutlulugu arttirabiliyor. Bunlar

kigsiden kisiye degisen seyler.

Mutluluk Sentezlemek

Dan Gilbert ve psikoloji alanindaki diger bazi isimlerin bize gosterdigi Uzere, mutluluk
seviyemiz Uzerinde sandigimizdan ¢ok daha fazla kontrolimuz var. Digsal olmayan ve
materyal kazanimlarla gelmeyen, bazi igsel seyleri yaparak sentezleyebilecegimiz,

sentetik mutluluk diye bir sey var.
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Simdi sentetik mutluluk kavrami bazi insanlari rahatsiz edecektir. Clnklu sentetik
mutluluk deyince insanlar “simdi bana sahip olduklarim igin stukretmemi, kendimi mutlu
hayal etmemi sdyleme” diyorlar . Ama sentetik mutlulugun bunlarla alakasi yok. Sentetik
mutluluk duygusal sistemin onemli ve daha buyuk prensipleri ve beynimizin odul

sisteminin mekanizmasi ile alakal.

Pozitif bir sey olacak beklentimiz genellikle mutlulugu ve esenligi destekleyen
kimyasallarin seviyesinde, o pozitif seye gergekten ulagsmamizin saglayacagindan daha
blyUk bir artisa neden olur. Bu benim daha énce birkag kere ve dzellikle de Dopamin
Nation adli harika bir kitabin yazari olan, Dr. Anna Lembke ile konustugum boélimde®®
degindigim bir temaya donuyor. Dopamin ve bagimlilik konulari ilginizi g¢ekiyorsa, bu
bolime bakmanizi giddetle tavsiye ederim. Dopamin ile ilgileniyorsaniz ama daha ¢ok
gundelik hayatta motivasyon ve hedeflerinizin pesinde kosma ile baglantisini 6grenmek

istiyorsaniz, Beyin Daha Fazlasini ister®' kitabina bakmanizi tavsiye ederim.

Sentetik mutluluk, basit bir sekilde mutlu olmay! hayal etmek ya da mutluluk hakkinda
dusunmek ya da mutlulugu ongoérmek degil. Tamam bir yere kadar Oyle ama bazi bagka
onemli temalarla da alakali ve temelleri dopamin odullerinin norobiyolojisi tUzerinde. Bu
norobiyoloji hakkinda konusacagim ama Once sentetik mutlulugun ne olduguna ve
sentetik mutluluk durumuna ulagsmamizi saglayan kosullara deginmek istiyorum. Ve
buna, sentetik mutlulugun sahte mutluluk demek olmadigini, tam tersine
ulasabilecegimiz en gucli mutluluk cegitlerinden biri  oldugunu sOyleyerek

baslayacagim.

Simdi mutluluk seviyenizi nelerin arttiracagini anlamak Uzere yapilan arastirmalara
odaklanacagim. Bunu da iki ana tema Uzerinde yapilandirmak istiyorum. Birinci tema,
dogal mutluluk. Bu, gocugumuzun asina oldugu bir mutluluk gesidi. Ornegin bir okulu
bitirdigimizde, beraber vakit gegirmekten zevk aldigimiz bir partner buldugumuzda, belli

bir gelir elde ettigimizde ya da hosumuza giden bir ig buldugumuzda hissettigimiz

3 kitabindaki

5 The Molecule of More kitabinin Tirkge basimi
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mutluluk gibi. Bunlar, gelisimimizin erken yaslarinda bize var olduklari 6gretilen mutluluk

cesitleri.

Ornegin bize ¢ok geng yaslarda, dogum ginimiiziin yaklasti§i ve hediyeler alacagimiz
ogretili. Bu hediyeler bizim hoglandigimiz seylerden segilir 6rnegin kamyonlari
seviyorsaniz oyuncak kamyon gibi bir sey alirsiniz ve bu hediyelerin size nese veya

mutluluk getirecegini 6n gorursunuz.

Burada kuguk ¢ocuklardan ornek verdim ama dogal mutluluk kavrami kalici bir sekilde,
ergenlige, geng yetiskinlige ve yetigkinlige geciyor. Ve biz anlagilir bir sekilde nese ve
mutluluk hissini kendi gayretimizle olsun, hediye ya da miras olarak olsun bir sey

almakla, bir seyler edinmekle iligkilendiriyoruz.

ikinci tema ise sentetik mutluluk. Psikoloji alanindaki heyecan verici bazi aragtirmalar
gOsteriyor ki sentetik mutluluk en az dogal mutluluk kadar guglu bir mutluluk kaynagi.

Hatta belki daha buyuk bir mutluluk kaynagi.

Kendi mutlulugumuzu yaratabilecegimiz fikri konusunda herkesin farkli gérusleri olabilir
ama bu fikir sentetik mutlulugun pasif bir gekilde, sadece oturup hayal ederek
yaratilacagi anlamina gelmiyor. Sinir sistemimiz ve sinir kimyamiz bu sekilde galismiyor.
Tam tersi, sentetik mutlulugu basarma yolunda bir miktar ¢gaba géstermemiz gerekiyor.
Ama su onemli noktay! da belirtmeliyim ki, sentetik mutluluk bazi durum ve gevresel

sartlarin saglanmasini gerektiriyor.

Dr. Gillian Mandich’in zihnimizde mutluluk yaratmanin sartlari konusundaki arastirmalari
sentetik mutluluga iyi bir ornek. Benim 6Ozellikle ilging buldugum calismasi, degisik tip

muzikleri ve ¢evresel ayarlari arastirdigi calisma.

Calismada deneklere degisik tipte muzik dinletiyorlar. Aslinda muzigin Gzunta, mutluluk,
beklenti gibi degisik ruh halleri yaratabilen bazi dzellikleri var. Ornegin bazi miizik
oruntuleri, korku ve kaygi beklentisi yaratabiliyor. Jaws filminin muzigi 6érnegin. Filmde
by muzik her ¢aldiginda, suda saldirmaya hazir bir kdpek baliginin ylizdugu beklentisi

olusuyordu. Muazisyenler bunun U¢ sesli miuzik pargasi (tritone) oldugunu ve muzik
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teorisi ya da matematik ile anlagilacak baska oOzellikler tagidigini bileceklerdir. N6ron

bilimi ise bu tip bir muzik éruntisunun negatif bir beklenti yarattigi biliniyor.

Pozitif beklenti yaratan muzik pargalari da var ve bunlar 6zellikle gizgi filmlerde ¢ok
kullanilan ve uzun bir tarihgesi olan muzik turleri. Aslinda bazi tip muziklerin nese ve
nese yaratacak bir sey beklentisi geligtirdigi hakkinda kapsamli bir psikoloji ve daha

kGguk ama oldukga ilging sinir bilimi literattru var.

Arac: Caba, Cevre, Minnettarlik ve Mutluluk

Dr. Mandich’in ¢calismasindan c¢ikarilan temel ders, bir yerdeki, drnedin odadaki, belli
cevresel seslerin, muzik tonlarinin ya da gorsel 6zelliklerin mutluluk ruh hali igin gerekli
oldugu ama tek basina yeterli olmadigi. Arastirmaya gore nese ve mutluluk hali ya da
beklentisi yaratan ses, mizik ya da gorsel 6zelliklerin yaninda, kisilere bu ¢evrede nasil
mutluluk sentezleyeceklerini gosteren yonergeler de vermek gerekiyor. Bu onemli zira
bizim mutluluk durumu yaratmamizin ¢evremiz kadar ¢cabamiza da bagli oldugunu

gOsteriyor.

Bu ayni zamanda sosyal veya finansal yoksunluk altinda, hatta havanin birkag gun
bulutlu oldugu durumlarda ruh halimizin neden yerlerde olabilecedini de acgikliyor. Evet
bazi insanlar hava durumuna bile ¢ok duyarlilar ve insanlarin ylizde otuzu, hava
Ozellikle birka¢ gun bulutlu olursa kendilerini ¢ok kotu hissettiklerini sOyluyorlar. Buna da
mevsimsel etkili depresyon deniyor. Bu insanlar gunes 1s1g1 almak igin ¢aba

gOsterirlerse bunun buyulk faydasini goérebilecek insanlar.

Sonug olarak gevrede pozitif gorsel ve igitsel seylerin olmamasindan ¢ok kotu etkilenen
insanlar var. Ama ¢ogu insanin gevresi ile iligkisi daha dinamik. Cevremiz ruh halimizi

etkiliyor ama mutlu hissetmek istiyorsak bizim de ¢aba gostermemiz gerekiyor.

Peki mutlu olmak igin ¢aba goéstermek ne demek? Dr. Mandrich’in arastirmasinda bu,
mutluluk envanteri denilen bir sey ile saglanmis. Bu sayede insanlar sukran duyduklari,
Ozellikle nese duyduklari seylere odaklanabiliyorlar. Bu bir g¢esit sukur pratigi ama

insanin hayatina anlam getiren bagka seylere de odaklaniyor.
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Simdi eger mutluluk seviyenizi arttirmak istiyorsaniz, bu arastirma size ev ve is yeri
cevrenizi sizi daha da mutlu edecek sekilde duzenlemeniz gerektigini gosteriyor. Belki
cevreye biraz bitki koymalisiniz. Ben akvaryumlari seviyorum ve doktora zamanindan
beridir ¢alistigim ortamda birden fazla akvaryum var. Bunlarin igindeki baliklar benim
icin ¢cok guzeller ve bana mutluluk ve nese veriyorlar. Mizik ise biraz sorun zira
laboratuvar alani ortak kullanilan bir yer ve kulaklik kullanmak gerekiyor. Ama eger
sessizligi seviyorsaniz tam size gore. Ben sessiz ortamda ¢alismayi ya da belli mazikleri
dinlemeyi seviyorum. Arada da 40 Hertz binaural vurus dinliyorum. Calisirken 6zellikle
Glen Gloud dinlemeyi seviyorum ya da takip etmem gereken herhangi bir yapisi
olmadig! icin balina sesi dinliyorum. Ve laboratuvarimi, ofisimi ve diger calisma

mekanlarimi olabilecek en gluzel sekilde dizenliyorum.

Ama bu mutluluk envanterleri de sentetik mutlulugun ilging ve 6nemli kaynaklarindan
biri gibi goérinliyor. Bunun yaninda yuksek mutluluk seviyesi sentezlemek icin baska

yollari da konusacagiz.

Sentetik mutluluk deyince insanlar sahte mutluluk anliyorlar. Buna keske kendi
yarattigin ya da kendi yonettigin mutluluk gibi bir isim verselerdi. Zira bu tur bir
mutlulugun, nérokimyasal ve psikolojik agidan dogal mutluluktan farki yok. Hatta daha

fazla kontrolintzde oldugu igin dogal mutluluga gore daha kalici bir mutluluk olabilir.

Yani burada hem c¢evresel dizenleme 6nemli hem de kendinizi mutlu olmaya
yonlendirmek icin gosterdiginiz ¢gaba. Eger bu tur bir mutluluk yaratamiyorsaniz, bunun
sebebi gorsel, sosyal, igitsel cevrenizin bunu kostekleyen bir sekilde duzenlenmesi
olabilir. Dr. Mandich’in galismasi bu agidan da onemli zira bizi ¢gevre nasil olursa olsun

mutluluk sentezlemeliyiz baskisindan da kurtariyor.

Saninm birgogunuz Viktor Frankl ve Nelson Mandela gibi 6zgurluklerinden olmus ama
yine de pozitif beklentilerini veya en azindan bir kimlik hissini canli tutabilmis ve bu
sayede en azindan bazi mutluluk formlarina ulasabilmis insanlarin olaganusti
hikayelerini duymussunuzdur. Bunlar olaganustu ve nadir hikayeler. Cogumuz igin ise

¢evrenin mutlulugumuz Uzerinde ¢ok buyuk etkisi var ve bazilarimiz digerlerine gore
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daha fazla etkileniyoruz. Cevrenizde ne kadar glzellige ihtiya¢ duyacaginizi siz deneye

yanila bulmalisiniz.

Cevre ve belli duygular yaratabilme kabiliyetimiz arasindaki guglu iligki sadece mutluluk
icin gegerli degil. Minnettarlik gibi bagka duygular icin de gecerli. Mesela AMES’in 2004
tarihli bir calismasi, minnettarliga odaklanmis. Minnettarlik ile ilgili bir bolimimuz var ve
oradan alacaginiz temel mesaj, minnet duyulmanin, sosyalligi ve mutluluk dahil esenligi
destekleyen beyin alanlarini harekete gegiren néro kimyasallarin salgilanmasini tegvik
ettigi. Ama bagkalarinin yardim aldigini gosteren hikayeler, kitaplar ve filmler de buyuk
birer minnettarlik tetikleyicisi. Minnet duymak minnet duyulmak ya da bagkalarina
minnet duydugunu gormek kadar guclu olmasa da, en azindan arastirmacilara gore,

belli bir gtice sahip.

AMES calismasinin gosterdigi, minnet duymanin bir ruh hali oldugu ve c¢evreden
bagimsiz olmadigi. Mesela sahip olmaktan sukran duydugunuz her seyi yazmak bir
sure pozitif etki sagliyor ama minnet duyulmak ya da baskalarina minnet duyulduguna
sahit olmak ¢ok daha gugclu. Burada karsilikliik da onemli yani sadece yardim almak
degil, yardim edenin samimiyeti de, insanin mutlu hissetmesi i¢in ¢gok onemli. Ayni
sekilde yardim eden igin verdigi seyden aldigi mutluluk, karsisindakinin o seye

gergekten ihtiyaci olmasi ile artiyor.

Mutluluk i¢ mutluluga bagh lafini duyuyorum ama mutluluk fiziksel ve sosyal ¢evreye de

bagli. Minnet duygusu da dyle.

Arag: Sosyal Olarak Faydali Harcama / Caba ve Mutluluk

Bu beni ne tur zihin yapilarinin ve davraniglarin insani mutluluga goturebilecegi ile ilgili
bilimsel arastirmalardan birine getiriyor. Bu arastirma 2008 yilinda yayinlanmis. Cok

eski olmamasina ragmen, kendisini takip eden buyuk hacimli bir literature temel olmus.

Bu arastirmanin bashgi, aragtirmanin ne ile ilgili oldugunu acik bir sekilde gosteriyor:

“Bagkalari igin para harcamak mutlulugu destekliyor.”. Basligi duyar duymaz

%2 Spending Money on Others Promotes Happiness
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bazilarinizin “Dr. Huberman simdi bize para almak yerine tum paramizi vermenin bizi
daha ¢ok mutlu edecedini sdyleyecek” diye dusunecegini tahmin edebiliyorum. So6z,

bdyle bir sey demeyecegim.

Bu ¢alisma kisinin gelirinin, belli bir temel ihtiya¢ seviyesini karsiladiktan sonra, genel
mutlulugu Uzerinde ¢ok zayif bir etkisi oldugunu gergegi Uzerine kurulmus. Makalenin ilk

paragrafindan aktariyorum:

“Gelirin uluslar icinde mutluluk Gzerinde guvenilir ama sasirtici derecede zayif bir etkisi

var.” Uluslar iginde diyor zira sadece Amerika Birlesik Devletlerine bakmamislar.

Peki durum buysa, paranin ve para sahibi olmanin hangi 6zelligi mutluluk ile alakali?
Cok parasi olan ve ¢ok da mutlu olan bir strt insan var (tabii ki az parasi olup ¢ok mutlu

olan da var ya da ¢ok parasi olup ¢ok mutsuz olan da).

Cok parasi olup da ¢ok mutsuz insanlarin varhgi belirtildiginde, 6zellikle az parasi olan
bazi insanlar sinirleniyorlar zira daha fazla paranin mutlulugu arttiracagini var sayiyorlar

ama gercek deqil.

Bu arastirma, sosyal agidan yararli harcamalara yani insanlarin paralarinin bir kismini
bagkalari icin harcamalarina bakmis. Bu acglara yiyecek ve ilag yardimi, cevre
hareketine yardim, hayvan refahi i¢in yardim, vs. ve hatta birine kendisine bir seyler

alsin diye para vermek bile olabilir.

Ve yine belirteyim, minnet ¢evresindeki merkezi temalardan biri, almak ¢ok iyi bir sey
iken, vermenin esenlik artigi konusunda ¢ok daha iyi olmasi. Ve gerek kaynak gerek de
tavsiye ya da cesaretlendirme amaciyla konusma olarak vermek, karsinizdakinin
bundan gergekten yararlandigini bilmeniz ile mutlulugunuzu ve esenliginizi gok daha

fazla arttinyor.

Arastirma gosteriyor ki bir insanin sosyal agidan faydali harcamasinin daha yuksek
olmasi, O6nemli odlgide daha yuksek mutluluk ile iligkili. Bunun yaninda Kkisisel
harcamanin mutluluk ile bir iligkisi bulunamamis. Arastirma ayrica gelir ve sosyal agidan
faydal harcamalarin blyUklik agisindan bagimsiz ve benzer oldugunu bulmus. Bu ne

demek?
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Arastirma sonuglarina gore bir kisinin verdigi parayi gelirine oranlamak lazim zira $2000
dolar bir insan igin ¢ok buyUk para olabilirken bir baskasi i¢in ¢ok kuguk bir miktar

olabilir.
Arastirmadan alinti:

“‘Aldiklart bonusun daha fazlasini sosyal agidan faydali harcamalara ayiran g¢aliganlar,
bonuslarini aldiklarinda daha fazla mutluluk deneyimliyorlardi ve aldiklari bonusu nasil
harcadiklari, aldiklari bonusun buyukligune goére ¢ok daha oOnemli bir mutluluk

ongorucusu idi.”
Bu ¢ok etkili oldugu icin tekrar yazacagim:

“Aldiklan bonusun daha fazlasini sosyal acidan faydali harcamalara ayiran calisanlar,
bonuslarini aldiklarinda daha fazla mutluluk deneyimliyorlardi ve aldiklari bonusu nasil
harcadiklari, aldiklari bonusun buydkligine goére ¢ok daha oOnemli bir mutluluk

ongoricusu idi.”

Yani bonusu aldiklarinda bunun bir kismini bagislamalari, onlari bonus almaktan ¢ok
daha fazla mutlu etti. Burada verebilecegimiz kadari énemli zira toplamda verdikleri
miktardan ¢ok gelirlerimizin ne kadarini ya da paramiz yoksa emegimizin ne kadarini
verdigimiz 6nemli. Yani paraniz yoksa bile gonullu olarak bir seyler yapmak da etkili yani
para veya baska bir sekilde kaynaklarinizi (zaman, gug, ilgi, vs.) bagkalarina
harcamaniz, mutluluk sentezlemeniz agisindan 6nemli. Burada tabii kaynaklarinizin ne
oranini verdiginiz kadar karsinizdakinin bu kaynaga ne kadar ihtiya¢ duydugu da

mutluluk artig seviyesinde etkili.

Arac: Odak, Basibos Zihin ve Meditasyon

Cok saglam arastirmalarin gosterdigi bir baska gugli mutluluk sentezleme yani kendi
icimizde gergcek mutluluk durumlari yaratma yolu da, odaklanma sistemimizden

faydalanmak. Ya da zihnimizin distinceden duslnceye basibos gezmesini azaltmak.

The Journal of Science’da yayinlanan ve artik klasiklesmis bir arastirma var. Bundan

meditasyon ile ilgili bolumde biraz bahsetmigtim ama burada da konu ile ilgili olarak
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deginecegim. Aslinda bu arastirmanin o bolumde deginmedigim bazi bdlumlerine de

deginecegim.

2010 yilinda yayinlanmis bu oldukga ilging arastirmanin basligi ne ile ilgili oldugunu agik

secik gosteriyor: “Basibos gezen bir zihin, mutsuz bir zihindir.”>

Arastirmada 2,250 yetiskin ile ¢alismiglar. Bu kisileri gunlik hayatlarinin akiginda arayip
o an ne yapmakta olduklarini, ne hissettiklerini ve baska birka¢ tane daha soru
sormuglar. Bu insanlar degisik aktiviteleri yaparken mutlu olup olmadiklarini 6lgmugler
ve ayni zamanda yaptiklari ise odaklanip odaklanmadiklarini, kafalarinin bagka yerde

olup olmadigini dlgmugler.

Bu calismadan c¢ikarilacak ¢ok ders var ama bu bolumin konusu ile alakali olarak,
insanlar yapmaktan hoslandiklari seyleri yapiyor da olsalar, hoglanmadiklari seyleri
yaplyor da olsalar, zihinlerinin yaptiklari isten kayip gitmesi egilimi, yaptiklari ise odakli

olmalarina gore daha disuk mutluluk seviyeleri dngoren bir Olgut.

Bu kendi basina sasirtici bir bulgu olmali. Yani bir insan temizlik veya 6dev gibi hosuna
gitmeyen bir sey yapiyor bile olsa, egder yaptiklari ise odaklanirlarsa daha yuksek

mutluluk seviyesine sahip oluyorlar.

Belki de zihnin hosa gitmeyen bir digunceye kaymasinin da etkisi vardir diyebilirsiniz.
Ama arastirmada buna da bakmiglar. Simdi ilk 6nce insanlarin zihninin hos seylere
daha c¢ok kaydigini gérmusler. Zihnin hos seylere kaymasi %43 iken hos olmayan

seylere kaymasi %27 oraninda gerceklesmis (%31 oraninda ise noétr seylere kaymis).

Arastirmanin bulgularina gore “zihinleri daha hosa giden seylere kayanlar daha mutlu
degiller.” Aslinda yapilan is hosa gitse de gitmese de, ise odaklanmak diger her seyden

daha gugclu ¢ikmis.

Arastirmadan alintilarsak:

53 A Wandering Mind Is an Unh Min
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“Negatif ruh halinin zihnin baska seylere kaymasina neden oldugu bilinse de, artik
zihnin basibos bir sekilde bagka seylere kaymasinin genel olarak mutsuzlugun sebebi

oldugunu diusunuyorum, sonucu degil.”

Bu arastirmadan c¢ikarilacak temel ders, yaptigimiz seye odaklanmadigimizda,
odaklandigimiza goére daha mutlu oluyoruz. Bu yaptigimiz sey hosumuza gitmeyen bir

sey olsa bile.”

Tabii ki hogumuza giden bir seyi yaparken ona odaklanmak, en yuksek mutluluk

seviyesini sagliyor. Ama simdiki zamanda kalmak ¢ok gug¢lu bir mutluluk kaynagi.

Simdi bu simdiki zamanda kalma kavrami biraz karmasik bir sey. Daha o6nce
gordugumuz gibi kisa sureli meditasyon, simdiki zamanda kalma ve odaklanma
kabiliyetimizi arttiran bir pratik. Meditasyon bdlimunde bahsettigimiz gibi dizenli olarak
hergin 13 dakikalik, go6zlerimizi kapayip nefesimize odaklanarak yapacagimiz bir

meditasyon ornegin.

Benim laboratuvarimin Stanford psikiyatri departmanindan Dr. David Spiegel ile igbirligi
icinde yaptigi arastirma, sadece 5 dakikalik bir meditasyonun bile oldukga faydal
oldugunu gosteriyor. Bu sekilde goOzlerinizi kapayip kendinizi nefesiniz ve igsel
durumunuza odaklanmaya ve yeniden odaklanmaya zorlamaniz, dikkatinizi igeri dogru
yoneltiyor. Ama tabii eger tercih ederseniz, disarida bir seye ya da sese de odaklanip
yeniden odaklanabilirsiniz. Hangisini yaparsaniz yapin, odaklanma ile ilgili beyin

devreleriniz buyuk oranda geligiyor.

Bircogumuz meditasyon kelimesini duyunca farkindalik meditasyonunu dusundyoruz.
Ben ise meditasyonu algilama ya da odaklanma temelli egitim olarak goruyorum Ki

verilerin igaret ettigi de bu.

“‘Basibos bir zihin mutsuz bir zihindir’ arastirmasinin da gdsterdigi, gin boyunca
yaptigimiz seylere odaklanma ve yeniden odaklanma Kkabiliyeti, toplam mutluluk

seviyemizi olduk¢ca dnemli oranda arttirabilecek bir kabiliyet.
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Arac: Kaliteli Sosyal Baglantilar

Peki arastirmalar bize mutlulugumuzu arttirmak igin kullanabilecegimiz baska yéntemler
gOsteriyor mu? Uzun soluklu Harvard arastirmasi ve Yale Mutluluk Projesi ve diger
bircok arastirma gosteriyor ki, kaliteli sosyal baglar, mutluluk seviyemizi arttirmak

konusunda ¢ok guclu seyler.

Peki kaliteli sosyal bag ne demek? Bu romantik bir bag olabilir, arkadaslik bagi olabilir,
is arkadasligi bile olabilir ya da gundelik ylzeysel baglantilar bile olabilir. Simdi bu
birgok insan igin sasirtici olacaktir zira gogumuz kaliteli sosyal bag icin derin muhabbet
olmasi gerektigini dusunuyorlar. Ama arastirmalarin agikga gosterdigi su ki, bize en
yakin insanlarla bile yaptigimiz konugsmalarin ¢odu oldukca ylzeysel seyler. Biraz
dusundrseniz, uzun sureli romantik partnerinizle, arkadasinizla ya da belki kardeginizle
yaptigimiz konusmalarin gogunun oldukca yuzeysel ve onemsiz seyler oldugunu siz de
goOreceksiniz. Aslinda gunlik dnemsiz seyleri paylasmak, cogu zaman iki insanin ya da
bir grup insanin aralarinda gergekten bir bag hissetmesine yol agan seyin ta kendisi.

Ozellikle de bu paylasim ortak deneyimleri igeriyorsa.

Sosyal baglar ve sosyal baglarin nasil insaa edilece@i konusunda kapsamli bir literatur
var. Aslinda bu kendi basina bir bolim olabilecek bir konu. Ama sosyal baglar
mutlulugumuz Uzerinde ¢ok buyuk etkiye sahip olduklari igin, sosyal baglarin gogu insan

tarafindan takdir edilmeyen bazi 6zelliklerine bu bélumde deginecegim.

Anlamli konusmalar, kumsalda uzun yuruyusler, beraber kamp yapmak ya da tatile
clkmak gibi seyler tabii ki gok guzeller ama kaliteli sosyal baglantilar bunlardan daha

fazla seyi iceriyor.

Kisa Sureli Sosyal Baglantilar, Yluz Tanima ve Tahmin Edilebilirlik

Master yaparken zamanimin ¢ok onemli bir kismini laboratuvarda gecirdim ve bu sure
boyunca onemli baglarimdan biri, orada gece ge¢ saatlere kadar calisan diger
insanlardi. Daha dizenli sosyal baglantilarimdan biri de, koridordaki tuvalette disimi

fircalarken karsilastigim hizmetlilerdi. Bu insanlarla duzenli karsilasmam, bu
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kargilagmalarda isleri, aileleri, tatiller, vs. hakkinda ayakuUstu kisa sohbetler etmem
benim igin ¢ok anlamli seyler olmaya bagsladi. Bunun bir sebebi, is disinda pek fazla

sosyal baglantimin olmamasaydi.

Benim o donemdeki hayatima baksaniz, bazilariniz bu hayatin hi¢ de saglikh olmadigini
ve birgok seyden yoksun oldugunu sdyleyebilirsiniz. Ama ben geriye donlp baktigimda
ki o donem gunluk tuttugum icin gayet net biliyorum, ¢ok mutluydum. Hayatimin o
doneminde oncelikle deney yapmaya ve bilimsel egitime odaklanmak istiyordum. Ve
tuvalette disimi fircalarken hizmetlilerle yaptigim énemsiz konugmalar benim igin hi¢ de
Onemsiz degillerdi. Aslina bakarsaniz tatil gunlerinde c¢alismadiklarinda, onlarla
muhabbet etmeyi 6zliyordum. Simdi bunu hatirlarken bile tanidik ylzlerin uyandirdidi

mutlulugu hissedebiliyorum.

Burada sirasi gelmisken belirtmem gereken bir sey var: insan yuzu gormek, o6zellikle de
sabah ve 6glen geg¢ saatlerde insan yuzu gormek, duygusal devrelerimiz daha dogrusu
duygusal esenligimizin altinda yatan beyin devresi Uzerinde pozitif etki yaratiyor. Bu hi¢

de sasirtici degil.

Eski dinya primatlari olarak diger primatlar gibi, duygusal durumumuzu ve hayattaki
yerimizi kaydetmek igin ylzlere ve yuz ifadelerine olduk¢a bagimliyiz. Beynimizde
fusiform face gyrus (fusiform yuz gyrus) adl bir alan var. Bu alan yuzleri isleme isine
ayrilmis. Bu alan sadece gercek yasamdaki degil, ekran ve diger yerlerdeki yuzleri de

isliyor ve ayni zamanda duygusallik ile ilgili diger beyin alanlarina siki sikiya bagl.

Eskiden Caltech simdi UC Berkeley icindeki Dorsal laboratuvarinda yapilan bir
arastirmaya gore, yuz igleyen bu alan hem insanlarda hem de diger primatlarda direkt
olarak kaygi ve korku ile iligkili beyin alanlarina bagl. Fakat ayni zamanda esenlik ile
ilgili beyin bolgelerine de bagl. Bu nedenle Ozellikle dostane ylUzler gormemiz, sadece
kisa bir sure bile gorsek ve hi¢ konugsmasak bile, sosyal bag ve tahmin edilebilirlik hissi

yaratir.

Birazdan bilimsel literatire gére mutlu olmamizi saglayacak mutluluk modelimizde
tartisacagimiz gibi, sosyal baglar degisik sekillerde gelebilirler ve gelmelidirler. Yani kisa

etkilesimler de olmali, daha derin etkilesimler de.
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Arastirmalara gore bir kafede kisa bir etkilesim ya da basit bir merhaba veya
gulimseme bile, eger her iki insan da orada o etkilesimde bulunmaya bir miktar caba
harciyorlarsa, insanlarin genel esenligi Uzerinde pozitif etkiye sahip. Ve bu etki sadece o

an gelip gecen bir etki degil, daha kalici bir etki.

Derin Sosyal Baglantilar, Buradalik ve G6z Temasi

Bunun yaninda hepimiz daha uzun sureli, daha fazla icerige sahip sosyal baglara

dalmanin degerini de takdir ederiz.

Uzerinde caligilan iki gesit sosyal baglanti var. Birincisi buradalik ve gbz temasi ve

ikincisi fiziksel temas.

Buradallk ve g6z temasi konusunda, insanlarin konusurken g6z temasi kurup
kurmadiklarina ve buna gore bir bag hissedip hissetmediklerine bakan ¢ok fazla sayida

arastirma var.

GOz temasi, sosyal bag konusunda énemli bir 6zellik. Birgok insan gz temasi kurmanin
ve hatta g6z temasini korumanin, bir bag kurma hissi i¢in kritik oldugunu dugunar. Ama

durum bu degil.

2021 yihinda Proceedings of the National Academy of Sciences’da yayinlanmig bir
arastirma var. Arastirmanin basligi “G6z temasi, konusmada paylasilan dikkatin

ylikselmesine ve diistsline isaret ediyor”*

Bu arastirmay: ilging bulmamin birka¢ nedeni var. Her seyden &nce benim
laboratuvarim i¢gsel durumlar ve gbrme (zerine c¢aligsiyor yani bu benim
laboratuvarimdaki caligma ile direkt ilgili. Ama ayni zamanda, benim sosyal baglar
konusunda genel bir kural olarak bildigim, aralarinda bir bagin olusmasi igin iki insanin
konusgurken birbirine odaklanmasi gerektigi ve birbirlerine direkt bakmalarinin gerektigi

kurali ile geligiyor. Bu arastirmaya gore durum bu degil.

Aslinda size 6nce bu arastirmadan c¢ikarilacak dersi vereyim ve sonra da karsilikl goz

temasi ile ilgili verilere degineyim.

5 | . fall of . :
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Eger iki insan birbirine direkt bakiyorsa, bu bir sonraki adima igaret ediyor ve
sonrasinda da buyuk ihtimalle iki kisi goz temasini birakiyor. Goérlinen o ki bu davranis,

konusma esnasinda dikkatimizi surekli kurmamizin ve yeniden kurmamizin yolu.
Bu arastirmadan aktariyorum:

“lyi bir muhabbet, paylagilan dikkati en yliksek seviyeye cikarmak yerine, paylasilan

durumlara g6z kontagi esliginde girip gikmayi gerektiriyor.”

Bunu agciklayayim. iki insanin samimi bir konusma iginde oldugunu diisiinelim. Yani iki
insan da kendilerini o konusmanin icinde hissediyorlar ve konusmaya ve igerigine

odaklanmis durumdalar.

insanlar genellikle sirayla konusmaya meyillidiler ama zaman zaman birbirlerinin
s6zlini kesebilirler. insanlarin birbirlerinin sézini kesmesi ilgi belirtisi olabilir yani her

zaman kaba bir hareket olmayabilir.

Bu iki insan bu sekilde bilgi paylasirlar ve bunu yaparken de ara ara birbirlerine bakarlar.
Aragtirmaya gore karsilikli g6z temasi oldugunda dikkat tepe noktasina ¢ikar ve sonra
iki kigi goz temasini bozar ve dikkat azalmaya baslar. Konugma, karsilikli goz temasiyla
yeniden odaklanma ve g0z temasinin bozulmasi ve odaklanmanin azalmasi
dongusunde devam eder. Ve bu karsilikli goz temasi ani aslina bakarsaniz dikkatin

kirllacak oldugunu 6nden gdsteriyor. Dikkati tepeye c¢ikarip kiriyor.

Dedigim gibi bu veriler, insanlarin mutluluga giden derin bir sosyal bag icin surekli g6z
temasi ve odaklanma icinde olmasi gerektigi sterotipine ters. Meditasyondaki ya da
diger tim aktivitelerdeki gibi, dikkat ve odaklanmamiz gider gelir. Odaklanma yukselir,

tepeye cikar ve azalir.

Yani her baglamda sosyal baglanti kurmak ve 6zellikle bunu mutluluk artigi i¢in yapmak
istiyorsaniz, yuzeysel olan sosyal baglarin bile mutluluk hissinizi arttiracagini bilmeniz
gerekiyor. Bunun yaninda insanlarin yizlerini gérmeniz de 6nemli. idealinde yiiz ylize

ama bugun yaygin oldugu tzere goruntlull arama ya da telekonferans ile.
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Ama ana mesaj, daha fazla mutlu olmak istiyorsaniz, kaliteli sosyal baglantilara
ihtiyaciniz var. Ve eger kaliteli sosyal baglantilar istiyorsaniz da o sosyal baglantinin
icinde (simdi ve burada) olmaniz, o sosyal baglantiya katilmaniz gerekiyor. Mesajlasma

ya da konusma anlamsiz demiyorum ama ideali bunu yUzlerinizi gorerek yapmaniz.

Ve g6z temasi, surekli degil ama konusurken surekli kurulan ve bozulan géz temasi,
gercek bir bag kurdugunuzu hissetmenin en iyi yolu. Bu bilgi konugurken surekli olarak,
dikkatinizi bagka noktaya cevirmeden ve hatta belki gbz kirpmadan karginizdakine

bakma baskisini yok edecektir.

Biri size baska yere baktiniz diye kendisi ile ilgilenmediginizi sdylerse, bunun bdyle
olmadigini biliyorsunuz. Daha dnce odaklanma bdlumunde sdyledigim gibi, eger birini
gercekten dikkatle ve dediklerini hatirlamak isteyecek gsekilde dinlemeye niyet
ederseniz, siklikla goOzlerinizi kapatiyorsunuz. Ve bu dikkat etmemek degil tam tersi
dikkat etmek demek. Beyninizin %40’1 gérmeye ayrilmisken, gozlerinizi kapayarak daha
fazla beyin kaynagdini dinlemeye ayirirsiniz. Ama tabii tim konusma suresince

gOzlerinizi kapamaya c¢alismayin.

Fiziksel Temas ve Mutluluk, Sosyal Timar ve Evcil Hayvanlar

Sosyal baglar igin tim bunlarin yaninda énemli olan bir sey de fiziksel temas. Sadece
romantik ve cinsel temastan bahsetmiyorum tabii ki. Aslinda diger primatlarda olan bir
fiziksel temas cesidi var ve aslinda bu hem tim memelilerde mevcut hem de insan sinir

sisteminin de bir 6zelligi.

Cogunuzun sosyal timar (allogrooming - social grooming) kelimelerini duymadiginizi
tahmin ediyorum. Bu kavrami burada ele aliyorum zira evcil hayvanlarin insan
mutlulugu Uzerindeki sosyallesme lehinde, mutluluk lehinde etkisi ile ilgili literattrde,

sosyal timar ¢okga yer aliyor.

Yale Universitesi'nde yapilan, “Képeklerle Etkilesimin Cocuklarda Duygusal Etkilenme,
Kaygi ve Psikolojik Uyariima Uzerindeki Etkisi”™®® baslikli ve 2018 tarihli bir aragtirma

var. Bu arastirma, insanlar Uzerinde yapilan bagka arastirmalari da referans aliyor. Bu

98


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30376648/

arastirmadan cikarilacak esas ders, Hayvan Destekli Aktiviteler, cocuklar da dahil

insanlarin genel esenligini arttirma konusunda gergekten etkililer.

Burada bana ilging gelen sey, kopeklerin kaygi azalmasi, daha fazla mutlu hissetmek
gibi pozitif etki saglamak icin odada bulunmaktan bagka bir sey yapmalar bile
gerekmemis. Aslinda odada bulunmalari ¢ok kisa sureyle bile olsa pozitif etki

saglamiglar.

Arastirmaya gore “tanidik olmayan bir kdpekle herhangi bir plana gore olmayan kisa bir
etkilesim bile, kisi orta dizeyde stres yapici bir seye maruz kaldiktan sonra yatistirici bir

objeye ya da sadece beklemeye gore daha fazla pozitif etki gosteriyor”.

Ben cocuklarin yatistirici bir nesne ile daha fazla pozitif kazanim saglayacagini tahmin

ederdim. Ama en azindan bu ¢alismaya gore durum bu degil.

Peki diger insanlarla veya bagka evcil hayvan turleri ile etkilesim de ayni etkiye neden
oluyor mu? Bu soru 6nemli zira birgok insan daha mutlu olmak i¢in bir hayvan edinmeyi

planliyor.

Simdi sosyal timar tim memelilerde goérilen ama en ¢ok da insanlar haricindeki
primatlarda gorulen ve bir bireyin digerine dokunmasini igeren bir davranig. Ve bu
davranis cinsellik igeren bir davranig degil. Bir hayvanin diger hayvanin killarini
temizlemesi, bir insanin digerinin sagini taramasi gibi davraniglar. Bunlarin yapilabilmesi

igin bir bireyin digeri ile bir iligki kurmus olmasi lazim.

Primatlarda bir maymunun digerinin  killarini  temizlemesi gibi davraniglari
gordigumuzde, bunlarin ¢ok sirin ve oldukga anlasilir davraniglar oldugunu goruruz.
Sosyal timar, deriye baglanan belli sinirler Gzeri tetikliyor. Deride sonlanan bu sinirlere
hafifce dokunuldugunda, bu sinirler insanin dokunulmaktan mutlu olmasi seklinde bir

duygu yaratiyorlar. Ve baglanmanin hormonu olan oksitosin salgilanmasini arttiriyorlar.

Oksitosin deyince insanlarin aklina ebeveyn g¢ocuk (6zellikle anne gocuk) ve romantik
ciftler geliyor. Ama sosyal timar ile ilgili literatiire bakarsaniz, insanlarin birbirlerini timar
etmesi de oksitosin seviyesini arttiriyor. Bu timar kisisel degil profesyonel de olabilir yani

sac kesme, tirnak bakimi, vs.
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Eger beyin goruntileme verilerine bakarsaniz, sosyal timarin kelimeler ya da g6z

temasi icermeyen ve oldukga guglu bir bag kurucu oldugunu gorebilirsiniz.

Az once evcil hayvanlarla ilgili arastirmaya dedinme sebebim, insanlarin kdpeklerini
oksamalari, kedilerin taylerini firgcalamalari, vs.bir ¢gesit insan - hayvan sosyal timari ve

hem bag kuran hem de hayvanin ve insanin oksitosin seviyesini arttiran bir etkilesim..
Bu bizi uzun soluklu Harvard Mutluluk Projesine geri getiriyor.

Olim désegindeki insanlar daha fazla galigmaktan veya isten degil, sosyal baglarinin
zenginliginden ya da sosyal baglara daha fazla zaman ayiramama pismanhgdindan

bahsediyorlar.

Derin sosyal bag diye algiladigimiz seyin ¢ogu fiziksel dokunmayi iceriyor ve bunun

evrimsel biyolojimize uzanan guglu kokleri var.

Ozgurlik, Secimler ve Sentetik Mutluluk

Sentetik mutluluk yaratmanin bir baska yolu da isine ve hedeflerin pesinde kosmaya
odaklanmaktir. Bunlar sadece mutluluk seviyemiz ve guvenlik hissimizi arttiran,

kendimiz ve digerleri icin kaynak yaratmamizi saglayan seyler.

Fakat se¢cim kavramindan ve secimlerden ve ne yaptigimiz, ne aldigimiz, hayatta neyin
pesinde kosabildigimiz konularinda se¢cme 6zgurligu olup olmamasindan ve bunlarin

dogal ve sentetik mutluluk ile iligkilerinden de konugsmamiz 6nemli.

Dan Gilbert ve digerleri, segme 6zgurligu ve bunun mutluluk ile iligkisi konularinda
arastirmalar yaptilar. Sonugta bulduklari ise verilerle gok saglam desteklenseler de

sezgilere aykiri.

Batin bu arastirmalart simdi soyleyeceklerim ile Ozetlemeye c¢alisacagim. Bu
laboratuvarlar insanlara bir seri segenek veriyorlar. Klasik bir érnekte insanlara degisik
¢izim ve fotograflari, kendi tercihlerine gore artan ya da azalan sirada derecelendirme
secenegdi veriyorlar. Yani hangilerini daha c¢ok sevdiklerini ya da hangilerini daha az

sevdiklerini segebiliyorlar.
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Deneyi yapanlar daha sonra bu insanlarin se¢imlerine ne olgude sadik kaldiklarini
degistiriyor. Ornegin bu segimi eve gétirip goétirmeyecekleri gibi. Ya da bagka bir
deneyde bir fotograf yayinlanacak ama digerini eve goéturebilecekler. Deneydeki kurallar
sunlar: ya tercih yapiyorlar ve bu tercih kesin oluyor yani bir tanesini aliyorsunuz ve bu

son tercih oluyor ya da birini aliyorsunuz ama daha sonra degistirme imkaniniz oluyor.

Yani deney aslinda resimleri degerlendirme ile alakali degil. Birinin tercihlerini kisitlayip
kisittamamakla alakali. Sonugta gordukleri ise bir insani tercih yapmaya ve bu tercihe
sadik kalmaya zorlamak mutluluk seviyesini azaltacak mi yoksa arttiracak mi diye
bakiyorlar. Ve insanlarin devam etmekte olan bir dizi seg¢imleri oldugunda, mutluluk

seviyelerinin dustugunu goruyorlar.

Bu bir cogunuza sasirtici gelebilir ama bunun anlamini agik bir sekilde ortaya koymak
istiyorum. Bu, hosunuza giden seylerden ¢ok fazla segeneginiz olmasinin sizi daha
mutsuz edecegi anlamina gelmiyor. Ya da yaptiginiz seyler ya da aldiginiz seyler
konusunda daha az segeneginizin olmasinin sizi daha mutlu edecegi anlamina da

gelmiyor.

Bu deneylerin gergekten isaret ettigi sey, segcim yaparken eger yaptigimiz segime sadik
kalmaya zorlanirsak, o se¢cim konusunda, fikrimiz degisirse secimi degistirme sansimiz

olmasina gore ¢ok daha mutlu oluyoruz.

Bu deney sonuglari gergek hayattaki mutluluk konusunda oldukga bilgilendirici ama bu
sonuglar cogu zaman ¢ok segene@imiz oldugunda daha az segenegimiz olmasina gore
varsa o0 kadar az mutlu oluruz diye yanhs anlasihyor. Durum bu degil. Segim
Ozgurligumuzun olmasi harika bir sey ve aslina bakarsaniz se¢im 6zgurlugu daha

yuksek mutluluk ile korelasyon halinde.

Ama bir kere secim yaptigimizda, diger tUm seceneklerin ortadan kalkmasi, bizim
secimimizden aldigimiz tatmini guglendiriyor. Kapilari ve segenekleri agik birakmak ise,

tatmin hissimizi ciddi dlgude azaltiyor.

Bu bulgular dérnegin Universite sec¢imi ya da partner segimi gibi bagska alanlara da

tasindilar. TUm o durumlarda, seg¢imimiz konusundaki mutlulugumuz, o segimin tek veya
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¢ok az alternatiften biri olmasina siki sikiya bagli. Bu durumu da degisik sekillerde

yorumlamak mumkun.

Noron bilimi gbzunden bakarsak prefrontal korteks yani karar verme ve degisik
secenekleri tartma ile ilgili beyin bolimu, insanlik ve glndelik yasam icin hayati 6neme

sahip ama buradaki sure¢ metabolik olarak olduk¢a maliyetli.

Burada sonra belki kendi basina bir bdlim gerektirecek ego tikenmesi kavrami var. Ego
tikenmesi®®, 1,000’den geriye dodru 13 eksilterek saymaniz istendiginde ve sonra
bunun yarisina geldiginizde bagka bir zorlu zihin 6devi aldiginizda, bunu yapmanizin
zorlasmasina neden olan sey. Aslina bakarsaniz bu oldugunda, durtusel
davranislarinizi bastirma, zihinsel ve fiziksel olarak zor igleri yapma kabiliyetiniz
azalyor. Bunun birka¢ seyle alakasi var ama bunlardan birisi de prefrontal korteksin

metabolik olarak maliyetli olmasi.

Yani secenekleri degerlendirmek ve sayilari hesaplamak ya da bir seylere zihnini
yormak ve kendini yodun bir sekilde odaklanmaya zorlamak metabolik olarak agir
seyler. Ve zihin sadece uyuyarak ya da uyumadan dinlenerek ya da bos vakit dldurerek
ya da basibos dolasarak yeniden kurulabilen sinirli bir kaynak (pozitif disunceden

disunceye atlama isi zihnin odaklanma kabiliyetini yenilemesine izin verir).

Bu tabii bir de beynin odul devrelerini etkiliyor. Diyelim ki bir partner ya da bir giyecek
sectiniz. ikisini karsilagtirmayacagim ya da hemen hemen ayni seyler demeyecegim
tabii ki. Sadece birden fazla 6rnek vermek istiyorum. Bu bize X birim dopamin artigi

getirir diyelim.

Simdi dukkandan ya da duginden ciktiktan sonra yaptigimiz segime odaklanirsak,
bununla ilgili belli bir milkar nérokimyasal 6dul aliriz ve sonucunda da belli bir miktar

mutlu oluruz.

% Ego tikenmesi, 6z kontroliin kullanabileceginiz sinirli bir kaynak oldugu kavramini ifade eder.

Ego tiikenmesi ifadesinde ego, psikolojik anlamda kullaniimaktadir. Ego, aktif diglinen benliktir. Ne
yapacagina karar veren ve bu karara gore hareket eden pargan. Ego tiikenmesi teorilerine gére kararlar
ve eylemler zihinsel enerji alir. Bu enerji azaldijinda, 6zdenetim de azalir.
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Ama o dikkandan veya disunden c¢iktiktan sonra diger alternatifleri distinmeye devam
edersek, bu X miktari sanki tim alternatifler arasinda boligulmus gibi, yaptigimiz

secimden X dopamin artig seviyesinin ¢ok azini elde ederiz.

Bu nedenle de secgimimizi yaptiktan sonra segeneklerimizi sinirlandirmanin, sentetik
mutluluk igin dnemini anlayabiliriz. Aslinda yaptigimiz se¢ime odaklanarak, iyi veya

hatta harika bir segim gibi ona yatirrm yapmamiz, dogal mutlulugumuz igin de onemli.

Eger karar verdikten sonra bile surekli degerlendirici karar verme modunda kalirsak,

norokimyasal ya da psikolojik olarak bu se¢imden alabilecegimiz mutlulugu alamayiz.

Ozet

Bu bdlimde dogal ve sentetik mutlulugun degdisik boyutlari hakkinda konustuk.
Bunlardan bazilari, mutlulugun sezgilerimize ters 6zellikleri. Ornegin insanlar mutluluk
seviyelerini, ¢evreleri nasil olursa olsun degil, gevrelerine ragmen ayarliyorlar. Ama bu,
blyUk travmalar ya da kayiplar, arastirmalarin da isaret ettigi Uzere, mutlulugumuzu
etkilemez anlamina gelmiyor. Bunlar mutlulugumuzu negatif sekilde etkileyebilirler. Bu
nedenle de insanlarin travmayla basa ¢ikip travmayi atlatma igin gerekli kaynaklara ve

calisanlara ulasabilmesi onemli.

Uzun soluklu ve kisa sureli arastirmalarin da gosterdigi gibi, gelir seviyesi ve materyal
varliklari arttikga, insanlarin mutlulugu da her zaman ayni oranda artmiyor. Ama
bolumun baslarinda da onayladigimiz gibi, para mutluluk satin alamasa da strese karsi

tampon olabilir.

Ve is her zaman direkt mutluluk getirmese de, buyuk bir anlam hissi ve kaynak sahibi
olmanizi saglayarak, sizin daha sosyal olabilmenizi, daha ¢ok bag kurabilmenizi,
baskalarina yardim edebilmenizi ve kendinizi gelistirmenizi saglar. Yani mutluluk

acisindan paranin bir 6nemi yok, her sey sosyal baglantilardir demek dogru degil.

Sosyal baglar gergekten dnemli ve bu nedenle de sosyal baglari hem insanlarla hem de

hayvanlarla geligtirme Uzerine konugstuk.
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Geriye  yaslanip mutluluk konseptine bakarsak, birkag  mutlak  soz
soyleyebiliriz.Bunlardan birincisi, mutluluk ile ilgili tek bir molekulin ya da kimyasalin

olmadigi ve mutluluk i¢in beyni ve vicudu ayarlayan bir kimyasal kokteyli oldugu.

Mutlulugun temelde iki bileseni var. Birincisi anlam yani belli etkilesim ve davranis

tiplerinin nasil bir anlama sahip oldugu. Bag da bunun iginde gdmuli

Bu bélimde baglarin nasil gelistirilecegini de konustuk. Ornegin gdz temasini ama
surekli goz temasi olmayacagini konustuk. Konugmaya ve aktiviteye kendinizi vermeniz

gerektigini konustuk. “Basibos zihin, mutsuz bir zihindir” arastirmasini hatirlatayim.

Yine bir bilimsel arastirma ile para bagislamanin ve bu paranin digerleri Gzerinde pozitif
bir etkisi oldugunu bilmenin, pozitif sosyal bag ve mutlu hissetmemize neden oldugunu

konustuk. Tabii para degil de emek, zaman ya da dikkat de benzer etkiyi yaratiyor.

Dogal mutlulugunuzu arttirmak icin performans ve kaynaga ihtiyaciniz var. Geliriniz
giderlerinizi karsiladiktan sonra bir miktar da koruyucu arti degerde olmali yani
durumunuz degisirse sizi bir sure korumali ki kaygidan uzak yasayasiniz. Simdi bu
miktar kigiden kisiye degisir. Biri gideri arti bir dolar ile bile mutludur digeri ise daha fazla
guvenli miktar ister ki enflasyon ve issizlik endigesi ile yagsamasin. Bu nedenle de zaten
insanlara iki, U¢ ya da alti veya daha fazla aylik giderlerini biriktirmeleri sdylenir ki igsiz

kalirlarsa ya da baslarina yikici bir sey gelirse hayatta kalabilsinler.

Burada tabii performanstan da konusmamiz lazim zira her turlt ¢alisma her tirli sonug
getirir diye bir sey yok. Yani A alacak kadar galismaniz ile F alacak kadar galismaniz,

mutluluk agisindan farksiz diyemezsiniz.

Hem dogal hem de sentetik mutluluk 6nemli. Dogal mutluluk, yani bir seyler
kazandigimizda ortaya c¢ikan mutluluk. Fakat sunu da 6nemli bir not olarak digmem
lazim: fazla ¢aba harcamadan elde edilen seylerle gelen mutluluk, zaman iginde

dopamin sistemimiz igin yikici olabilir.

Burada sentetik yapay anlaminda degil, sizin kendi yaratabileceginiz anlaminda bir
kelime. Sentetik mutluluk 6rnegin sosyal baglara odaklanarak saglanir. Ya da yaptiginiz

seye, 0 sey hosunuza gitmeyen bir sey olsa bile odaklanarak saglanir. Sentetik mutluluk
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sonunda bir sey elde etmeyebilirsiniz ve bu mutluluk tamamen ig¢seldir, digsal bir 6dul
icermez. Ama orneg@in kendinizi ise verirseniz, bu iste daha iyi hale gelirsiniz ve hem

dogal hem de sentetik mutluluk elde edersiniz.

Hem dogal hem de sentetik mutluluk dikkat ve ¢aba gerektirir. Yaptiginiz seylere, simdi
ve buradaya odaklanmaniz en 6nemli seylerden biri ve hem dogal hem de sentetik
mutluluk seviyelerini yukseltiyor. Bu konuda daha iyi olmak i¢in de gunde 13 dakika

meditasyon ve gece iyi uyumak 6nemli araglar.

Bunlarin yaninda bir tercih yaptiginizda o tercihe sadik kalmay! basarirsaniz, diger

alternatifleri degerlendirmeye devam etmezseniz, mutluluk seviyeniz artar.

lyi bir uyku, glindiiz iyi bir dikkatin temelidir. Eger gece iyi uyuyamadiysaniz, ertesi giin

ise kendinizi pek veremediginizi géormussunuzddr.
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Bilim Temelli Yontemlerle Hafizay1 Anlamak ve

Gelistirmek

106



Bu bolum Understand & Improve Memory Using Science-Based Tools podcastindan

derlenmisgtir.
Girig

Bu bolumde hafizayi, 6zellikle de hafizay! nasil geligtirebilecegimizi tartigacagiz. Hafiza
ile ilgili aragtirmalar on yillar dncesine uzaniyor ve bu sayede anilarin beyinde nasil
olustugu, hafiza konusunda hangi beyin vyapilarinin ve kimyasallarin rol aldigi

konusundaki bilgilerimiz oldukga iyi.

Ama hatiralarin sadece ogrenme ile ilgili olmadigi gercedi genellikle dikkatlerden
kagiyor. Anilar, ayni zamanda sizin tum yasaminizi bir baglama yerlestirme ile de
ilgililer. Beyin, o6zellikle de insan beyni ile ilgili 6zel olan sey, olaylari ge¢cmis olaylar,
simdi ve gelecekteki olaylar baglamina ya da bazen ge¢mis ve gelecek ya da simdi ve

gelecek olaylar gibi kombinasyonlar baglamina koyma kabiliyeti.

Yani bellek hakkinda konugurken, hemen su anki deneyimimizin, ge¢gmis ve gelecek
deneyimler ile nasil iligkilendirildigi hakkinda konusuyoruz. Bugun size bu surecin nasil

calistigini anlatacagim.

Bu bolimde ayni zamanda hafizamizi geligtirmek igin bilimin bize gosterdigi araclardan
da konusacagiz. Ve hatirlamak istemediginiz bir seyi unutmak hakkinda da
konusacagiz. Evet bu da bir biyolojik sture¢ ve bunun igin de harika yéntemler mevcut.
Bu sayede hosunuza gitmeyen gecmis deneyimlerinizi ya da travmalarinizi yok etmeniz

ya da en azindan uzerinizdeki etkilerini azaltmaniz mimkun.

Bu bélimde hafizayi ortaya cikaran beyin ve vicut sistemlerini, bazi anilarin neden

digerlerine gore daha kolay olustugunu da konusacagiz.

Fotografik hafiza konusuna da deginecegiz. Cogu insanin fotografik hafizasi yok ama
bu bdlimde gorsel sisteminizi, gorsel ve isitsel bilgileri daha iyi 6grenmek icin nasil
kullanacaginizi 6greneceksiniz. Burada gorecegimiz protokoller olduk¢a saglam bilimsel

calismalar Uzerinden yukseliyorlar.
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Duyusal Uyari, Sinir Sistemi ve Hafiza Kodlamasi

Hafiza ve hafizay iyilestirme hakkinda konusmak igin dnce kisa bir beyin bilimi 101
tekrari yapmaya ihtiyacimiz var. Egder biyoloji bilginiz yoksa bile burada

anlatacaklarimizi takip edebileceksiniz.

Surekli olarak fiziksel uyaran bombardimani altindayiz. Derimize degen seyler,
gozumuze gelen 1sik, burnumuza gelen kokular, kulagimiza gelen ses dalgalari ve
agzimiza gelen tatlar. Bu duyusal uyaranlar, sinir sisteminiz (beyniniz, omuriliginiz ve
bunlarin tim vicudunuzla baglantisini saglayan sinirler) tarafindan elektriksel ve
kimyasal sinyallere gevriliyorlar. Aslinda sinir sisteminizin temel 6devlerinden birisi, foton
veya ses dalgasi gibi fiziksel olaylari alip sinir sisteminin dili olan elektrik sinyallerine ve

kimyasal sinyallere gevirmek.

Siz bu elektrik sinyallerinin ve kimyasal sinyallerin farkinda degilsiniz ve hatta duyusal
bilginin ¢ok kiigiik bir kismini algilayacaksiniz. Ornegin beni konusurken duyuyorsaniz
benim sesimi algiliyorsunuz ama bu arada oOrnegin derinizin oturdugunuz yuzeye
temasini tamamen goérmezden geliyorsunuz. Yani size gelen duyusal olaylarin gok
kUguk bir kismini algiliyorsunuz. Eger bdyle olmasaydi, ¢evremizde her an olanlardan

gelen sinyallerin altindan kalkamazdik.

Simdi hafiza da algilarin daha sonra tekrar oynatilacagi bir ényargidir. Her deneyim
yasadiginizda bu, bizim noron devreleri dedigimiz belli sinir zincirlerinin harekete
gecmesinin sonucu. Bir hatira da, bu sinir zincirlerinin bir daha harekete ge¢me
ihtimalindeki 6nyargidir. Ornegin isminizi hatirlayabiliyorsaniz, beyninizde isminizi temsil
eden ve birbirleri ile bagh sinirlerin belli bir sira ile harekete ge¢gmesiyle oluyor. Eger bu

sinir zinciri tahrip olursa, isminizi hatirlayamazsiniz.

Bu mekanizma c¢ok basit gdrtnebilir ama ¢ok enteresan bir soruyu ortaya cikariyor.
Neden bazi seyleri hatirlarken bazi seyleri hatirlamiyoruz? Cunkli yasam boyu her an
bircok sey deneyimliyorsunuz ve surekli olarak duyusal uyaran bombardimani
altindasiniz.Fakat bu duyusal uyaranlarin ¢ok kuguk bir kismini algiliyorsunuz ve bu

algiladiklarinizin da ¢ok kuguk bir kismi hafizaniza isleniyor. Bugln size belirli bazi
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seylerin hafizaniza nasil islendigini 6gretecegim. Bu streci, kalici olmasini istediginiz

bilgiyi hafizaniza kaydetmek igin lehinize kullanmayi da 6gretecegdim.

Baglam ve Hatira Olusumu

Hafiza, belirli sinir devrelerinin tekrar tekrar aktive olmasini saglayacak bir onyargidir
demistim ama hafiza tek bagina g¢alisan bir sey degil. Aslinda hatirladigimiz ¢odu sey,
diger olaylarla baglantisi baglaminda varlar. Ornegin isminizi hatirliyorsunuz ama
isminizi ne zaman o6grendiginiz konusunu dasunmuyorsunuz. Bu, genellikle gok ama
¢ok geng yaslarda oluyor. Ama bunun yaninda 6rnegin birinin isminizi yanhs telaffuz
ettigi ya da isminizle dalga gectigi olaylari hatirhyorsunuz. Ben ilkokulda UgUncu
siniftayken, sinifta iki tane Andrew vardi ve maalesef Andrew ismini kullanma hakkimi
yazl tura attigimizda kaybettim. Bu nedenle Uglncu siniftan on ikinci sinifa kadar
insanlar bana Andy dediler ki bu hi¢ de istedigim bir sey degildi. Ama sonra tabii Andrew

ismini yeniden kullanmaya bagladim.

Bunlar neden anlatiyorum? CUnkU benim i¢in ismim etrafinda tam bir baglam var.
Ornegin codunuz ebeveynlerinize neden bu ismi aldi§inizi sorarsaniz, size bir hikaye
verebilir. Bu baglam da hayatinizdaki bagka olaylarla alakali bagka sinir devrelerinin
harekete gegmesini yansitiyor. Sadece sizin isminiz degil, kardeslerinizin ismi, anne

babanizin kim olduklari, vs.

Hafizanin galisma sekli de su: hatirladigimiz ya da hatirlamak istedigimiz her sey, baska

seylere yakin, orta ve uzak derecede bagli. Bu da ¢cok ama ¢ok énemli.

Hepiniz hafizanizi gelistirmeyi vaad eden programlarla karsilagsmigsinizdir ya da bir
odada bulunan 50 kisinin adini bir kerede ezberleyebilen insanlari gormussunizdur. Bu
gibi seyler genelde baglantilar kurarak yapiliyor v bu insanlar kuguk zihinsel hilelere
sahipler. Duyduklari seyleri ya da belki sesleri, kendileri i¢in anlamli seylere bagliyorlar.
Bu yapilabilir bir sey ama ¢ogu insan igin 6grenmesi ¢ok fazla zaman ve enerji
gerektiren bir kabiliyet. Ama sinir sistemimizin dogal biyolojisini kullanarak belli algilarin

anisini ya da bilgileri daha iyi kaydetmeyi o6grenebiliriz.
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Arag: Tekrar ile Ogrenmeyi ve Hafizayi Gelistirmek

Gelin 6nce 6grenmenin ve hatirlamanin en en temel yollari ile 6grenme ve hafizayi
gelistirme hakkinda konusalim. En temel yontem ise tekrar. Hafiza ve tekrarin rolu
Uzerindeki galismalarin baslangici 1800’lG yillara ve erken 1900’lara, Ebbinghaus’un®’

ilk 6grenme egrilerini olusturduklari zamana kadar gidiyor.

Ogrenme egrileri, bir seyi hatirlayabilmek igin kag kere tekrarlamaniz gerektigini
sayisallastiran egriler. Aslinda Ebbinghaus 6grenme edrilerini yaratarak, édrenme
anlayisini filozoflardan kurtardi denir. Bunun anlami su: Ebbinghaus gelmeden 6nce
6grenme ve hafiza, felsefi fikirler olarak dusunuliyorlardi. Ebbinghaus ise “hadi gelin
biraz 6lgcim yapalim” dedi. “Kelime veya sayi serilerini hatirlamak i¢in ne kadar tekrar

yapmam gerektigini dlgelim” dedi.

Ebbinghaus kagida yazil bir kelime veya say!i dizisini 6nce okuyup sonra da bagka bir
kagida bunlari olabildigince dogru sekilde baska bir kagida yazmaya calisti.Sonra da
bunu orjinal seri ile karsilastirip, hatasiz yapana kadar tekrarladi.Beklendigi gibi,
egitimin basinda seriyi dogru hatirlamak i¢in gok fazla tekrar gerekliyken, zaman iginde

daha az tekrar gerekmeye basladi.

Ebbinghaus baslangicta gerekli tekrar miktariyla sonra gerekli tekrar miktari arasindaki
farka tasarruf (savings) adini verdi. Aslinda beynin bu sekilde kisa tekrarlara gicunun
yetmesi icin gercekten de bir gesit para yarattigini ve tasarrufu da, bilgi 6grenmek igin
gerekli cabanin azalan maliyeti olarak dusundu. Buradan da 6grenme egrisini elde etti.
Ogrenme egrisi baslangigta gok keskin bir tepeye sahip ve zaman iginde oradan diisen

bir grafik.

Ebbinghaus tabii ki tim bu anlamsiz bilgileri hatilamaya devam etti ama neyse Ki
bilgiler anlamsiz olsa da yaptigi arastirma inanilmaz derecede anlamli bir ¢galisma oldu.
Zira Ebbinghaus tekrarin belli sinir devrelerini surekli olarak aktive ettigini ve bu
tekrarlanan aktivasyonun ise hafizayi olusturan sey oldugunu buldu. Bu simdi size bariz

bir bilgi gibi gelebilir ama Ebbinghaus 6ncesinde bunlar bilinmiyordu.

5" Hermann Ebbinghaus (1850 - 1909) yillari arasinda yasamis ve hafiza konusundaki deneylere 6ncii
olmus Alman psikolog
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Tabii Ebbinghaus hayati boyunca sinir devresi denilen bir seyin varligindan haberdar
degildi. Golgi ve Cajal®®, sinirlerin birbirlerine sinapslarla bagli ve bu sinapslar arasindaki
klguk bosluklar sayesinde iletisim kuran tekil hucreler olduklarini gostererek 1906'da
Nobel odulu aldilar. Ebbinghaus belki bundan haberdardi ama tum bu sinir devreleri
kavrami henuz ortada yoktu. Fakat yine de Ebbinghaus sadece tekrar etmenin,
defalarca tekrar etmenin, 6grenme icin yeterli oldugunu buldu. Bu tabii ki daha 6nce de

g6zlemlenmigti ama daha 6nce sayisal veriye dokulmemisti.

Ebbinghaus’un g¢alismalarinin sonuglarina bakarsak, biraz sifreli ve ¢cogu insanin hemen
goéremeyecegdi ¢ok dnemli bir sey oldugunu goéririz. Bu bilgi de su: Ebbinghaus’un ikinci
denemesinde O6grenmek artik ilging degil ve her denemesinde daha az ilging hale
geliyor. Ama buna ragmen sadece tekrar, 6grenmesi icin yeterli oluyor. Bu aragtirmadan
uzunca bir slire sonra, 1920’lerde, Kanadal psikolog Donald Hebb®*®, Hebb Postulatini

ortaya atti.

Hebb Postulatina gére eger bir néron dizisinin ayni zamanda ya da hemen hemen ayni
zamanda beraber ateslenmesi, bu noéronlar arasindaki baglantilarin guglenmesine
neden olur.®® On vyillardir yapilmakta olan deneyler, bu postulatin dogru oldugunu
gosteriyorlar. Noronlarin kendileri zeki veya bilgi sahibi degiller. Her ani ve bilgi, belli

sinirler dizilerinin belli sirada ve tekrarlanarak ateslenmesinin sonucu.

Noronlarin beraberce ve tekrar tekrar ateslenmesi, bu ndéron grubunun daha sonra
tekrar ateslenme ihtimalini arttirnyor. Bu 6nemli zira buglnlerde hafizanin beyne yeni
noronlar eklenmesi seklinde olustugu iddialar var. Ya da her yeni 6grendiginiz seyin
beyinde yeni bir baglanti yarattigi iddialar var. Bunlar dogru degiller. Cogu zaman ki
burada ¢ogu zamani vurgulamak istiyorum, yeni bir sey 6drenmeniz, varolan sinir
hlcreleri arasinda varolan baglantilarin, beraberce defalarca aktifleserek glcglenmesi ile
oluyor. Ogrenme ya tekrar ile ya da (bu cok 6nemli) tek ama oldukca gucli bir

aktivasyon ile oluyor. Deneme 6grenmesi diye bir sey var ve deneme 6grenmesi ile bir

%8 Camillo Golgi ve Santiago Ramén y Cajal
% Donald Olding Hebb, (1904 - 1985) yillari arasinda yasamis olan Kanadali noropsikolog ve bu alanin

oncisa.
8 Hebb teorisi veya Hebb kurali, 6grenmenin temeli olarak sinaptik plastisiteye dair Donald Hebb'in
gelistirdigi nérofizyolojik kuram. "Birlikte ateslenen ndronlar, birbirlerine baglanirlar" seklinde dzetlenir.
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seyi sadece bir kez deneyerek 0Ogrenebiliyoruz. Bu ¢oju zaman negatif olaylarla
baglantil bir sey ama pozitif olaylarla da olabiliyor 6rnegin romantik partnerinizi ya da
gocugunuzu ilk goérdiguniz an gibi. Yani 6grenme tekrardan baska yogdunluk

diyebilecegimiz bir seyle yani néronlarin guglu bir aktivasyonu ile de olabiliyor.

Bazi seyleri neden 6greniriz? Hergun, her an néron devreleriniz strekli olarak aktif ama
bu aktivasyonlarin ¢ok kuguk bir kismini hatirhyorsunuz. Tekrarlamayi biliyoruz, surekli
tekrar ile bir seyin akilda kalmasi oldukg¢a bariz. Ama birazdan size, bilimsel deneylerle
desteklenen ve sinir devrelerini guglu bir sekilde aktive ederek bir tekrarda olmasa bile
diz tekrara gore ¢ok daha az tekrar ile istediginiz seyleri 6grenip aklinizda tutmaniza

yarayacak yontemler ogretecegim.

Degisik Hafiza Tipleri

Fakat devam etmeden 6nce birgok hafiza ¢esidi oldugunu sdylemek istiyorum. Aslinda
hafiza ile ilgili hem ndéron bilimi hem de psikoloji literatlriinde bir yolculuga ¢ikarsaniz,
arastirmacilarin yogunlastigi oldukca fazla sayidaki hafiza ¢esidi ile ilgili oldukga fazla
sayida terim oldugunu goérurstiniz. Ama bugunidn konusunun sinirlari igerisinde, sadece
kisa vadeli, orta vadeli ve uzun vadeli bellek Uzerine odaklanacagim. Bu ayrimlarin
sinirinin tam olarak nerede oldugu konusunda bilim adamlar arasinda saglikh bir
tartisma devam etse de, kisa vadeli ve uzun vadeli hafizayi genel olarak tanimlayabiliriz
Bunun yaninda gundelik hayatinizda isinize yarayacak birka¢ degisik hafiza ¢esidinden

de bahsedecegiz.

Bugiin odaklanacagimiz ve en gok kullanilan kisa vadeli bellek ¢esidi, galisma bellegi®’.
Calisma bellegi sizin 6rnegin bir dizi sayiy1 hafizanizda tutmaniz ama bu sayilari
sonradan hatirlama niyetinde olmadiginiz zaman kullandiginiz bellektir. Ornegin telefon
numarasl. Size simdi bir telefon numarasi versem muhtemelen bunu aklinizda
tutabilirsiniz ama yarin sorsam ¢ogunuz, eger numarayi belleginize daha uzun sureli

kaydetmek icin ¢aba harcamazsaniz, numaray! hatirlamaz. Bagka bir ornek de bir

" Working memory, calisma belledi.
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banka hesabina girerken size telefonla mesaj olarak gonderilen kisa glvenlik kodlarini

aklinizda tutmaniz.

Bugun daha ¢ok uzun vadeli hafizadan konusacagiz ki burada hatirlama derken biligsel
ya da motor (kassal) bilgiyi gunler, aylar ve hatta yillar boyunca hatirlamaktan

bahsediyoruz.

Kisa ve uzun vadeli hafizanin yaninda bilmenizi istedigim diger iki ana kategori daha
var. Bunlardan birincisi belirgin / acik hafiza. Yani bir seyi biliyorsunuz ve bunu bildiginizi
soyleyebiliyorsunuz. Ornedin isminizin belirgin bir anisi var ya da iginde biyudigiiniz
evin. Bunlar biliyorsunuz, bildiginizi biliyorsunuz ve bildiginizi s6ze de dokebiliyorsunuz.

ik arabanizin rengi, ilk sevgilinizin sag rengi, vs.

Ama bunun yaninda acgik prosedurel anilariniz da var. Bunlar belli hareket dizileri
ornegdin ¢ok basit bir 6rnegi yurimek. Simdi size su odadan su odaya nasil yurlrsintz
diye sorsam bana su kapidan ¢ik, saga don ve yuruyerek sonraki kapidan gir gibi bir
sey soOylersiniz. Hayir, bunu tam olarak nasil yapiyorsunuz dersem belki sol ayagimi
atlyorum sonra sag sonra sol diye agiklayabilirsiniz. Bu, agik prosedurel hafizadir ve
eger bir bebege yurimeyi 6gretmeye calisirsaniz, ona tamam, kalk, sol ayagini at diye
diye aciklayarak ve onu yodnlendirerek bunu yapabilirsiniz. Clnkl yudrimenin agik bir

prosedurel bellegi var.

Yurumek basit gibi gorunebilir ama sinir devreleri ve bunlarin ateglenmesi agisindan
bakarsaniz oldukgca karmasik ve harika bir sey. Daha da harika olan gsey ise, tum

aciklayici ve prosedurel acik anilarin sakli hafizaya aktarabilir olmasi.

Ornegin sizden nasil yiridiginizi aciklamanizi istedigimde, “ne demek nasil
yurtyorsun? Yurlyorum iste” diye dusunurstniz. Peki “yuriyorum iste” ne demek?
Sinir sisteminiz, nasil yariadiagunizi distinmeden, sakl bir sekilde nasil ylrinecegini

biliyor demek.
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Beyinde Ani Olugsmasi, Hipokampus

Beyninizin iki yaninda hipokampus denilen iki yapi var. Belirgin aciklayici anilar bu
yapilarda olusuyorlar ama bu anilar bu yapilarda depolanmiyorlar. Sakli ya da bilingalti
anilar ise beynin bagka yerlerinde, beyincikte ve neokortekste drnedin olusuyorlar ve
depolaniyorlar. Beyincik beynin arkasinda ve gercekten de minyatur beyin gibi bir organ.
Neokorteks ise beynin dis kismi ve diger tum beyin bdlgelerinin etrafini kaplayan bir

beyin boluma.

Hipokampusun hafiza konusundaki roluni gergcekten anlamak, o6zellikle belirgin
aciklayici ve belirgin prosedirel hafiza konusundaki rolini ve bunlarin sakl acgiklayici
ve sakli prosedirel hafiza ile farklarini anlamak igin H.M.%2 adli, agir bir tiir epilepsi olan

inatcl epilepsi hastasinin vakasina bakmamiz gerekiyor.

Epilepsi nobetleri hafif olabilir ya da ndbetsiz olabilir yani hasta birden dur digmesine
basilmis gibi hareketsiz kalabilir. Einstein’in bu tlr epilepsi ndbetleri gecirdigi sdylenir.

Bir de H.M. gibi ¢ok buyuk nobetler gegirenler var.

Epilepsi ndbetleri, beynin bir bdolgesinden yayilir ve bazen bu bolgenin alinmasi ile
iyilestirilebili. Ama H.M.'in sansizhgini, bu epilepsi odagi hipokampusu olmasi. Fakat
uzun tartismalardan sonra ¢ok Unlu bir beyin cerrahi, H.M.’in hipokampUsunl yakarak

yok ediyor. Bundan sonra da H.M. tim belirgin hafizasini kaybediyor.

Bunun sonucunda da H.M. artik dis dlinyada yasayamaz hale geliyor. Bu hastayla
birebir gérusmus insanlar konugmustum. Hastanin artik hayatta degilmis gibi oldugunu

soylediler ve hasta ile etkilesim de sdyle bir seymis.

H.M. size gayet normal bir sekilde geliyor ve basta herhangi bir beyin hasari oldugunun
farkina varmaniz imkansiz. Zira normal yuruyor, normal konuguyor, vs. Kendisine
“selam ben Andrew” dediginizde “selam ben H.” diyor. Bu sirada odaya biri girerse ve

herkes gibi ona bakarsa, sonra size donduginde “selam isminiz nedir?” diye soruyor.

%2 Henry Molaison’un ismi kendisi hayattayken yayinlanmamig ama 2008’de 6ldii§iinden beridir biliniyor.
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H.in gecmiste olan seylerle ilgili hafizasi var. Bu da anilarin hipokampusta

depolanmadigina isaret ediyor. Ama hipokampus alindiktan sonra yeni ani yaratamiyor.

Duygular ve Hafiza

H.M.’nin talihsiz durumu bize insan 6grenmesi ve hafiza konusunda ¢ok sey Ogretti.
Ornegin H.M.’in sakli hafizasinda bir problem yok. Yiriimesini, kahve yapmasini, daha

onceden tanistigi insanlarin isimlerini, vs. biliyor. Ama yeni anilar olusturamiyor.

Ama H.M.nin bizim belirgin veya prosedurel hafiza olarak disinmeyecegimiz, kalint
diyebilecegimiz bir hafizaya da sahip goériniyor. Ornegin kendisine bir fikra
anlattiginizda ¢ok gulliyor ama fikrayi ikinci anlattiginizda, daha 6nce anlattiginiza dair
bir anisi olmasa da fikraya daha az guluyor ve her anlattiginizda fikrayr daha 6nce
birden fazla kez duyanlar gibi gulmesi azaliyor. Yani H.M.'in bu fikrayl daha once
duyduguna dair sakh bir hafizasi var ve ayni zamanda bu, mizahin prosedurel hafiza ile

daha fazla iligkili oldugunu goésteriyor.

H.M.’nin hikayesi bildiklerimizin ve yapabildiklerimizin farkinda oldugumuz seylerin ve
bilingaltina gecirdigimiz 6grenimin, beynimizin ve vicudumuzun bildigi ama bizim tam

bilmedigimiz seylerin sonucu oldugu.

Size H.M.’in fikra ile ilgili hikayesini anlatiyorum zira gorinen o ki duygular hafizayi
gelistirmekte buyulk rol oynuyorlar, anilar komik, ¢ok Gzuntu verici, gok mutlu veya baska

guclt duygular uyandiran anilar olmasa bile.

Bunun nedeni de duygularin, algi ve his gibi, beyinde ve vicutta yer alan spesifik néro
kimyasallarin sonucu olmalari. Ve simdi size, spesifik bilgileri daha hizli 6grenmek, daha
uzun sure hafizanizda tutmak icin yararlanabileceginiz bazi norokimyasallardan

bahsedecegim.
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Arag: Duygusal One Cikma ve Hafiza lyilestirmesi

Simdi hafizayi gelistirmekten bahsedelim. Bunun icin tam olarak, agikga ¢alisan bir
arag var. Bu aracin adi tekrar. Bir seyi ne kadar tekrar ederseniz, o seyi ilerde hatirlama

ihtimaliniz o kadar artar.

Simdi bu bariz bir sey gibi gorunse de, bir gseyi tekrar ettiginizde sinir sistemi
seviyesinde ne olduguna bakmakta yarar var. Bir seyi tekrarladiginizda, belli bir sinir
devresi iginde yer alan belli sinir zincirlerini ateslenmeye tesvik ediyorsunuz. Daha fazla

tekrar eden ateglenmeler ile de bu sinir baglarini gu¢lendiriyorsunuz.

Tekrar galisan bir yontem ama ¢ogu insanin tekrar igin sabri ya da vakti yok ve bazen
yetistirmesi gereken bir tarih oldugu icin vakti yok. Ya da insanlar hafizalarinda tutmak

istedikleri seyleri daha hizli ve kolay 6grenmek istiyorlar.

Ogrenme egrisini, bir aniy1 ya da 6grenmek istediginiz seyi daha hizli hafizaniza
kaziyarak kisaltmanizin bir yolu var. Bunun i¢in de James McGaugh ve Larry Cahill’in

gluzel gcalismasina bakacagiz.

James McGaugh ve Larry Cahill birkag on yil boyunca insanlarin daha kolay ve hizli
hatirlamasi igin neler gerektirdigini arastirdilar. Simdi, énemli bir deneylerinden simdi
bahsetmek istiyorum. Bu deney biraz eski ama hem bulduklari hala gecerli hem de koca

bir hafiza, sinir bilimi ve psikoloji alani baglatt.

Deneyde insanlara 12 cumlelik paragraflar okutuyorlar. Bazi denekler oldukga sikici bir
paragraf okuyorlar. Bu paragraftaki tim bilgiler, bir dnceki cumle igindeki bilgiyle alakal
yani siradan bir seyler anlatiyor olsa da anlaml bir paragraf. Mesela bir adam odaya
girdi, sandalyeye oturdu, dosyayi acti gibi. Diger deneklere de yine 12 cumlelik ve
anlamli, ama ¢ok fazla duygu yukld, yogun duygu orandiracak dille yazilmig bir paragraf
okutuyorlar. Mesela bir araba kazasi ya da riskli bir ameliyattan ya da bu yogunlukta

pozitif seylerden bahseden bir paragraf gibi.
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Denekler daha sonra laboratuvara ¢agirihyorlar ve tabii ki deneyin hafiza deneyi oldugu
sOylenmiyor. Ya sinif kredisi (deney Universitede yapiliyor) ya da para almak igin geri

geliyorlar. Ama bu arada, o zaman okuduklari paragrafi hatirlamalari isteniyor.

Tahmin edebileceginiz gibi, duygusal olarak yogun paragraflari okuyanlar, siradan
paragrafi okuyanlardan ¢ok daha fazla seyi hatirliyorlar. Bunda sasirtici bir sey yok ve
duygusal olarak yogun olaylarin, duygusal olarak yogun olmayan olaylara gbre ¢ok
daha fazla hatirlandigi, daha dnceden bilinen bir sey. Bilimsel metodun babasi sayilan
Francis Bacon, daha 1600’lerde “guglu bir tutku Uzerinde etki eden seyler, hafizaya

yardim ederler” der.

Ama deneyde bir sonraki adimda yaptiklari sey, hafizayr anlamak ve hafiza ile
ogrenmeyi geligtirecek yontemler gelistirmek agisindan ¢ok 6nemli. Arastirmacilar, stres
kapasitesi ve stres ile alakali nérokimyasallari degerlendirdiler. Sadece duygular
uzerindeki bilgiye degil, her cesit bilgiye baktilar.

Kosullanmis Yerden Kaginma / Yer Tercihi

insanlar (izerinde yapilan deneyleri anlatmadan, size kisaca hayvanlar tizerinde yapilan
deneyleri anlatacagim. McGaugh daha c¢ok hayvanlar Uzerinde c¢alisirken, bazen
insanlar Uzerinde de calisiyordu. Larry Cahill ise hemen hemen tamamen insanlar

uzerinde galisiyordu.

Bir fareyi ya da sigani alip, bir kdosesinde elektrik soku olan bir alana koyarsaniz, ve
sonra elektrik soku veren mekanizmay! c¢ikarirsaniz, hayvan alanda o koseye
gitmeyecektir. Yani bu bdlgeden uzak durmaya kosullanmistir. Bu noktadan uzak durma

etkisi, sadece bir denemede saglanir yani tek denemede 6grenmeye iyi bir ornek.

Hayvan burada aci oldugunu ogreniyor ve hatirliyor. Bu, hipokampuse bagimli bir
ogrenme. Hipokampusu zarar gormus ya da alinmig hayvanlar ornegin, bu bilgiyi
ogrenemezler. Ama hipokampusu ¢alisan hayvanlar, epinefrin, adrenalin ve kortizol gibi
bazi kimyasallari bloklanmadigdi surece, her defasinda ve ilk denemede buradan uzak

durmayi ogrenirler.
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Simdi, tek seferde 6grenmenin epinefrin icerdigini biliyoruz, en azindan bu deney

senaryosunda.

Bir yerden sakinma kosullamasinin tersi de mumkun yani bir bolgede hayvana odul
verirseniz, ornegin a¢ hayvana yemek ya da usuyen hayvana sicaklik verirseniz ya da
kizismis hayvana ciftlesme olanagi verirseniz, hayvan gidip orada bekleyecektir. Bu

sekilde yer tercihi kosullamak da mumkun.

Yer tercihi kosullamak da, bir yerden uzak durma kosullamasi da adrenalin
salgilamasina baghlar. Bakin burasi 6nemli: sadece stres degil, beynin ve vicudun

duygusal durumunun yukselmesi yani tek seferde 6grenme pozitif olaylarla da olabilir.

Simdi McGaugh ve Cahill, sikici paragrafi okuyan bir grup denegin kolunu, paragrafi
okuduktan sonra ¢ok soguk suya koydular. CUnklU bir insanin kolunu buzlu suya
sokarsaniz, ozellikle neredeyse omzuna kadar sokarsaniz o insan, ¢ok buyuk miktarda

olmasa da 6nemli miktarda adrenalin salgilar.

McGaugh ve Cahill, bu adrenalin miktarini ve bazi durumlarda kortizol gibi bagka
kimyasallari da Olgtiler. Ve kiginin paragraf okuduktan sonra adrenalin salgilanmasi
saglandiginda, daha sonraki ziyarette okuduklarini, duygusal olarak yogun paragraf

okuyan biri kadar iyi hatirladigini gérduler.

Adrenalin ve Kortizol

Simdi epinefrin ve adrenalin ayni seyler ve adrenalin bezlerinden salgilaniyorlar. Kortizol
da adrenalin bezlerinden salgilaniyor ve kalp atisini hizlandirmak, nefes alisini daha si1g

ve hizli yapmak gibi sadece cevresel etkileri var.

Beynimizde locus coeruleus denilen bir alan var ve bu da beynin geri kalanina epinefrin,
adrenalin, norepinefrin salgihyor ve beyinde uyaniklik yaratiyor. Bu kimyasallarin
beyinde ve adrenalin bezlerinde, yani iki farkl bdlgede salgilanmasinin sebebi, beyin -
vucut duvarini gegcememeleri. Yani vicudun adrenalin ile uyanmasi ve beynin uyanmasi

iki farkli ama paralel olay.
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Kortizol beyin - vicut duvarini gecgerken adrenalin gegemiyor ve daha yerel bir etki

yaratiyor. Bu da ileride konumuz agisindan énemli olacak.

Tekrar Egrisini Hizlandirmak ve Adrenalin

Simdi size 6grenmenizi ve hafizanizi gelistirmek igin kolunuzu buzlu suya sokmanizi
sOylemeyecegim. Cunkl adrenalin salgilanmasini tetiklemenin ¢ok daha iyi yollari var.
Ama o6nce suna deginmek istiyorum ki, McGaugh ve Cahill, iyi birer deneyci olduklari
icin, adrenalin salgilanmasini bloke ederlerse ne olacagina da baktilar. Ve bir insanin
cok duygusal seylere maruz kalsa da, vicudundaki adrenalin miktari artsa da,
adrenalini bloke edebilen beta bloker verildiginde, okuduklari seyi hatirlamadigini

gorduler.

Yani yuzlerce yillik bilgi birikimi dogru yani yuksek duygular hatirlamanizi kolaylastiriyor
ama McGaugh ve Cahill, bir seyin hafizamiza kolayca kazinmasina neden olan seyin,
yuksek adrenalin, yuksek norepinefrin, epinefrin ve belki de kortizol seviyeleri oldugunu
gOsterdiler. Yani burada aslolan yogun duygular degil, yogun duygular sonucunda
yukselen norokimyasal durum. Yani yogun duygusal duruma girmeden de norokimyasal
seviyelerini yukseltirseniz, o an yapmakta veya 6grenmekte oldugunuz sey hafizaniza

daha kolay kazinir.

Yine bir seyin kafamiza kazinmasinin sebebi o seyin ¢gok dnemli olmasi veya ¢ok duygu
yukli olmasi degdil. Bunlar da dogru ama asil sebep, ndérokimyasal sebep, bu

kimyasallarin sinir devrelerini bir arada atesleyip bir kerede guclendirmeleri.

Arag: Ogrenmeyi ve Hafizay! Gelistirme: Kafein, Alfa-GPC ve
Uyaran Zamanlamasi
Simdi bu bilgileri, bilimsel temelli, kullanilabilir bir yontem haline getirelim.

McGaugh ve Cahill'in deneyini ilk 6grendigimde ¢ok heyecanlanmistim. Bu arastirmayi
duymadan once 6drenciyken ya da profesorken bir seyi 6grenmeye calisirken ki tipik

modum, oturup bazen de ezberleyerek o seyi 6grenmeye calismaktl. Eger bu sey
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fiziksel bir yetenekse, 6grenecedim mekana gitmeden &énce bol su igerdim. Bu
gercekten beyninizin ve vicudunuzun fonksiyonel olma kabiliyetine ya da genel olarak

uyanikhginiza yardimci olacak bir sey.

Ama ayni zamanda gugclu bir kahve ile ya da yerba mate ile kafein alirdim. Simdi de
kafein aliyorum ama daha kararinda aldigimi disindyorum. Ama &6grenme ve

ezberlemeden 6nce bu tur seyleri mutlaka iciyordum.

Simdi kafein beyninizde bir uyaniklik hissi yaratir ve bunu da iki mekanizma ile yapar.
Birincisi, adenozinin etkilerini bloke ederek. Adenozin, biz uyanik kaldik¢a vUucutta birikir
ve uzun sure uykusuz kaldigimizda uykulu ve yorgun hissetmemizden birinci derecede
sorumludur. Kafein adenozin reseptorlerine yapisarak, adenozini bloke eder ve bdylece

uyku ve yorgunluk hissini azaltir.

Ama ayni zamanda uyaniklik hissini arttirir. Bunu da buyUk oranda beyindeki ya da
vucuttaki epinefrin / adrenalin iletimini arttirarak yapar. Ayni zamanda dopamin
reseptorlerinin sayisini ve etkinligini arttirir. Yani kafein bu U¢ sistem Uzerinde de etki

eder.

Yani benim 6grenme ve ezberlemeye tipik yaklagimim, biraz kahve i¢, gercekten yogun
sekilde odaklan ve tim dikkat dagiticilarini engellemeye calis. Sonra da 6gdrendigini

hatirlamak igin elinden geleni yap. Aslina bakarsaniz bu yontem benim isime yariyordu.

Ve vyine tipik olarak baska maddelerden de faydalaniyordum. Mesela Alfa-GPC® veya
fosfatidil-serin® gibi ve bunlari kullanacaksam 6grenme ve ezberlemeden hemen 6nce

aliyordum.

McGaugh ve Cahill, bir seyi 6grenmeye ve hafizada tutmaya ¢alistiktan sonra adrenalin

|/ epinefrin artisi yagsamanin, o seyi daha kolay hafizada tutmanizi sagladigini gosterdi.

8 Zihinsel ve fiziksel performansi artirabilen ve sinirleri korumak igin kolin saglayabilen bir besin takviyesi
84 Fosfolipitler, amino asitler ve yag asidi igeren, viicuttaki tim hiicre zarlarinda bulunan molekdillerdir.
Beyindeki ana fosfolipitlerden biri olan fosfatidil-serin (PS) yagda ¢6zunur bir fosfolipittir.Fosfolipitlerin
hepsi 6zellikle de fosfotidil-serin viicuttaki sayisiz sistemin, 6zellikle merkezi sinir sisteminin diizgin
calismasini saglamada kritik bir rol oynamaktadir. Degisen miktarlarda yapilan ¢alismalar Fosfatidilserinin
zekanin énemli bir bileseni olan bilissel saglik acisindan faydalarini vurgulamaktadir. Ayrica hafizayi,
6grenmeyi, konsantrasyonu ve bunlara ilave olarak da adrenal bez saghgdini destekledigi belirtiimektedir.

Kaynak: Balik Yadi mi, Fosfatidil-serin mi?
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Kafein ya da gibi maddeler de epinefrin ve adrenalin salgilanmasini arttirarak hafizanizi

gelistirebiliyor. Simdi bu dogru ama tam olarak dogru degil ve en iyi hi¢ dedgil.

McGaugh laboratuvari ve diger bazi laboratuvarlar, néro kimyasal aktivasyonu ile bu
ogrenme ve hafiza yollari arasindaki zamansal iliskiye baktilar. Kafein gibi epinefrin
arttirrci maddeyi 6grenmeyi ve hafizay iyilestirmek igin, calismaya bagslamadan ne

kadar dnce ya da sonra igmenin en iyi olduguna baktilar.

Bu calismalar sonucunda, kimyasal saliniminin bilgiyi tekrar etme seansinizin hemen
sonrasinda ya da 5-15 dakika sonrasindaki zaman diliminde alinmasinin en iyi zaman

oldugunu buldular.

Cogumuz kahve ya da alfa-GPC gibi uyaranlari galismadan 6nce almamiz gerektigini
dusundriz ama bu c¢alisma, ndrokimyasal artisin 6grenmeden hemen sonra olmasi

gerektigini gosteriyor.

Yani kahve ya da alfa-GPC gibi uyaranlar aliyorsaniz, bunlari 6grenme seansinin
sonlarinda ya da hemen bitiminde alin. Bunu sdyleme nedenim, bu maddelerin etki
gostermesinin onlarca dakika surebilmesi yani alir almaz epinefrin salgilanmasini

tetiklemiyorlar.

Arag: Hafizayr ve Ogrenmeyi gelistirmek icin Uyku ve Uyku

Olmayan Derin Dinlenme

Burada daha onceki bolimlerde ve baska bolumlerde uyku olmayan derin dinlenmenin,
kisa 6glen uykusunun ve uykunun égrenme sureci i¢in 6neminden bahsettim. Beyindeki
baglantilarin guglenmesi, devrelerin yenilenmesi yani noroplastisite, uykuda ya da uyku

olmayan derin dinlenmede meydana geliyor.

Son birka¢g yilda Cell Reports dergisinde vyayinlanan iki arastirma, 6drenme
calismasindan bir sure sonra alinacak 20 - 90 dakikalik kisa uykunun, o6grenmeyi ve
hafizay! geligtirdigini gosteriyor. Bu uykuyu bir saat sonra veya birka¢c saat sonra
alabilirsiniz.  Tekrar ediyorum, noéron devrelerinin gergekten ayarlanmasi ve

guclendirilmesi, ancak bu kisa uykularda ya da derin uykuda oluyor.
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Uyku konusuna tekrar deginmemin nedeni, insanlarin kisa uykuyu ya da uyku olmayan
derin dinlenmeyi 6grenmeden hemen sonra yapmalari gerektigini digsinmeleri. Ama az
once gordugumuz gibi, 6grenmeden hemen sonra duygusal ya da uyanlikli olarak

yuksek seviyelerde olmaniz lazim.

Bunu yapmak icin kafeine ya da alfa-GPC gibi besin takviyelerine de ihtiyaciniz yok.
Bunlari kullanacaksaniz da bir uzmana danistiktan sonra kullanin. Ornegin panige
meyilli bir insansaniz, bu tur uyaranlar almamaniz sizin igin daha iyi olabilir. Ben doktor

degilim ve sizin i¢in en guvenli olani saglik uzmanlarina danisip uygulayin.

Arag: Hafizayr ve Ogrenmeyi gelistirmek icin Soguga Maruz

Kalma ve Adrenalin

Dogal epinefrin ve ayni zamanda dopamin seviyelerinizi yukseltmek igin yapabileceginiz
bir sey de, 6grenme seansindan hemen sonra soguk dus ya da soduk suyla banyo. Bu
konuya cesitli bolumlerde degindik ve deginmeye devam edecegiz. Burada su, sizi
rahatsiz edecek, nefes alig veriginizi hizlandiracak ve gdézlerinizi kocaman agtiracak
kadar soguk ama sagliginizi tehlikeye atmayacak kadar da ilik olmali. Boyle bir
sogukluk, adrenalin salgilamasi igin yeterli olacaktir. Aslinda hizli nefes almaniz ve

gOzlerinizin kocaman agilmasi zaten adrenalinin etkisi.

Adrenalin arttirmanin baska yollari da var tabii. Ornegin oldukga zorlayici bir kosu

yapmak gibi.

Simdi 6grenme sonrasi adrenalin epinefrin artisinin fiziksel 6grenme igin de gecerli
oldugunu hatirlatayim. Birgcogunuzun fiziksel egzersiz 6ncesi kafein kullandiginizi
biliyorum. Cogu insan fiziksel egzersizi fiziksel egzersiz olarak yaptigi igin bu sorun
degil ama fiziksel hareketleri 6grenmek ve akilda tutmak amaciyla ¢alisiyorsaniz, kafeini

fiziksel galismadan hemen sonra almanizi tavsiye ederim.
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Kronik Yiksek Adrenalin ve Kortizol Seviyelerinin Ogrenme ve Hafizaya
Etkisi

Yalniz burada bir uyari yapmam lazim. Tum sisteminizi u¢ noktalara tekrar tekrar
zorlayamazsiniz. Yani spordan once iki espresso alarak uyanikhgi arttirdiktan sonra
seans bitince de koyu bir kahve igip sonra bunu gun iginde birka¢ kez tekrarlamaya

kalkmayin. Bu sekilde kronik adrenalin artigi tavsiye etmem.

McGaugh ve Cahill ¢galismalarinda toplam adrenalin artisinin degil, adrenalinin énceki
duruma gore ne kadar arttiginin onemli oldugunu gosteriyorlar. Yani adrenalin kronik

olarak yuksek olursa, o kadar iyi 6grenemezsiniz.

Bu ¢ok 6onemli zira burada konustugumuz sey norokimyasal akut stres yani kisa sureli
ve hizli stres. Kronik stres yani kronik epinefrin ve kortizol artisi aslinda 6grenmeniz igin

zararli.

Bu konuda Rockefeller Universitesinden maalesef artik aramizda olmayan Bruce
McEwen ve onun bilim ¢ocuklarindan Robert Sapolsky’nin arastirmalarina dayanan
koca bir literatlr var. Bu bilim adamlarinin aragtirmalari, kronik stresin, kronik olarak
yuksek epinefrin seviyelerinin, 6grenmeyi ve hafizayl engelledigini gosteriyorlar. Bu
durumda ayni zamanda bagisiklik sistemi de zayifliyor. Ve yine 6grenme ve hafizada

oldugun gibi, akut ve keskin epinefrin yikselmeleri, bagisiklik sistemini de guglendiriyor.
Yani butun bu bilgilerden en iyi sekilde yararlanmak istiyorsaniz:

1) Beyninizi ve vucudunuzu olabilecek en sakin ama uyanik duruma getirin. Yani
odaklanmanizi saglayacak kadar uyanik olmaniz lazim. Zira odaklanma, veriyi
¢cozme ve noroplastisite icin son derece onemli. Ama tum bu surecte sakin ve
rahat olun.

2) Sonra 6grenme bitince hemen adrenalin seviyenizi birden ve keskin bir sekilde
yukseltin ve boylece daha az tekrar ile daha ¢ok 6grenme kapasitenizi arttirin.

3) Ogrenmeden 1-4 saat sonra da kisa uyku ya da uyku olmayan derin dinlenme
yapin.

4) Gece iyi uyuyun.
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Mayis 2022 yilinda Cell'de ¢ok giizel bir inceleme yayinlandi. ismi Stres Altinda Hafiza

Mekanizmalari®®.

Makale, isminden de anlasilacagi gibi hafiza ve stres hakkinda. Size acilis paragrafini

okumak istiyorum:

“‘Ortagagda insanlar kiuguk c¢ocuklarin 6nemli olaylari hatirlamalarini istediklerinde,
onlari nehre atarlardi. Tarihi bir seye sahit olan ¢ocugu suya attiginizda, bunun onda

hayat boyu surecek bir hatira birakacagini distnurlerdi.”

ister inanin, ister inanmayin ama bu dogru®®. O devirde adrenalinin varligindan haberdar
degillerdi ama yine de bu ydnteme ulasmiglardi. O devirde sinir sisteminin bile
varligindan haberdar olmamalarina ragmen, adrenalini tavan yaptirip saglam bir
duygusal deneyim vermenin, gocugun 6grenme ve hatirlama kapasitesini yukseltecegini

dusunuyorlardi.

Bu insanin sezgilerine ters zira ben gocugu nehre atarsaniz sadece nehre atildigini

hatirlar diye dusunurdim.

Amigdala, Adrenalin, Ani Olugsumu ve Anilarin Genellesmesi

Su ana kadar daha c¢ok kimyasallardan konustuk ama temel sinir sistemi

mekanizmalarindan konugsmadik.

Beynimizde amigdala adli bir yapi var. Cogu insan amigdalayi korku ile iligkilendirir ama
amigdala gercekte tehdit belileme ve daha spesifik olarak da ¢evredeki hangi olaylarin
degisik oldugunu ve bu olaylarin hangi (pozitif ya da negatif) duygusal durum ile alakal

oldugunu belirler.

Yani amigdaladaki sinir hucreleri, ¢evredeki adrenalin tetikleyici duyusal olaylarla
beyinde olanlara arasindaki korelasyonu yakalamakta ustalar. Ayni zamanda amigdala

beyinde her yere bagli ve belli kosullarda, beyindeki belli baglantilar guglendirmek igin

65

% Bunu yapmaya kalkmazsiniz herhalde ve bilimsel makalede de gegse, ben internetten aradim. Bu bir
masala benziyor, somut bir yazi géremedim (geviren).
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cok iyi bir pozisyona sahip. Ve o kosullar da bizim su ana kadar konustugumuz kosullar
yani epinefrin ve kortizol artisina neden olan duygusal yukselme. Ya da dolagimdaki

epinefrin ve kortizol miktarinin 10 - 15 dakika 6éncesine gore ¢ok daha fazla olmasi.

Bu baglamda amigdalanin etkisi de, adrenalin ve kortikosteron artisindan énceki néron
hareket 6runtustini alip, o oruntlideki sinapslari glglendirmek. Yani amigdalanin bir
bilgisi ya da dusuncesi yok. Sadece beyin ve vicuttaki nérokimyasal durumlar ile

beyindeki degisik elektrik aktivite ortntlleri arasindaki korelasyonu yakalayabiliyor.

Simdi, hem epinefrin seviyesinin yikselme hem de belli beyin devrelerinde saglam bir
aktivite olmasi lazim ki, o beyin devresi guglensin. Bunlardan biri yeterli degil, ikisi de
olmali ve bu da bilgisayar bilimlerine asina olanlar igin, hafizanin “kapisi™’ (bilgisayar
islemcilerinde bir Uglncd seyin olmasi igin iki seyin olmasini gerektiren devre).

Amigdala bu tur kapi kosullarini kurmakta oldukga iyi bir yapi.

Amigdala ayni zamanda olduk¢a genel bir beyin yapisi yani hangi duyusal olayin
olduguna bakmaksizin, adrenal ve kortikosteron yukselmesi ile zamanlamaya bakiyor.
Bu da hem c¢ok iyi bir sey hem de bazen koétu bir sey. Kotl olan, Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu ve cesitli travmalar, yliksek adrenalin artisi sagladigindan, o zaman olan sey
amigdala tarafindan kafaniza kazinabilir. Ondan sonra da bir apartmanin bir dairesinde

kotu bir sey oldu diye koca bir mahalleye girmekten korkmaya baslayabilirsiniz.

Kardiyovaskuler Egzersiz ve Noroplastisite

Gelin simdi de, bilimsel arastirmalar tarafindan desteklenen baska 6grenme ve hafiza

geligtirici yontemlere bakalim. Bunlardan en guglulerinden biri egzersiz.

Bu konu Uzerinde hem hayvanlar hem de insanlar Uzerinde ¢ok fazla sayida arastirma
var. Bu konuda New York Universitesinden Wendy Suzuki'ye tesekkir etmemiz
gerekiyor. Kendisi laboratuvarinda egzersizin 6grenmeyi, hafizayr ve bagka bilissel

fonksiyonlari gelistirecek sekilde nasil calistigini buldu. Bunun yaninda egzersizin

7 Gate, Mantik kapisi, girdiyi alan, bazi islemler gergeklestiren ve gikti sunan basit bir cihazdir. Ornegin,
bir AND kapisi ancak ve ancak kapiya giden tiim girisler agiksa ¢ikti verir. NOT kapisi ise tim girisler
kapaliysa caligir.
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6grenme, hafiza ve diger cesit biligssel fonksiyonlar Gzerindeki etkisini gelistirecek bagka
seyler de buldu.

Hatirlarsaniz daha once, 6grenme ve hatirlamanin her zaman beyinde hucre atigini

degil, belli sinapslari ve sinir hucresi devrelerini guglendirmeyi icerdigini soylemigtim.

Ama bunun bir istisnasi var. Aragtirmalar gosteriyor ki, kardiyovaskuler egzersiz,
dentate gyrus neurogenesis. Dentate gyrus, hipokampusin belli bir tir 6grenme ve
hafiza ile ilgili bir alt bélumd. Belli olaylar, baglamsal 6grenme, uzaysal 6grenme ve

birka¢ bagka seyle ilgili. Neurogenesis ise yeni sinir hucrelerinin yaratiimasi demek.

Simdi dentate gyrusun ne yaptigi konusunda Uzerinde uzlasiimis bir fikir yok ama
bugunun konusu agisindan néron bilimi camiasinda herkesin hemfikir oldugu bir sey var
ki o da dentate gyrusun hafiza olusmasinda ve saglamlasmasinda o6nemli bir rol

oynuyor.

Gorinen o ki dentate gyrus beyinde, fare beyninde kesinlikle dyle ve artan oranda
gorunen o ki insan beyninde de, bir miktar sinir hdcresi yaratilan bir bolge. Ve gorunen o
ki kardiyovaskuler egzersiz, bu yapida yeni sinir hacrelerinin Uretilmesini sagliyor ve bu
yeni sinir hucreleri de belli tipteki anilarin olugsmasi i¢in dnemliler. Eger bu hicrelerin
olusmasini bir sekilde engellerseniz, belli tip 6grenme ve hafizanin olmadigini gésteren

harika veriler var.

Peki bu ne demek? Bolge 2 denilen kardiyovaskuler egzersiz yani haftada 180 - 200
dakika arasi ve neredeyse konusamayacak nefes hizinda belli bir tempoda yapilan
egzersiz, hem kardiyovaskuler egzersizin 6mur uzatici etkilerinin géorunmesi hem de
dentate gyrus neurogenesis igin gerekli. Yani, kardiyovaskuler fonksiyonda gorinen
iyilesme, dolayh olarak dentate gyrus yapisinda yeni sinir hiicresi olusturma kabiliyetini
etkiliyor. Benim bildigim kadariyla egzersiz ve yeni sinir hucresi yaratimini tegvik
arasinda higbir direkt baglanti yok. Gorinen o ki kan akisinin ve dolayisiyla limbik

akisin iyilesmesi, beyinde yeni sinir hucresi Uretimini iyilegtiriyor.
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Kardiyovaskuler  Egzersiz, Osteokalsin ve  Hipokampus

Fonksiyonlarinin lyilestiriimesi

Egzersizin, hafizayr ve 6grenmeyi, yeni sinir hlcresi yaratmadan ve hatta ndron
mekanizmasi olmayan sekillerde de etkileyebildigi acik. Bunlardan heyecanlandirici bir
tanesi, kemiklerden gelen hormonlarin kan akigi ile beyne ulagsmasi ve hipokampus

fonksiyonlarini iyilestirmesi.

Evet, kemikleriniz de hormon yapiyorlar ve biz yukarida bahsettigim etkiye endokrin
etkisi diyoruz. Biyolojide otokrin, parakrin ve endokrin kelimelerini duyuyoruz. Bu
kelimeler, belli bir kimyasalin bir hiicreye etki etme uzakligini tanimhyorlar. Ornegin bir
hicre kendi Uzerinde etkili olabilir ya da komsu hucreleri etkileyebilir ya da hem
kendisini hem de hemen komsusu olan hucreleri etkileyebilir ya da hem kendisini, hem
komsularini hem de uzaktaki hicreleri etkileyebilir. Bu sonuncusuna endokrin etkisi

deniyor ve birgok hormon bu sekilde ¢aligiyor.

Kemiklerimizde Uretilen ve endokrin etkisi yapan hormonun adi osteokalsin. Bu konuda
arastirma yapan Eric Kandel'in Columbia Medical School’daki laboratuvarindan gelen
verilere gore, kardiyovaskuler egzersiz ve muhtemelen diger egzersiz turleri de,
kemiklerde osteokalsin Uretiimesini sagliyor ve bu hormon beyinde hipokampus alt
bdlgelerinin elektrik aktivitelerini ve baglanti kurup strdirmelerini tesvik ediyor. Boylece

de hipokampusuln yeni hatiralar ve bilgi depolari yaratma fonksiyonunu iyilestiriyor.

Osteokalsinin hipokampUs fonksiyonunu iyilestirmekten baska goérevleri de var. Mesela
kemik buyumesinde ve hormon dizenlenmesinde rol aliyor. Aslinda osteokalsinin

testosteron ve Ostrojen duzenlenmesini sagladigini gosteren saglam deliller var.

Agirhik Tasima Egzersizleri, Osteokalsin ve Biligsel Kabiliyetler

Ozellikle agirlik tagima egzersizi®®, osteokalsin salgilanmasini tesvik eden énemli bir

egzersiz. Bu da hi¢ sasirtici degdil. Eger dusunurseniz, sinir sistemi birgcok fonksiyonu

% Dans, yogun aerobik, da§ yiriyis, kosu, ip atlama, merdiven tirmanma ve tenis gibi egzersizler.
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yerine getirmek igin var ama insan beyin hacminin ¢odu, iki fonksiyon igin var. Birincisi

gorme fonksiyonu. Beynin ¢ok buyuk bir kismi gorme fonksiyonu ile ilgili.

Ikincisi ise hareket etme fonksiyonu. Son zamanlarda, beyin ve beyin devreleri ile ilgili
detayh bilgilerimiz arttikga gérinen o ki, ndéron devrelerinin bakim tutumu ve belki de

iyilestirilmesi, vicut hareketlerine ve vicuttan gelen hareket sinyallerine bagli.

Beyninize hareket etmekte oldugunuzu sinyalleyen seylerden biri de, osteokalsin ve
osteokalsin agirlik tasima egzersizinde salgilaniyor. Bu kogmak olabilir, arastirmacilar
bakmamislar ama agirlik kaldirma olabilir ama ziplama, agirlik kaldirma ya da vucut
agirhgini hareket ettirme gibi seyler iceren her egzersiz olabilir. Bunlar sonucunda
salgilanan osteokalsin, vucudun belli bir sekilde hareket ettigini sinyalliyor. Tahmin
edebileceginiz gibi, kaval kemiginiz, parmak kemiklerinize gbére c¢ok daha fazla

osteokalsin salgilayacaktir.

Vicudun kendi statisu ve beynin devrelerini guncelleme ihtiyaglari igin surekli sinyal
vermesi fikri, egzersizin biyolojisine, osteokalsin ve hipokampus fonksiyonlarina cuk
oturuyor. Bu hipotezi ilk defa ortaya atan da ben degildim. Harvard Medical School’dan
John Ratey, Spark adinda, bir akademisyenin beyin plastisitesi, egzersiz ve hareketin

plastisi konusundaki ilk kitaplardan olan bir kitap yazdi.

John ile tanisiyorum ve bir keresinde bana bazi okyanus canlilarinin, hayatlarin ilk
donemlerinde ¢ok karmasik bir sinir sistemine sahip olduklarini ama hayatlarinin
sonraki zamanlarinda kayalar altinda yasamaya basladiklarinda ¢ok hareket etmekten
az hareket etmeye gectiklerinde, bu hayvanlarin artik pek ihtiyag duymadiklari
beyinlerini metabolik anlamda yiyip sindirdiklerini sOylemisti. Yani beyinlerini yiyip
beslendikten sonra hayatlarinin geri kalanini, eski hallerine gore birer moron olarak

geciriyorlar zira artik hareket etmeleri gerekmiyor.

Simdi kimseye sadece fiziksel aktivite ve egzersiz ile beyninizi geng, saglikli ve
ogrenmeye acik bir hale getirebilirsiniz mesaji vermek istemiyorum. Bu 6nemli ama
gercekten yeni seyler 6grenmek icin de ¢cabalamalisiniz. Yeni fiziksel seyler yani yeni
hareketler ve yetenekler 6grenmek icin g¢abalamalisiniz. Ve yeni bilissel seyler (dil,

matematik, yeni olaylar, vs.) 6grenmek icin cabalamalisiniz.
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Ama fiziksel aktivite ile biligsel kabiliyetler ve biligssel kabiliyetleri gelistirme potansiyeli,
yeni fiziksel kabiliyetler 6grenme potansiyeli, birbirlerini siki sikiya bagllar. Osteokalsin

ise beyin - vlicut iligkisini kurulup devam ettirilmesinin dnemli bir yolu.

Arac: Egzersiz Zamanlamasi, Ogrenme ve Hafiza lyilestirmesi

Osteokalsin ve hareket ile ilgili bu bilgilerden sonra, adrenalini 6grenme seansinin
sonunda ya da hemen ardinda arttirma bilgisinden sonra, egzersiz yapmak i¢in en iyi
zaman ne zaman diye sorabilirsiniz? Maalesef bu sorunun cevabi yeterince arastiriimis
degil. Ama Wendy Suzuki'nin laboratuvarinda insanlarin genellikle sabah egzersiz
yaptid1 deneyler yapmiglar. Bulgularina gore egzersizden en az iki saat sonra 6grenme
ve hafizada iyilesme olmus. Bu egzersizler insanlarin kan akisini ve osteokalsin
seviyelerini arttirmis olabilirler. Ama bizim daha once konustuklarimiza bakarak birkag

protokol 6ne surebiliriz.

Diyelim ki adrenalinde buyuk artis saglayacak egzersizler yapacaksiniz. Bunlar,
sisteminizi gercekten zorlayan, sizi neredeyse tukenmeye surukleyecek egzersizler
olmalilar. Burada temel olarak kardiyovaskuler egzersizlerden bahsediyorum. Ama yoga

ya da direng egitimi de olabilir.

Bu tip bir egzersiz, buyluk bir adrenalin artisi saglar ve blUyuk c¢aba gerektirir ve
mantiken bunu 6grenme ve hafiza seansindan sonra yapmalisiniz. Ama eger egzersizi
kan akisini hizlandirmak ve osteokalsin miktarini arttirmak ve boylece de hipokampus
fonksiyonlarini gelistirmek icin yapacaksaniz, egzersizi 6grenme ve hafiza seansindan

1-3 saat dnce yapmaniz daha mantikl.

Bu soylediklerimi Wendy Suzuki laboratuvarindan gelen verilere, Eric Kandel ve diger
bazi laboratuvarlarin arastirmalarina dayandiriyorum. Su ana kadar bilimsel olarak

sonuglandiriimis gok fazla gesit protokol arastirmasi da yok.

Simdi ilk sGyleyecedim hepimizin dizenli olarak egzersiz yapmaniz ve ayni zamanda
surekli olarak 6grenmeye ve hafizanizi gelistirmeye ¢alismaniz. Bunlarin beyninizi geng

tutmaniza yardimci oldugu konusunda kanitlar var. Egzersizi 6grenmeden once de
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yapsaniz faydali, 6grenmeden sonra da ama bu boélimde anlattiklarimiza bakarak,

sonra yapmanin adrenalin artisi seklinde yaratacagini vurgulamak istiyorum.

Fotografik Hafiza

Buraya kadar hafizayi gelistirme konusundaki iki ana protokol kategorisinden bahsettik.
Simdi ise Uglncu bir protokolden bahsetmek istiyorum. Ama bundan 6nce, hafizanin

hakkinda sik¢a soru sorulan iki 6zelliginden bahsetmek istiyorum.

Bunlardan birincisi fotografik hafiza. Disarida gercekten fotografik hafizaya sahip
insanlar var. Uzerinde metin olan bir sayfaya bakip, o sayfayi gozleriyle tarayarak, pek
fazla gaba harcamadan sayfayi fotograf gibi beyinlerinde depolayabiliyorlar. Bu ilk basta
sahip olmasi ¢ok guzel bir yetenek gibi gorinse de, gercek fotografik hafizaya sahip
insanlar genellikle duyduklar seyleri hatirlama konusunda ve yine ¢gogu zaman fiziksel

yetenekleri 6grenmede oldukga kotuler.

Fotografik hafizaya sahip insanlara ¢ok uygun gelecek meslekler var. Aslinda super
taniyicilar diyebilecegimiz bir kategori var. Ornegin bu insanlar arananlar listesindeki bir
yuze baktiktan sonra dusuk ¢ozunurlikte bir havaalani videosuna baktiklarinda, o kisiyi

kalabalik igcinden kolayca ayirt edebilirler.

Super tanityicilik hafiza ile ilgili degil. Bu, fusiform gyrus denilen bir beyin kisminin hiper
fonksiyonel olmasi ile alakali. Bu alan kelime anlamiyla yiz tanima ve sema eglestirme
alani. Buradaki sinir hiicreleri genellikle yiizlere tepki veren hiicreler. insanlar ve diger
primatlar, yuzler ve yuzlerin duygusal iceriklerine ¢ok buylk 6nem verirler ve yuzlerin
kimligi bizim igin ¢ok ama ¢ok 6nemli. Bunun nedenleri bariz. Mesela kimin disman,

kimin dost oldugunu, kim Gnli, kim degil bilmek igin 6nemli.

Bazi insanlar yluz tanima konusunda ¢ok iyiler, bazilari orta derecede iyiler ve bazi
insanlar var ki bu konuda ¢ok koétuler. Bu insanlar, bagkalari odaya girdiginde onlari

taniyamayacak kotu taniyicilar.
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Arag: Zihinsel Sipsak Fotograflar ve Hafizanin lyilestiriimesi

Simdi size, gorsel imgelerin hafiza igin muazzam dlgude degerli oldugunu gdsteren bir
arastirmadan bahsedecegim. Bu yontem, hem goz kapaklarini kapatarak zihinsel
fotograf ¢cekmenizi hem de gercekten fotograf cekmenizi gerektiriyor ama herkesin bir

cep telefonuna sahip oldugu gunumuizde, bu zor bir sey degil.

Bu arastirmanin bash@l Fotografik Hafiza, Kendi irademizle Fotograf Cekmenin,
Deneneyimin Gérsel ve isitsel Ozellikleri ile ilgili Hafiza Uzerindeki Etkisi®®. Bu makale
gercekten hosuma gitti ¢linku fotografik hafizaya gercekten fotografik hafizaya sahip
insanlarin baglaminda degil, kamera ile ¢ekilmis fotograflarin veya zihinsel kamera
fotograflarinin  kullanilmasi olarak yaklasiyor. Bir geye gercekten bakip, g6z
kapaklarinizi hizlica kirparak sipsak fotograf cekmekten ve sonra igerigi hatirlamaktan
bahsediyor. Bu makale ve kavram hosuma gitti zira bu benim g¢ocukluktan beridir

yaptigim bir sey.

Ne zaman ve neden yapmaya basladim bilmiyorum ama, yilda yaklasik iki kere bir seye
bakiyorum ve onun mental bir gipsak fotografini gekmeye karar veriyorum. Sonra bu

gorsel sahneler ¢ok agik bir sekilde aklimda kaliyorlar.

Mesela 2 sene once Uber taksideydim ve pencereden disari baktigimda, cadde
manzarasini goérdim. O zaman New York’taydim ve neden oldugunu bilmeden,
caddenin herhangi bir 6zelligi olmamasina ragmen, bu cadde sahnesinin gorsel sipsak

fotografini cekmeye kadar verdim.

Bu makale, bdyle bir zihinsel sipsak fotografin gercek olup olmadigini ve - simdi
sOyleyecegim sey ¢ogu insan icin anlamli gelecektir - telefonlarimizla surekli fotograf
cekmemizin, hafizamizi gelistirdigini mi yoksa kotulestirdigini mi tartigiyor. Her iki

pozisyonu da destekleyen argimanlar var.

8 Photographic Memory: The Effects of Volitional Photo Taking on Memory for Visual and Auditory

Aspects of an Experience
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Bircok insan bir daha hig bakmadiklari bir sirt fotograf ¢ekiyorlar. Bir agidan gorsel
hafizalarini bir elektronik alete devrediyorlar ve gergek fotografa bir daha hig

ulagsmiyorlar.

Bu makalenin baslangi¢ noktasi, insanlarin bir manzaranin, kiginin ya da nesnenin
fotografini gektiklerinde, o seyin detaylarini hatirlamakta daha koétt olduklarini gosteren
onceki calismalar. Bu makale, bu sonucu sorguluyor ve fotograf ¢ekmenin, fotografi
cekilen seyle ilgili hatirayr gelistirdigini yani detaylarinin daha iyi hatirlanmasina
yardimci oldugunu iddia ediyor. Aslina bakarsaniz arastirmanin sonucunda ortaya ¢ikan

sey de bu.

Arastirmada insanlar neyin fotografini ¢ekip neyin fotografini ¢ekmeyecekleri
konusunda ozgur birakiliyorlar ve sonra da gordukleri seylerle ilgili teste giriyorlar.
Sonuglar 6zetleyecegim ama test ettikleri seyi test etmenin zor oldugunu sdylemem
gerekiyor. Bazi nesneler Ozellikle muzelerde goreceginiz tirden seramik kaplar ve

Uzerlerinde ¢ok fazla detay var ve birgok nesne de birbirlerine gok benziyorlar.

Sonugcta insanlarin fotograflarini g¢ektikleri seyleri daha iyi hatirladiklarini bulmuslar.
Ama bu paralelinde insanlarin igitsel seyleri hatirlamalarini kotllestirmis.Bu, gérme
sisteminin duyma sisteminden kaynak caldigina isaret ediyor, en azindan

hipokampusun bilgi islemesi agisindan durum bu.

Bir diger ilging bulgu da, insanlarin c¢ektikleri fotograflara sonradan bakip
bakmamalarinin, detay hatirlamalarini etkilememesi (bazi insanlardan bazi fotograflari

silmelerini istemisler).

Bunun anlami su. Bir seyi, yeri veya kisiyi daha iyi hatirlamak istiyorsaniz, o seyin, yerin
veya kisinin fotografini ¢ekin ve fotograf ¢ekerken ona dikkatli bakin. Bu fotografi

saklamaniza ya da fotografa yeniden bakmaniza bile gerek yok.

Bu sonuglar ¢ok ilging ve birgok soruya neden oluyor. Ornegin bu etkinin sebebi, gérsel
sahnenin kuguk bir bolumdnl gergevelemek mi? Bu olduk¢a mantikli bir yorum ama

arastirmacilar buna bakmamiglar.
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Ve son olarak, bence bulgularin en ilginci de su: insanlarin bu etkiyi elde etmeleri igin
fotograf cekmelerine bile gerek yok. Deneye katilanlar durup bir seylerin zihinsel
fotografini gektiklerinde, bunu yapmamalarina gore o seyi ¢ok daha iyi ve neredeyse

fotograf cekmis kadar iyi hatirlamislar.

Aracg: Meditasyon ve Meditasyon ne zaman yapilir?

Hafizanizi ve 6grenmenizi gelistirebilecek bir aragtan daha bahsetmek istiyorum.

Bunun icin New York Universitesinden Wendi Suzuki’nin “Gunlik Kisa Meditasyon,
Meditasyon Tecribesi Olmayanlarda Hafizayi, Ruh Halini ve Duygusal Dizenlemeyi
Gelistirir'”® adli makalesinden bahsedecegim. Meditasyonu tesvik etmek igin yeterli veri,

sadece bu makalenin i¢inde bile var.

Bu calismada 18 - 45 yas arasinda ve meditasyon deneyimi olmayan insanlar Gzerinde
calismiglar. Bu insanlar genel olarak iki gruba ayrilmiglar. Bir grup ginde 13 dakikalik,
oldukga standart bir meditasyon yapmislar. Oturarak ya da vyatarak, dikkatlerini
odaklamak suretiyle vucutlarini taramiglar, vucutlarindaki kasiimis veya gevsek yerleri
hissetmigler ve bu arada da nefeslerine odaklanmiglar. Daha dogrusu dikkatlerini surekli

surette nefeslerine getirip durmuslar.

Diger gruba da bir podcast bir yayin izletmigler ama herhangi bir vicut taramasi
yapmalari ya da nefeslerine odaklanmalari istenmemis. Yani arastirmada bazi insanlar

meditasyon yapmig, bazilari da esit surede podcast yayini dinlemigler.

Deneyi yapanlar duygusal dizenleme, stres hormonu Kkortisol, dikkat ve hafiza gibi
birgok seye bakmislar.
Meditasyon yapanlarin dikkatleri, hafizalari, duygu duzenlemeleri ve ruh halleri 6nemli

Olclde iyilesmis.

Ben bu cgalismanin sonuglarini ilging buluyorum zira ¢ogumuz meditasyonun stres

azaltici ya da uyku iyilestirici etkisini duyuyoruz. Bu ¢alisma ise ¢ok genis bir biligsel

0 Brief Daily Meditation Enhances Attention. Memory, Mood, and Emotional Reqgulation _in

Non-Experienced Meditators
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fonksiyon yelpazesinde 6lgim yapmis 6rnedin Wisconsin Kart Siralama ve Stroop
Odevi gibi testler ve kortizol degerleri gibi 6lgiimler yapilmis. Hafizaya ve insanlarin
degisik tipte bilgileri hatirlama kabiliyetlerine bakilmis. Yani kisacasi meditasyon,
sadece stres ve uyku konusunda degil, hafiza, duygu dizenlemesi ve ruh hali

konularinda da iyilestirici etkiye sahip.

Simdi arastirmanin belitrmem gereken bir slprizi var. Eger arastirmanin tartisma

kismini okursaniz, meditasyonun uykuyu iyilestirmek yerine kotulegtirdigi gorulmus.

Bunun nedeni, cogu insanin meditasyonu ge¢ saatlerde yapmasi. Bu arastirmada ¢ogu
insan meditasyonu gece sekiz ve hatta bazen gece on iki ile U¢ arasinda yapmis.
Sanirm aragtirmaya katilanlarin ¢ogu universite 6grencisi ve Universite 6grencilerinin

uyku duzenleri kotudur.

Bu kitaplarda Uyku Olmayan Derin Dinlenme (UODD) konusuna defalarca degdindik.
UODD sizin sempatik sinir sisteminizdeki aktiviteyi azaltarak sizi daha sakin yapar ve
sizi parasempatik yani sakin ruh haline sokar. Meditasyonun da boyle bir etkisi var ama
meditasyon sizi daha dikkatli yapar, dikkatinizi arttirir. Cok buylk miktarda prefrontal

korteks aktivitesi icerir.

Batln bunlar da meditasyonun uykuyu negatif yonde etkilemesini mantikli bir sekilde
aclklayabilecek seyler. Meditasyon bizi sakin bir ruh haline sokuyor ama bir yandan da
oldukga yuksek odaklanmaya sahip oldugumuz bir duruma da sokuyor. UODD ise
insani hem sakin hem de duslik yogunluklu beyin aktivitesine sahip olan,

odaklanmaktan uzak bir duruma sokuyor.

Her neyse, bu calismadan c¢ikaracagimiz ilk ders, 13 dakika gibi kisa bir gunlik
meditasyon bile, hafiza igin ¢ok faydall. Ama bunu en az 8 hafta yapmaniz gerekiyor
zira arastirmacilar sadece 4 hafta yapildiginda bir etki gérememisler. 8 hafta ¢cok uzun
bir sure gibi gorunebilir ama sonugta gunde sadece 13 dakika meditasyondan

bahsediyoruz.
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Ozet

Bu bélimde hafizanin degisik Ozelliklerinden ve hafizanin nasil gelistirilebileceginden
konustuk. Degisik hafiza formlarindan bahsettik ve bellek olusumunun altindaki bazi
sinir devrelerinden bahsettik. Ogrenmeye calistiginiz seyin duygusal olarak 6©ne
cikmasinin ve yogunlugunun, belli deneyimlere tepki olarak bir seyi 0grenip
ogrenemeyeceginiz Uzerinde buyuk bir etkisi oldugunu konustuk. Bu deneyimler
okumak, matematik, mizik, dil ya da fiziksel kabiliyetler olabilirler. Ogrenmeden hemen
sonra ne kadar yodun duygusal durumda olursaniz, 6grenmek istediginiz seyi

belleginize yerlestirme ihtimaliniz o kadar artar.

Sonra bu etkiyi aciklayan kimyasallari, epinefrin ve Kkortizol gibi kortikosteron
hormonlarini, bu hormonlarin zamanlamasinin bellek i¢in anahtar oldugunu ve bu
hormonlart nasil en iyileyecedinizi (soduk dusu, besin takviyelerini, ve hatta

beyninizdeki duygu durumunu degistirme gibi yontemleri) konustuk.

Egzersizi Ozellikle de yUk tasima egzersizlerini osteokalsin gibi kemiklerinizden
beyninize yolculuk ederek oOgrenme Kkabiliyetinizi arttiran hormonlari arttirmak igin

kullanabileceginizi konustuk.

Sonra da fotografik hafizadan konustuk ama klasik anlamda degil, insanlarin zihinsel
sipsak fotograflar almasi baglaminda konustuk. Bunun gorsel olarak ¢ok daha iyi bir

hafiza saglayacagini ama duysal hafizayi kotu etkileyecegini soyledik.

Bundan sonra da meditasyon ile ilgili oldukga heyecanlandirici verilere baktik ve belli
meditasyon protokollerinin hafizanizi iyilestireceginden bahsettik. Ama meditasyonun

gece geg saatlerde yapilirsa, uykunuzu negatif etkileyecegini de belirttik.
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Oyun ile Beyni Gelistirmek ve Yeniden Kablolamak

Bu bolim, Using Play to Rewire & Improve Your Brain podcastindan derlenmistir.

Giris
Bu bdlimde oyunun biyolojisini, psikolojisini ve yararini konusacagiz.

Oyun genellikle cocuk oyunlar ile 6zdeslestirdigimiz bir sey ve gercekten de ¢ocuk
gelisiminin buyuk bir kismi, organize ya da serbest bir sekilde oyun etrafinda oluyor.
Ama yetigkinler olarak bizlerin de oyuna ihtiyacimiz var. Bu nedenle bugin Oyunun

Gucu diye tanimladigim sey hakkinda konusacagim.

Oyunun Glucl, oyunun sinir sistemimizi daha iyiye dogru degistirebilmesinde ve sadece
oyun aktivitesinde degil baska birgok aktivitede de daha iyi performans

gOsterebilmemize olanak vermesinde.

Oyun ayni zamanda iste, iligskilerde, diger birgok durumda ve aslinda kendimizle olan
iliskimizde, degisik senaryolar icinde yeni yollar denememizi saglyor. Aslinda ayni
oyunda ya da ayni tip oyunlarda degisik kisiliklere burinmenin, insanin yaratici ve
dinamik dusuinmesine olanak saglayan ve insani liderlik, c¢alisma veya 6grenme

konusunda daha iyi ve daha mutlu kildigini konusacagiz.

Ayni zamanda dogru bir gsekilde oyun oynamay! 6grenmenin, bir insanin odaklanma
kabiliyetini geligtirdigini gosteren verilere de deginecedim. Bu, Dikkat Eksikligi
Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) tedavisinde bir arastirma konusu ve 6nden biraz bilgi
vermem gerekirse, belli yaslarda yeterince oyun oynayamayan c¢ocuklarin DEHB

gelistirmeye daha meyilli olduklarini gosteriyor.

Neyse ki cocuk olmasak bile oyun ile beyni degistirme kabiliyeti bize hala agik. Bu

konudaki protokolleri ve bilimin bize gosterdiklerini konusacagiz.

136


https://www.youtube.com/watch?v=BwyZIWeBpRw

Arag: Akilli Telefon Ekrani, ic Gecirme ve Ogrenme

Baslamadan d6nce sizinle bir arastirmanin, bence inanilmaz heyecan verici ve gergekten
de uygulanabilir sonuclarini paylasmak istiyorum. Olduk¢ga saygin bir dergide
yayinlanmig bu bilimsel arastirmanin sonuglari, bilgiye eristigimiz ve metinleri
okudugumuz aracin, psikolojimizi ve 6grenme kapasitemizi nasil etkiledigi etrafinda

donuyor.

En sik aldigim sorulardan biri, butin bu telefon, tablet, bilgisayar, video konsolu, vs. gibi
araglarin insan beynine ne yaptigl sorusu. Bu arastirma, bu konuya bilimsel bir sekilde
bakmis. Arastirmanin adi “Akilli Telefondan Okuma i¢ Cekmeyi, Beyin Aktivitesini ve
Anlama Kabiliyetini Etkiliyor™".

Bu arastirmada 34 adet saglikli birey Gzerinde galismiglar ve bazilarindan akilli telefon
uzerinden okuma yapmalarini isterlerken bazilarindan da basili kagittan ya da kitaptan
okuma yapmalarini istemisler. Sonugta da, akilli telefondan okumanin, okudugunu

anlama acisindan, gergcek kagittan okumaya gore ¢ok daha kotu oldugunu bulmuslar.

Akill telefondan ve kagittan okuyanlarin nefeslerine bakmislar ama nefes alis veriste bir

fark gorememigler. Ama fizyolojik i¢ gegirme konusunda bir fark bulmusglar.

insan yaklasik olarak her bes dakikada bir, uyuyor olsa da uyanik olsa da, fizyolojik i¢
gecirme denilen, buyuk ve derin bir veya siklikla iki nefes alma ve sonra da uzun bir
nefes verme hareketi yapar. Simdi ben higbir zaman bdyle nefes almiyorum
diyebilirsiniz ama beyin kokunuzde gergekten ciddi bir sorun olmadigi surece
aliyorsunuz. Bu tur nefes alma, cigerlerinizde alveoli denilen ylz milyonlarca kiglk bezi
acar ve vucudunuza daha fazla oksijen girmesini saglar. Ayni zamanda o uzun nefes

vermede de yUklu miktarda karbondioksit atarsiniz.

Ben fizyolojik i¢ gegirmeyi, stresi azaltmak igin bilingli bir sekilde kullanmanizi da tavsiye
ediyorum. Aslinda benim laboratuvarimda bu konu Uzerinde arastirma yapiliyor ve

fizyolojik i¢ gecirmenin stres azaltma konusunda oldukga etkili oldugunu gértyoruz.

"R ing on m hone aff igh generation, brain ivi n mprehension
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Bir seyleri akilli telefonlardan okumanin, fizyolojik i¢ gegirmeyi bastirdigi gorultyor.
insanlar bunun farkinda degiller ama bu oluyor. Bazi insanlar, e-posta okurken ya da
mesaj atarken nefes tutmak seklinde olan e-posta apnesi diye bir seyden bahsediyorlar
ve evet birgcok insan bunu yapiyor. Fakat bu e-posta ya da mesajlasma apnesinden

farkli bir sey.

Birazdan muhtemel nedenini konusacadim ama insanlar akilli telefonlardan metin
okurken, i¢ gecirmelerini bastiriyorlar ve bunun sonucunda da beyinleri yeterince

oksijen almiyor ve yeterince karbondioksit atamiyor.

Bu calismanin bulgularindan biri de, prefrontal korteksin™® yani beynin odaklanma,
dikkat ve o6grenme ile ilgili bolimindn, odaklanma konusunda caresiz bir ¢aba ile

hiperaktif hale geldigi.

Bir ekrandan okuyorsaniz, bu bilgisayar ya da tablet olabilir ama o6zellikle telefon
ekranindan okuyorsaniz, ekran buyUkligi ne olursa olsun kendinize fizyolojik ic
gecirmeyi duzenli gekilde hatirlatmalisiniz. Ama daha da iyisi, cogu okumanizi ya da en
azindan o©onemli okumalarinizi gergcek kagittan, kitaptan ya da basili bagka

materyallerden yapin.

Bunun nedeni ne? Benim bu arastirmayi sevme sebeplerimden birisi, laboratuvarimin
ve benim noéron bilimi alanindaki iki ilgi alanini bir araya getirmesi. Bu da gorme
sistemimiz ve go6rsel penceremizin boyutlari, otonomik fonksiyonlarimiz veya igsel

durumlarimiz ile nasil iligkili?

Burada bir ekrandan okuma yaparken gorsel penceremizi ekrana daraltiyoruz. Fiyolojik
ic gecirmenin, beyin kokumuzde bulunan ve Dr. Jack Feldman tarafindan kesfedilen
parafasial c¢ekirdek (parafacial nucleus) denilen sinir hicresi kimesi tarafindan
yonetildigini biliyoruz. Gorsel penceremizi daralttigimizda, nasil oldugunu henlz

bilmesek de bir sekilde, bu sinir hicrelerini baskiliyor olmaliyiz.

2 Prefrontal korteks frontal lobun korteksi ve altinda bulunan beyaz cevher en Ust diizeydeki davraniglarin
bitin bilesenlerinin baglantilarini yapan limbik sistemle ve onlari bitlinlestiren, énemli duyu ve motor
sistemlerinin arasindaki geri bildirim déngdlerinin ve baglantilarinin yer aldigi alandir. insan prefrontal
korteksi butln sinir sistemi aktivitelerinde bilgileri dikkatlice toplar, bittnlestirir, formdllestirir, uygular,
denetler, degisiklikler yapar ve yargilar.
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Tekrar etmek gerekirse bu konuda iki seceneginiz var. Ya, kuguk ekrandan
okuyacaksaniz kendi kendinize fizyolojik i¢ gecirmeyi hatirlatin ya da daha buyuk

ekrandan ya da en iyisi kagittan okuyun.

Bu konuyu gindeme getirme nedenim, daha genis bir tema ile iligkili olmasi. Dikkat
Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) ve odaklanma problemleri konularinda ¢ok
fazla soru aliyorum. Bize soOylenen ise, odaklanma problemimizin sebebinin,
telefonumuzdan bize her an yayinlanmaya hazir yuzlerce videonun gelmesi ki bu

muhtemelen dogru.

Gercgek su ki internette ve telefonumuzda okudugumuz bilgiler duygusal olarak rahatsiz
edici ve stres verici seyler. Bu muhtemelen ¢ogu durumda bdyle. Bu galismanin
goOsterdigi, bilgiden bagimsiz olarak metin ya da video, elektronik aletin dar
penceresinden bakmamiz 6grenme ve bilgiyi hatirlama kabiliyetimizi 6nemli dlgide

etkiliyor.

Oyunun Homeostatik DUzenlenmesi

Gelin oyun hakkinda konugalim. Bu bolum igin arastirma yaparken, “bu beyin bolgesi,
hayvanlarda oyunu yodneten su beyin bdlgesine baglanir, bebeklerde ve yetiskinlerde
benzer beyin bdlgeleri vardir’ gibi seyler sodyleyen arastirmalara rastlayacagimi

dusundim ve oyle de oldu.

Beyin devrelerinden konusacagiz ama oyunun faydasini anlamanin daha 6nemli
oldugunu dusunuyorum. Daha gencken neden oyun oynariz ve daha yaslandigimizda

neden daha az oyun oynariz? Peki ya neden oyun oynariz ki?

Bazilarimiz daha oyuncu olarak kategorize edilebilir. BOyle birini bildiginizden eminim ya
da belki siz boyle birisiniz. Bdyle biri, bir ortama ilk girdiginde bile, daha basindan
oyuncu hatta yaramaz bir havasi vardir. Yaramazlik kismini konusacagiz ama bu tip
insanlar bir cevreye ya da sosyal duruma bakip bunlari degisik yeni etkilesimler firsati
olarak gorurler. Diger insanlar ki ben de bu kategorideyim, yeni bir ¢cevreye girdiklerinde,
bu cevreyi tartma moduna girerler. Ben mesela kendiliginden oyuncu biri degilim ama

bazi bireylerle ayni ortamda oldugumda daha fazla kendiliinden oyuncu oldugumu
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soyleyebilirim. insanlar bu tiir bir ciddilik - oyunculuk skalasinda sirekli bir gizgi

Uzerinde dagiimis vaziyetteler.

Gorunen o ki tim geng¢ hayvanlar ve insanlar daha oyuncu ve kendiliginden oyun
oynamaya baslamaya, daha olgun yaslarina gore daha yatkinlar. Bu da bize oyunun
yararini ve amacini anlamak agisindan ¢ok ilging bir kapi agiyor. Fakat dnce, “oyunun”
sadece oyunlarla alakali olmadigini gosteren birka¢g anahtar gercegi listelemek

istiyorum.

Oyun cok daha fazlasi ve 6zellikle cocukken ve hatta yetiskin zamanlarimizda bile nasil
oyun oynadigimiz, her turli etkilesimde potansiyel rollerimizi nasil test ettigimiz ve

genislettigimiz ile ilgili.

Oyunun en 6nemli, ilging ve sasirtici 6zelliklerinden birisi, homeostatik dtzenleniyor
olusu. Homeostasis, biyolojik sistemlerini dengede kalmaya galisma o6zelliginin ismi.
Mesela uzun slre uykusuz kalirsaniz, uzun sure uyumak istersimiz ya da uzun sure
uyuyup dinlenirseniz, uzun sure uyanik kalmaya meyilli olursunuz. Uyku ve uyaniklik,
homeostatik dengededirler. Susuzluk ve su tiuketimi, homeostatik denge icindedirler.

Cogu motive davranis da homeostatik denge icindedir.

Gegen yuzyilin en 6nemli buluslarindan birini buyuk oranda Jaak Panksepp adli birinin
¢alismalarina borgluyuz. Jaak Panksepp, oyunun biyolojisini anlamamiz ve bunu
insanlarda ve hayvanlarda oyunun psikolojisi ile iligkilendirme alaninda gercekten oncu

oldu.

Aslinda bakarsaniz kendisi “Fare Gidiklayan” olarak bilinir zira gercekten de fareleri
gidikliyordu. Kemirgenlerin ve bircok hayvanin, gidiklanmaya tepki olarak gulduklerini
ve birbirlerini gidikladiklarini kesfetti. Ve hayvanlarin kendi kendilerini gidiklayabilme

kapasiteleri yok ve bunun neden bdyle oldugunu konusacagiz.

Hayvanlarin 6rnegin kopeginizin guldugunid duyamiyorsunuz zira ¢ogu hayvan
ultrasonik seviyede gulme sesi c¢ikarirlar yani gulmeleri sonucu ¢ikan ses sizin

duyamayacaginiz seviyededir. Ama uygun araglarla Jaak ve calisma arkadaslari “Fare
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Gullmesini” izole etmeyi basardilar. Ve sonugta ortaya ¢ikti ki kedi gulist de var, képek

gulusu de. Ve tabii ki insan gulusu de.

Jaak Panksepp ayni zamanda oyunun homeostatik bir sekilde ayarlandigini da kegsfetti.
Yani ¢ocuklar da dahil hayvanlari, belli bir miktar oyun oynamadan mahrum ederseniz,
firsat bulduklarinda daha fazla oyun oynarlar, uzun stire yemekten mahrum birakirsaniz,

firsat bulduklarinda ¢ok daha fazla yemek yiyecekleri gibi.

Bu ilging zira bu gergcek oyunu ylksek seviyeli ve yeni evrimlesmis fonksiyonlar
boyutundan c¢ikariyor ve beyin devrelerinin derinlerine, beyin kOku seviyesine yani

beynin tarih 6ncesi bolgelerine koyuyor.

Bu bolimde goreceginiz gibi, oyun birgok beyin bdlgesinin baglantisi ile Uretiliyor. Bu
anahtar bolgelerden biri PAG Periaqueductal Gray denilen beyin kdku bolgesi. Bu bolge

oldukga geride, beynin omurilige donustugu yerde.

PAG beynin biyolojik olarak Urettigi, opiod krizine girmenize neden olmayacak,
enkephalin gibi opiodler agisindan zengin bir bolge. Oyun da sisteme bir miktar opioid
salgilanmasina neden oluyor. Bu da insani az, oOzellikle oldukga zararli olan dissal

opioide gore ¢ok daha az bir miktar ylkseltiyor.

insan her oyun oynadiginda olusan igsel opioid durumu oldukca &nemli bir kimyasal
durum zira beyinde bu kimyasallarin bolca bulunmasinin, prefrontal korteks gibi bagka

alanlar etkiliyor.

Prefrontal korteks bizim tahminler yapmamizi, degisik durumlari tartmamizi sagliyor ve
genelde tim beynin kati yOneticisi olarak goérulliyor. Bu bir yaklagsim ama prefrontal
korteksi beynin diger daha ilkel bolgeleri ile bir konser iginde senkronize ¢alan bir bolge

olarak digunmeniz daha dogru.

Her neyse, PAG bdlgesinde salgilanan i¢sel opioidler, prefrontal korteksi daha aptal
degil daha zeki yapiyorlar. Prefrontal korteks bu durumda degisik roller alma ve degisik

zorluklarla bagetme kabiliyetini gelistiriyor.
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Oyunun roli konusunu baska baglamlarda konusacagiz ve oyunun ¢ogunlukla gtvenli
hissedecek bir sekilde kesfetme oldugunu gorecegiz. Bu, isimize gitmek igin araba
surerken ya da ydrurken girdigimiz, oldukga lineer ve amag¢ merkezli oldugumuz
durumdan oldukga farkli. O durumlarda rastgele yeni caddelere sapmayiz ya da birden

yolun ortasindan surmeyi denemeyiz.

icsel opioidler sistemimizdeyken ve biz de oyun modundayken, prefrontal korteks
cevremizle ve bagkalariyla etkilesim, alabilecegimiz roller konularinda ¢ok daha fazla

olasiligi gérmeye ve kesfetmeye basliyor.

Oyunun, rol oynama, sosyal oyun, bireysel oyun, hayali oyun, rekabetci oyun, vs. gibi
cok fazla sayida oyun boyutu ile degdisik Ozelliklerini birer birer ele alacagiz. Ve bu
bolimin sonunda oldukga anahtar bir 6zellige varacagiz. Bu anahtar ozellik, sizin
bireysel oyun kigiliginiz. Hepimizin birer bireysel oyun kisiligimiz var ve bu, gelisme
surecimizde olugsan, oyuncu senaryolarda aldigimiz ve oyun ile ilgili olmayan
senaryolara adapte ettigimiz bir sey. Bu konudaki iyi haberse, bireysel oyuncu
kisiliginizin hayatiniz boyunca plastik, degisebilir oldugu. Kendi bireysel oyun kisiliginizi
i$ yasaminda, iligkilerinizde ve genel mutluluk seviyenizde avantajiniza olacak sekilde

degistirebilirsiniz. Bu bolumde, bunu nasil yapacaginizi da konusacagiz.

Devam ederken herkesi, oyunu gocuk isi ya da spor ile alakali bir sey olarak disunmeyi
birakip, degigik durumlarin kesfedilme araci olarak gdormeye davet ediyorum. Eger Ay
yaparsam ne olur? Eder B’yi yaparsam ne olur? Eger bagka birisi C pozisyonunu alirsa
ben ne yapacagim? Oyun, potansiyel ¢ikti katalogumuzu gelistirebilecegimiz, oldukca

zenginlesgtirici bir aktivite.
Cocukluk Oyunu ve Kafa Yapisi

GCogumuz yetiskin hayatimizda ¢ok fazla oyun oynamiyoruz zira oldukga yodunuz ve
bazilarimiz da stres icindeler. Ama ¢ocukken, hemen hepimiz ¢ok fazla miktarda oyun
oynuyorduk. Ve oyun oynayan c¢ocuklara 6zellikle de ¢ok klguk ¢ocuklara bakarak,

klguk gocuklarin beyinlerinin dinya ile temel etkilesim kurallarini kesfedebiliriz.
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Bebek beyni ile ilgili anahtar seylerden birisi de bebek beyninin bir sekilde her seyi
yapamayacagini bilmesi. Bebek bir sey istediginde genellikle aglar ya da baska sesler
cikarir, yuz ifadeleri yapar ya da bunlari bir arada yapar. Bunun sonucunda da bebege

bakan kisi bebegin intiyacini karsilar.

Bu tarih 6ncesi ve sabit baglanmis bir devre. Stresi Ureten otonom sinir sistemi bu tir
aglama ve rahatsizliklar yaratir. Belki bebegin yluzu kipkirmizi olur ve bebege bakan
kisi, bebegin ne istedigini anlar. Bebegin de tam olarak ne istedigini bilmedigini
unutmayin. Bebegin tek bildigi bir rahatsizlik hissettigi. Biz de tabii ki bebeklerin dili
olmadigi icin ne dusunduklerini bilmiyoruz. Ama anlamamiz gereken anahtar, o
senaryoda kurgulanan kural ya da ihtimal. O senaryoda bebekbir rahatsizlik hissediyor,

bunu sesle ya da yuz ifadeleri ile bildiriyor ve digsaridan birini sorunu ¢dzmeye zorluyor.

Yani ¢ok kiiguk ¢ocuklar belli bir yasa kadar ve itiraf etmeli ki birgok yetigkin, kendi i¢sel
stres durumlarini tatmin etmekten veya ayarlamaktan acizler. Bu nedenle de kendileri

disindaki seylerden medet umuyorlar.

ik kural, temel kural bu. Diinyaya geldigimizde, bir rahatsizlik hissettigimiz zaman kendi
biyolojimizin digina bakmayi 6greniyoruz. Bir yetiskinden su vermesini istiyoruz ya da
belki ileriki yaslarda alkol? Muhtemelen stresi azaltacak en iyi ara¢ degil ama buna

ragmen bircok yetiskin alkol kullaniyor.

Hareket etme kabiliyeti edindikge, bazi seylere kendi kendimize ulagsabilmeye baslariz.
Benim otonom rahatsizlik ya da otonom duzensizlik dedigim seyi gidermek icin hala

siklikla disaridan bir geyler bulup getiririz. Bu oyun degil kuraldir.

Bebeklikten klguk ¢ocukluga gecerken, neredeyiz ve dinyada olan seylere gore nelere
sahibiz seklinde diusinmeye baslariz. Simdi ¢ocuk psikolojisi dinyasinda, Burton White
adli bir arastirmaci ¢ocuk psikologu tarafindan yazilmis meshur bir siir var. Siirin ismi
Kiicik Cocuklarin Amentiisi’. Bu siir gok kiiclik g¢ocuklarda oyunun kurallarini ve
ihtimallerini tanimliyor ve ayni zamanda gocuklarin dinya goérusunun ne kadar dar ve

ben merkezci oldugunu gdsteriyor.

3 Toddlers Creed
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Simdi siir soyle:

Eger bir seyi istiyorsam o sey bana aittir.

Eger bir seyi sana verirsem ve sonra fikrimi degistirirsem, o sey bana aittir.

Cok kuguk ¢ocuklarla oynadiysaniz, bunlari kafanizda canlandirabiliyorsunuzdur.
Eger bir seyi senden alabilirsem, o sey bana aittir.

Eger bir sey kisa slire éncesine kadar bana aitse, o sey bana aittir.

Eger beraber bir sey ingsaa ediyorsak, bu seyin blitlin pargalari bana aittir.

Eger bir sey bana ait gibi gbriinliyorsa, bana aittir.

Eger bir sey bana aitse, bir daha hicbir zaman, ne olursa olsun baska kimseye ait

olmayacaktir.

Simdi bu siiri duydugunuzda bunun berbat bir sey oldugunu dastnuyorsunuz degil mi?
Oysa bunlar, saglikh bir bizdigin dinya hakkindaki dustincelerinin oldukga gergekgi bir
yansimasi yani tum nesneler ve hatta insanlar onlara aittir yani her sey ve herkes onlara
aittir. Maalesef bazi insanlar higbir zaman bu ahlaki ve sosyal gelisim agamasinin
Otesine gikamazlar. Ama tum ciddiyetiyle Burton White’in “Kiaguk Cocuklarin Amentusu”,
kokleri bebeklikten donlisimde olan saglam bir siir. Her seyin bize verilmesi
asamasindan, bir seylere ulasabilir hale gegeriz ve butiin bu seylerin bize ait oldugunu

varsaymaya egilimli oluruz.

Bundan sonraki agsama ise gergekten anahtar bir agama ve oyun ile alakali ¢inku bu bir
sonraki gelisim asamasinda, kuguk ¢ocuklar diger kuguk ¢ocuklarla etkilesime girmeye
baglarlar ve sahip olduklarini birbirleri ile paylasmaya, bazi seylerden vazgecmeye, her
seyin kendilerine ait olmadigini ve tum dunyanin kendileri hakkinda olmadigini

ogrenmeye basglarlar ve bu oyun ile kurdugumuz anahtar olasiliklardan biridir.

Bu, cocuklarin ben merkezcilikten ve diger ¢ocuklarla aglamadan veya kavga etmeden
¢cok uzun sure etkilesim halinde olamamaktan, beraber igbirligi icinde oynamaya gegisin

anahtar yollarindan biridir.
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Olasilik Testi

Sonrasinda Kuguk Cocuklarin Amentusundeki kafa yapisinda bir “ben ben ben”
seklindeki oyun formlarindan, belki istemedigimiz belli roller almanin ve her istedigimizi
alamamanin verecegi bir miktar rahatsizligi igeren oyun formlarina gegeriz. Bu beyin
icin, insanlarin aldiklar degigik rolleri ve birey, ikili veya daha buyuk gruplar olarak nasil
calistiklarini kesfetme firsatidir. Ve bunu da risksiz ortamlarda yapmak daha iyi degil
mi? Yani savas meydaninda ya da yiyecek ararken ya da tirimuazin devami igin yliksek

Oneme sahip baska senaryolar diginda bir senaryoda.

Gorlinen o ki, oyun devreleri evrimlesmis devreler. Kimin daha 6énemli oldugu, grubun
daha onemli olup olmadigi, kisilerin lider mi yoksa takip eden mi olacagi, vs. gibi kural
ve olaslliklar, oyunun dusuk maliyetli ortaminda kesfedilebilirler. Evet, ylzlerce degisik
oyun tipi ve olasilik testi var. Ama anahtar tema, oyunun g¢ocuklarin ve yetiskinlerin

dusuk riskli ve maliyetli bir cevrede degisik ¢iktilari kesfetmelerine izin vermesi.

Kagit ya da masa oyunu oynarken kendinizi ¢ok fazla kaptirabilirsiniz ama buyuk
paralara karsi oynamiyorsaniz, kaybettiginizde kendinizi gok kotu hissedebilirsiniz ama
bu dinyanin sonu degildir. Ve eger kazanirsaniz bu sizi gok mutlu edebilir ama sizin
harika oldugunuzu goéstermez. O belli durumda ve zamanda harikaydiniz ama oyun
ornegin spor musabakasi gibi belli bir oyun tipinde degilse, bu hayatinizin geri kalanina

yansimaz.

Yani oyun, insanlarin kendi gergcek hayatlarinda alma konusunda pek de rahat
olmadiklari degisik rolleri, gergekten rahat hissedebilecedi kadar duguk risk ve maliyet

altinda rahatca almalarini saglayan olasilik testidir.

Tdm bunlar da beynin periaqueductal gray merkezinde i¢sel opioid salgilanmasi ve
bunun prefrontal korteksi direkt etkileyerek calistirabilecegi operasyon sayisini

genigletmesi ile alakall.

Ben normalde yalniz biriyim. Okumayi ve c¢alismayi seviyorum ve siklikla tek basima
oynayip geziyorum. Ama biri oldugunda masa oyunu ya da tenis oynuyorum. Bu benim

icin biraz rahatsiz edici ama bunu yapiyorum. insan bunu yaparken hangi yénlerden
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usta, hangi yonlerden yetersiz oldugunu kesfedebiliyor. Ayni zamanda karsinizdakinin
bir miktar hile yapabilen mi yoksa kati kurallara gére oynayan biri mi oldugunu da test
ediyorsunuz. Hem kendimiz hem de bagkalari ile ilgili birgok seyi 6greniyoruz ve bunu

da risksiz bir ortamda yapiyoruz. Burada anahtar tema bu.

Oyuncu Kafa Yapisi ve Oyuncu Kafa Yapisinin Gucu

Simdi herkesin kullanabilecegdi ama 6zellikle de daha az oyuncu olan insanlarin oldukga
isine yarayacak bir aragtan bahsetmek istiyorum. Oyuncu kafa yapisindan herkes
faydalanabilir ve oyuncu kafa yapisi sadece gullcukler, aptalliklar yapmak veya ordan
oraya ziplamakla alakali bir sey degil. Oyuncu kafa yapisi gergekte, varmaya istekli
oldugunuz ciktilarin sayisini genigletmek ve bunlarin degisik c¢iktilarla nasil

iligkilendirilebilecegini dugunmekle alakli.

Bunun anlami mesela kendinizi en iyi performansi gdsteren kisi olmadiginiz bir
senaryoya sokmak yani iyi olmadiginiz bir oyunu oynamaktir. Bunu yakin zamanda
deneyimledim. Arkadaslarim kagit oynamayi seviyorlar ama ben pek merakh degilim.
Oynamama sebebim c¢ogunlukla onlarin kazanmasi ve benim neyim varsa almalari

(kumar degil, ufak seylere oynuyorlar).

Ama oyuncu ruhu moduna girersem, madem risk az o zaman sirf oynamak igin
oynayayim derim zira burada, grup icindeki diger insanlarla ve kendimizle ilgili
ogrenecek seyler var. Mesela bir insan bir baskasinin herkesin parasini almak igin
oynamasina ya da bariz hile yapan birine ya da kurallari kati sekilde takip etmek igin

blyUk ¢aba harcayan birisine tepkisi nedir? Bu kesifte 6grenecek ¢ok sey var.

Biyolojik seviyede ise prefrontal korteks, degisik olasiliklari ve sonuglari, dusuk maliyetli
bir sekilde gozden gecirmeye basliyor. Biraz dusunurseniz, bu ¢ok sik yaptigimiz bir sey
degil. Yeni muzik formlari, sanat eserleri ya da filmler izledigimizde de yeni deneyimler
yaslyoruz ama bunlarda bir sonraki adimla ilgili tahminler yiratme boyutu yok. Beyin

yeni olasiliklari gdézden gegirmek i¢in calismiyor.

Sanirim kendinizi kurallari tam olarak bilmediginiz ya da c¢ok iyi olmadiginiz durumlara

sokma isteg@inizdeki klguk bir artisin bile, size kendiniz ve baskalari ile ilgili yeni seyler

146



ogrenme olanagi saglayarak, prefrontal korteks devrelerinizi acabilecegini
gorebiliyorsunuz. Burada agmaktan kastim su: Prefrontal korteks oldukga kati sekillerde
calisabilir. Yani eger A ise sonra B, eger bu yolun sonuna yUrlr ve sola donersem ise

hizli giderim diger yola saparsam trafik kotl ve ise yavas giderim gibi disundar.

Maalesef hayatta dlsuk maliyetli sekillerde yeni olasiliklari kesfetmek igin ¢gok az olanak
var. Bu sekilde oyuncu olmaniz, kendinizi yeni ve iyi olmadiginiz oyunlara sokmaniz,
noroplastisite mekanizmasini ve prefrontal korteksi devreye sokar. Yani oyun, prefrontal
korteksi degisebilir, deneyimlere tepki olarak degisebilir yapma konusunda ¢ok gugludar.
Ve bu prefrontal korteksi sadece oyun sirasinda degil, her senaryoda degisebilir yapar
zira sizin sadece bir prefrontal korteksiniz var ve oyuna ayrilmig bir prefrontal korteksiniz

yok.

Eger kendini oyuncu olarak goren biri degilseniz, sizin i¢in rahatsiz edici olabilecek
oyunlara, prefrontal korteks plastisitenizi (degisme kabiliyetini) arttiracaginin bilincinde

olarak ufak da olsa katilin.

Vucut Duruslari

Oyunun diger gercgekten ilging ve onemli bir 6zelligi de, oyun vicut duruglari denilen
sey. Bunlar hayvanlarda ve insanlarda gorilliyorlar. Jaak Panksepp ve aslinda Darwin’™

tum hayvanlarin bir sekilde yaptiklari bu duruslari ¢calismislar.

Belki de en bilinenleri, kopek ve kurtlarin baslarini algaltip on patilerini onlerine koyup
diger kopek veya kurtlari oyuna ¢cagirmasi (oyun egilmesi’). Bu pozisyonda képekler ve

kurtlar algaliyorlar ve bu saldirgan bir durus degil zira baglarini algaltiyorlar.

insanlarin da buna benzer oyun duruglari var. Ornegin bir insan digerini oyuna davet
ettiginde, gozlerini acarak, bazen kaslarini kaldirarak (hadi gel dercesine) basini eger

ve bu evrensel bir seydir.

7 Charles Robert Darwin (12 Subat 1809, Shropshire - 19 Nisan 1882, Downe), ingiliz biyolog ve doga
tarihgisi.[Not 1] Dogal secilim yoluyla evrim kuraminin kurucusu.

s Play bow
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Bir diger oyun durusu da yumusak gozler denilen bir durus. Hayvanlar saldirgan veya
Uzgun olduklarinda, g6z acikliklarinin boyutlari daralir. Goz kapaklari birbirine yaklasir.
insanlar ve hayvanlar oynamak istediklerinde ise, gdz kapaklari cok daha agik olmaya
meyillidir ve agizlari da az bir miktar btzuiltr. Siklikla baslari hafif bir sekilde egilir ve
belli belirsiz gulimserler. Bu cocuklar tarafindan da yapilr, yetiskinler tarafindan da

yaplilir ya da képek ve kurtlar tarafindan da. Hatta bazi kus turleri tarafindan bile yapilir.

Oyun sirasinda gordugumuz bir bagka vicut durugu da kismi durus dedigimiz ve bagka
zaman saldirgan gorunebilecek ama oyun iginde rol seklinde olan durus. Gures ya da
bagka turli dévislUyormus gibi oynanan oyunlarda, hayvanlarin, gocuklarin ve bazi

yetiskinlerin yaptigi hareketler bu gruba giriyorlar.

insanlar cok rekabetci oyunlar hari¢ birbirlerine oyun icin yaklastiklarinda, vicutlarini
kGgultarler. Super Bowl gibi milyonlarin dondigu oyunlarda ki bunlar artik oyun bile
degiller, bu tlr kismi duruslari goéremezsiniz. Yumusgak gozleri ya da kafayi yana egmeyi
de goremezsiniz. Tam tersine dig bilemeler, bagirmalar, omuz atmalar ve diger agresif

davraniglar gorursunuz.

Her neyse, eger biri size bakip basini hafif yana egerse ve kagslarini kaldirirsa ve belki
biraz da gulimseyerek size oyuncu gozlerle bakarsa, bu evrensel olarak sizinle oyun

oynamak istiyor demektir.

Kurallari Test Etme ve ihlal Etme

Hayvanlar ve insanlar oyun durusuna girdiklerinde, gug¢ gOsterisini kisitlarlar. “Hadi
kavgaya tutusalim ama tabii ben burada gercekten kavga etmeyecegim, dusuk maliyetli
bir kavga yapacagiz. EGer seni yere serersem, kalkmana izin verecegim ya da sen beni

yere serersen kalkmama izin vereceksin.”

Burada oyunun her iki tarafin da sosyal dinamiklerine nasil hitap ettigini ve iki tarafin da
yuksek maliyetin ne oldugu Uzerinde anlasarak oyuna girdigini gorebilirsiniz. Bunu
yapamamak, sosyal gruplarda nasil gelistigimiz konusunda olduk¢a bilgilendirici bir
durum. Ayni zamanda bu, neden bazi insanlarin digerleri ile ¢ok iyi oyun oynayabilirken

bazilarinin oynayamadigi, bazi insanlarin neden grup i¢inde insanlarla iyi geginirken
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digerlerinin bunu yapamadigi ya da bazi insanlarin neden fazla kati oldugu hakkinda da

bilgi veren bir sey.

Bu konuda bir anim var. Kugikken Toprak Camur Savaslari dedigimiz bir oyun oynardik.
O zamanlar 10-11 yasinda olmaliyiz. Bir arkadasimin ailesi genellikle 6gleden sonralari
evde olmuyordu. 2 buyluk ¢amur tepesi olusturuyor ve sonra da buradan aldigimiz

camur toplarini birbirimize firlatiyorduk.

Oyunun bazi kurallari vardi tabii. Ornegin camur icine tag koymak yasakti ama diger
tarafa gecip yakindan c¢amur firlatmak ya da onlarin gamur tepesinden alip ¢amur
firlatmak serbestti. Bir de biri basindan vuruldugunda, konusulmamis bir kural vardi.
Basindan vurulan insani ¢amur yagmuruna tutmak yerine, bir hasar gérmedigini

anlayana kadar durmak.Tabii gocuklar bu kurali sik sik inhlal ediyorlardi.

Bir keresinde ismini vermeyecegim bir arkadasimiz, basindan vuruldu ve baska biri ona
camur atmaya devam etti. Bunun Uzerine basindan vurulan bir 6fke nébetine girdi ve
digerine tas ve sopa atmaya bagsladi ve ¢ocuga saldirdi.Sonunda ¢gocugun burnu kanadi
ve cocuk eve kactl.O zaman o durumun nasil ¢6zuldugunu bilmiyorum. Muhtemelen

anne babalar kendi aralarinda hallettiler.

Burada ana fikir, oyunun riskinin ve maliyetinin ne kadar ylksek olacagi konusunda bazi
kurallar var. Neyin sari kart, neyin kirmizi kart gerektirecegi 6érnegin. Tum insanlar ve
hayvanlar, oyun iginde duguk maliyetli olasiliklar kesfi yaparlar ve oyun oynarken riski

ve maliyeti arttirmaya baglarlar. Ve sonunda kaginilmaz olarak biri, kurallari ihlal eder.

Simdi yetigkin arkadaglarimiza ve hatta muhtemelen kendimize bakip, daha gengken
dogru oyun guvencesi iginde oynamayi 6grendik mi diye sormaliyiz. Olanlari ¢ok fazla
ciddiye mi aliyoruz? Baskalari size oyuncu, alaycl, vs. yaklastiginda gerektiginden fazla

saldirgan mi oluyorsunuz?

Oyun, sadece sizinle ilgili bir sey degil, birden fazla insan arasindaki etkilesimle de ilgili.
Kurallari test etmek ile ilgili ve dusik maliyetli kural bozma denemeleri de oyunun

onemli bir pargasi.
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Rol Yapma/Oynama

Yetiskin olarak kim olacagimizi belirlemeye yardimci olan degisik oyun bigimleri var.
Bunlardan en guglulerinden birisi de rol yapma (role play). Rol yapmada ¢ocuklar ya da
bazen yetiskinler, kendi gercek hayat rollerinden farkl rollere birinerek 6rnegin yeni
hiyerarsiler yaratirlar. Bazen biri lider olur bazen de lideri takip eden. Bazen dominant

olur ve bazen de itaat eder. Bazen tek bagina ¢alisir bazen de grup ile beraber ¢aligir.

Bu tip rol yapmalar, prefrontal korteksi, néron biliminde algoritma dedigimiz ve tahmin
yuratmek igin yapmak zorunda oldugu operasyonlarin sayisini genisletmeye zorlar.
Tahmin yapmak i¢cim gevreden surekli olarak yuksek miktarda bilgi almaniz gerekir ve
birden bambaska bir role burindugunizde, baska bir agidan daha da fazla tahmin
yuritmeniz gerekir. Bu da beyne nasil daha fonksiyonel olacagdini 6greten guglu bir

aractir.

Kizkardesim ve arkadaslari biz kuglikken oyuncak bebekleri ve bebek evleri ile
oynarlardi. Bunu yaparken de degisik rollere burunurlerdi. Aslinda bazi ¢ocuklar, yalniz
oynuyorlarsa hayali arkadaglar yaratip onlarin liderligine burtnebilirler. Kizkardesimin de
uzun sure bir hayali arkadas! vardi. Bu hayali arkadagslarin arka planindaki bilimi ve
hayali arkadaslarin sonra nasil kaybolduklarini bilmiyorum ama c¢ocugun gelisim

asamasina bagli olarak hayali arkadaglar oldukga yayginlar.

Cocukluk dedigimiz gelisim evresinde, rahat hissedip hissetmedigimizi, iyi veya kotu
seylere nasil tepki verdigimizi, strese nasil tepki verdigimizi ve digerlerinin
davraniglarina nasil tepki verdigimizi test edebilecegimiz bir surl oyun boyutuna
giriyoruz. Ve umarim oyunun sadece iyi vakit gecirme ile ilgili olmadigini, aslen test
etme, deneme ve beyin kapasitesini genigletmeyle ilgili oldugunu gorebiliyorsunuz. Ve

bu sadece ¢ocuklukta dedgil, yetigkinlikte de ayni amacla yapilabilecek bir sey.

Dusuk Riskli Oyunu Norobiyolojisi

Simdi hem oyunun biyolojisine ve néron kimyasina dedinmek istiyorum hem de etkili

oyunun ne oldugunu tanimlamak istiyorum.
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Eger oyunun amaci disuk riskli cevrelerde degisik olasiliklarn kesfetmek ve prefrontal
korteksimizin fonksiyonalitesini oyun disinda da yeni olasiliklari ve yollari gorebilecek ve
daha esnek, yaratici ve efektif biri olacak sekilde genigletmek ise, oyun oynuyor
oldugumu nerden anlarim ya da dogru sekilde oyun oynadigimi nasil anlarim? Goértinen

o ki bu sorularin cevaplari var.

Daha 6nce oyun oynarken periaqueductal gray adli beyin bdlgesinin beyne ve vucuda
opioid salgiladigini ve bunun insani bir miktar rahatlattigini sdylemigtim. Bu aslinda tum
o oyun duruglarina sebep olan ve prefrontal korteksin yUrattugu degisik fonksiyon ya da
algoritmalarin sayisini arttiran sey. Ama yapbozun bir pargasi daha var. Bir seyin
gercekten oyun olmasi yani beyni genigletmesi ve noroplastisite ile beyni gercekten
degistirmesi i¢in, beynimizde ve vicudumuzda bulunan adrenalin/epinefrin miktarinin da

dusik olmasi lazim.

Bunun ardindaki bilim ¢ok genis ama illa okumak istiyorsaniz, Jaak Panksepp’in
Stephen Siviy ile kaleme aldigi ve Neuroscience and Biobehavioral Reviews dergisinde
yayinlanan “Memeli Beyninde Sosyal Oyunculuk igin Nérobiyolojik Alt katmanlarini
Ararken””® incelemesini okuyabilirsiniz. Bu olduk¢a kapsamli bir inceleme ama birkag
anahtar bulguyu 6zetlememiz miumkin. Oncelikle adrenalin seviyesini ¢ok fazla arttiran
her tlrlU kimyasal madde, ilag, davranis ya da senaryo, oyunu bastirmaya meyilli. Ayni
zamanda laboratuvar ortaminda insan beyninin salgiladigi i¢sel opioidlerin miktarini
arttiran kimyasal (uyusturucudan bahsetmiyorum) ve senaryolar ise oyunculugu

arttiriyor.

Ve oyun oynarken sahip olmaniz gereken ruh hali, oncelikle oyuna kendinizi vermeniz.
Bir miktar odaklanmali ve oyunu ciddiye almalisiniz. Odaklanma ve ciddiyet ise
norobiyolojik baglamda epinefrin demek. Odaklanabilme bulyik oranda adrenalin
epinefrin ve ayni zamanda dopamin varligina bagli. Ayni zamanda i¢sel opioidlerin de
salgilanmasi lazim ve oyunun dusuk risk 6zelligi bu salgilamanin 6n kosulu.Yani,
oyunun sonucunu ¢ok fazla dert ederseniz, mesela bir masa oyununa ¢ok fazla
miktarda para koyarsaniz ya da birinci ligde futbolcu iseniz, bu sizin oyun devrelerinizi

harekete gecgirmeyecektir. Bunun tersine tim o davraniglara sadece kesfetme modunda,

" n rch of the neurobiological r for ial playfuln in mammalian brain
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sisteminizde yUksek miktarda adrenalin olmadan, sonu¢ hakkinda stres yapmadan

girerseniz, bu oyun demektir.

Kurcalama ile Kapasitenizi Genisletmek

Simdi ciddiye aldiginiz seyleri ciddiye alacaginiz ve ciddiye almadiginiz seylerde daha
oyuncu olacaginiz bariz ama bariz olmayan sey, oyuncu ruh halinin sizin en iyi
performansinizi géstermenizi sagladigi ve bunun sebebi de oyuncu ruh halinin, sonuca
odaklandiginiz halinize go6re sizin hi¢ denenmemis davraniglara ve etkilesimlere

ulagmanizi saglamasi..

Yani sadece oyunda degil, rekabetci senaryolarda da oyuncu ruh hali kritik. Ben aslinda
bunu kendi hayatimda uygulamaya basladim. Universitedeyken bir seyi dgrenmek
istedigimde genel olarak uyguladigim bir sey vardi. Kendime bunun dinyanin en énemli
bilgisi oldugunu ve bu bilgiyle cok ama c¢ok fazla ilgilendigimi séylliyordum. Yeni bu
konuya super ilgili oldugum konusunda kendimi bir sekilde kandirmaya galisiyordum ve
bu seye asin odaklaniyordum. Fakat maalesef bir seye asir odaklandigimizda ve o

seye kati bir sekilde baglandigimizda, esnek diusinememeye basliyoruz.

Bir seyi ezberlemek istiyorsaniz asiri odaklanmak harika bir yontem olabilir ki okulda
6grenmenin ¢ogu ezberlenen seylerin tekrari Uzerine kurulu. Ama bir seyde daha iyi
olmaya caligsiyorsaniz, spor performansinda ya da bilissel performansta yeterince
yaratici olamadiginiz bir duvara takildiysaniz, oyuncu ruh haliyle yaklasacagim ve bunu

biraz kurcalama kafasiyla, dusuk riski ortami kafasiyla yaklagmaniz daha iyi olacaktir.

Ornegin bir topa vurma kabiliyetinizi geligtirmek istiyorsaniz, top agin Ustiinden geger mi

pek umrumda degil kafasiyla yeni vuruglar denemelisiniz.

is yasaminda birgok firmada, bu konuda NASA olduk¢a meshurdur, blyiik basarilar
gOsteren yoneticiler veya muhendisler, c¢ocukluklarinda &nlerine gelen seyleri
kurcalamaya meyilli, kati ydnergeler ya da formiiller takip etmeden oynayan insanlar. Bu
sekilde mesela buyuk ascilar yani yemekler ya da buyUk muzisyenler yeni muzik

bicimleri yaratabiliyorlar.
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Degisik sporlar yaparak buyudum ama kaykay, olduk¢ca uzun sure ugrastigim bir
spordu. Tum zamanlarin en iyi kaykaycisi Rodney Mullen'dir. Mullen sporun
evrimlesmesini saglamasi ile Unludur ve insanlarin kaykay ile yapilabilecedini bile
dusunmedigi yeni yontemler bulmus birisidir. Bunu yapan tek kisi o degil tabii ki ama

Mullen 6zellikle bu konuda mesgjur birisi.

Kendisi kurcalama ile bilinen birisi. Yani sadece kaykay! kavaya atip ¢evirmeye ¢ok
uzun zaman harcayan, bu arada kaykayin fizigini gozlemleyen ve kaykay ile ilgili

anlayisini genigletmeye galisan birisi.

Rodney Mullen bu kurcalamalari ¢ok ciddiye aliyordu tabii ama yine de bunu oyun -
kurcalama sinirinda, sdyle yaparsam ne olacak kafasiyla yapiyordu. Bu kafa yapisi
oldukga gugcludur ve daha ciddi isler diyebilecegimiz muhendislik gibi masa basgi iglerine

bile uygulanabilir.

Oyun kendinizi digerlerine goére belli bir pozisyona koyup olasiliklari denemek ve
ogrenmek gibi inanilmaz bir evrimsel faydaya sahip. Eger bilimsel temellere sahip
yontemler 6grenip hayatinizi zenginlestirmek istiyorsaniz, siz aslinda zaten oyun
oynuyorsunuz. Yapmaniz gereken bagka oyun bicimlerini de hayatiniza sokmak.
Ornegin birebir oyunlar oynayan biriyseniz takim oyunlarina acilmaya calisin. Eger
sadece kendi basiniza oyun oynuyorsaniz, iki kigilik oyunlara ya da takim oyunlarina

acilin. Bu sekilde beyniniz daha iyiye dogru evrilebilir ve yeni seyler 6grenebilirsiniz.

Oyun, Noroplastisiteye Acilan Kapidir

Bu konuya deginme sebebim, en ¢ok aldigim sorular arasinda sunlarin olmasi: Beynimi
nasil geng tutarim? Ogrenmeye nasil devam ederim? Okulda, sporda, hayatta,

iliskilerde, vs. biligssel ve duygusal olarak nasil daha iyi olurum?

Tamam, nodroplastisiteyi destekleyen besin takviyeleri, beyin oyunlari ve uygulamalar
var. Ama hangi yasta olursaniz olun beyninizde noroplastisiteyi gercekten desteklemek
istiyorsaniz, sinir sisteminizin gelisim surecinde dogal olarak kullandigi yontem ve
pratiklere donmelisiniz. Bu yontemler, noroplastisite dedigimiz mekanizmay: tetiklemek

Uzere yuz binlerce yilda evrimlestiler.
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Bu konudaki en 6nemli araglardan biri de oyun. Oyun, beynin degisebilir (plastik)
olmasina agilan kapidir diyebiliriz. Hayatin her asamasinda oyun oynamak, hayatin o
asamasinin kurallarini 6grenmek igin bir yontemdir. Oyun, gergcek dinya baglaminda

nasil bir fonksiyon gosterecegimizi test etmemizi sadlayan bir aractir.

Yani oyun gugclu bir sey ve hatta oyun plastisiteye agilan en giglu kapi diyebiliriz.Bunun
sebebi icsel opioidler, disuk epinefrin ya da adrenalin seviyesi ve bunlarin oyuna
acilmalari. Ama oyun arenasinda prefrontal korteks tum degisik senaryolari dusuk risk
ortaminda deniyorken, biraz dikkat ile, baska kimyasallar da isin i¢ine giriyorlar. Bunlar
beyin tirevli norotrofik faktor’” ve diger blylme faktorleri’® gibi beyin yeniden
kablolanmasini gercekten tetikleyen ve beyin kapasitesini genisleten kimyasallar. Bu
kimyasallarla ilgili okuma yapmak istiyorsaniz genis bir literatur var. Ama bu konudaki
en popller kitaplardan birisi, yakin arkadasim ve meslektasim John Ratey’in Spark™
adli kitabir. John burada rol yapmanin néroplastisite surecindeki 6nemine deginiyor ve
bu konuda uygulayabilecediniz bir dizi protokolden bahsediyor. Ayrica Ratey kitapta
yeni gevrelere yol almanin mesela her hafta ayni rotada yuriumemenin, bilinmeyen

cevrelere gitmenin 6neminden de bahsediyor.

Simdi burada bir tema oldugunu fark etmig olmalisiniz. Bilinmeyen / yeni olan, degisik
ihtimalleri kesfetme, riski duslk tutma, vs. vs. Bunlar gergekte, noroplastisite denilen

kutsal kaseye acilan kapilar.

Noroplastisite iki adimh bir streg. Birinci adim, ¢ok yogun odaklanma ya da en azindan
ogrenmeye calistiginiz seye bir sekilde odaklanma ve ikinci adim da sonraki gecelerde

derin uyku ya da uyku olmayan derin dinlenme (uyku yogasi gibi).

Bunu tekrarlayip duruyorum ama oyun okulda 6grenme ya da bir kas hareketini bir spor
icin 6grenme ile ayni sey degil. Oyun, 6grenebileceginiz seylerin sayisini arttirmak, yeni

seyler 6grenebileceginiz daha genis bir cergeve kurmak demek.

7 Bevin-tiirevli norotrofik faktor geninden sentezlenen ve nérotrofin ailesinden bir biylime faktori olan
beyin tirevli nérotrofik faktor bir salgi proteini[1] olup beyinde ve periferde (kan dolasiminda)
bulunmaktadir. Néron gelisiminde, canliliginda ve islevlerinin sirdirilmesinde énemli rol oynamaktadir.
8 Blylime faktorleri

0 Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain
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Oyun spesifik bir seyi 6grenmekle alakali degil. O an oynadiginiz oyun ile sinirli degil.
Cocuklarin oynadigi bebek evleri ile ya da ilerde harika bebek evi oyuncusu olmakla
alakali degil. Bizim klUgukken oynadigimiz Toprak Camur Savaglari da en iyi ¢gamur
firlaticisi olmak ya da mahallenin gamur 6dullerini toplamak ile alakali degildi.Oyun ile
kurallar Ogrenirsiniz ve daha genis bir alanda kullanabileceginiz pratik temeller

edinirsiniz.

Yetiskinlik Donemi Oyunu

Buraya kadar sizi duzenli oyun oynamanin faydalari konusunda ikna etmek igin veriler,
anektodlar ve agiklamalar paylastim. Buna henuz ikna olmadiysaniz umarim burada sizi

ikna edebilecegim.

Hayvanlar aleminin tamamina baktiginizda, oyuncu davranislari en uzun sure devam
ettiren hayvanlarin en yuksek derecede noroplastisiteye yami beynin ve sinir sisteminin
deneyimle degismesi kapasitesine sahip olduklarini buluyorsunuz. Baska sekilde ifade
ederseniz, tum yasamlarinin ¢ok kisa bir suresinde oyun oynayan hayvanlarin, daha
kati beyinlere sahip olduklarini, yeni seyler 6grenmediklerini, en uzun sire oyun

oynayan hayvanlarin ise oldukga plastik beyinlere sahip olduklarini gorursunuiz.

Ve oyuncu duruglarini muhafaza eden yetigkinlerin strekli bir beyin plastisitesine sahip
olduklarini gosteren ve su an daha ¢ok anektodal olsa da gittikge artan oranda veri ile
desteklenen kanitlar var. Burada oyuncu durustan kasit, odaklanacak kadar 6nemli ama

stres olmayacak kadar dusuk maliyet ve stresli olacak seylerle ugragsmak.

Bu konuda ilk akla gelen kigilerden biri, Nobel Odiillli, Manhattan Projesinde®® yer alan
ve hayat boyunca bir yaramaz olarak bilinen buytk fizikgi Richard Feynman®'. Feynman
ile ilgili herhangi bir biyografi (“Surely You're Joking, Mr. Feynman! (Adventures of a
Curious Character)”) ya da “What Do You Care What Other People Think?” gibi guzel

8 Manhattan Projesi, niikleer silah tiretmek (izere Il. Diinya Savasi sirasinda ABD, Kanada ve Ingiltere
tarafindan baslatilan proje.

8 Richard Phillips Feynman (11 Mayis 1918 - 15 Subat 1988),kuantum mekaniginin ayriimaz
formulasyonu, kuantum elektrodinamigi teorisi, agir sogutulmus sivi helyumun super-akigkan fizigi ve
partonu 6nerdigi pargacik fizigindeki calismalari ile 1965'te, Julian Schwinger ve Sin-Itiro Tomonaga ile
birlikte Nobel Fizik Oduli'ne layik gérilmiis Amerikali teorik fizikgi.
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hikaye koleksiyonu okursaniz, Feynman’in Los Alamos Laboratuvarindaki tum Kilitleri
topladigini ve tum Ust duzey gizli dokimanlari sabah insanlar geldiginde onlerinde
olacak sekilde ofiste yere koydugunu okursunuz. Feynman burada ulusal guvenligi
tehdit etmek icin degil esek sakasi olarak bunlari yapiyordu. Aslinda galistigi Caltech®?,
hala dyle mi bilmiyorum ama, her zaman teknolojik agidan zor esek sakalari ile bilinen

bir yer olmustu.

Bilim, sanat, tip ve hatta herhangi bir alana bakarsaniz, yeni pratikler gelistiren
insanlarin ¢ogunlukla yaramazlhida ve oyunculuga meyilli olduklarini gorursunuz.
Yaratici insanlar, dusuk riskli bir sekilde yeni seyler kesfetmekten korkmamaya meyilli
insanlardir. Her zaman mukemmel bir sekilde yapmak zorunda olduklari sonuglara kati
bir sekilde bagli degillerdir. Sonugta ortaya ¢ikan eserlerinin miukemmel ya da
olaganlstu olmasi igin bu oyunculuklarini bir maddet bastirmalari gerekebilir ama bu

insanlarin kendilerine has, oyuncu dogalar vardir.

Hatta sokak sanatgisi Banksy'nin®® de inanilmaz bir sanatgi olmasina ve eserlerine gok
fazla disunce katmasina ve eserleri icin buylk hazirhk yapmasina ragmen, butin
eserlerinde, iki boyutlu ¢izimlerinin G¢ boyutlu sehir mekanlarindaki uyumunda bir gesit
oyunculuk var diyecegim. Birgok insanda daha dnce olmayan bir sey bu. Tamam daha
once Christo® ve bagka sanatgilar da var ama Banksy sehri birgok insanin kullanmadigi
sekilde kullaniyor ve ayni zamanda sanati da yine birgok insanin kullanmadigi sekilde

kullaniyor.

Feynman’a donecek olursak, Feynman resim yapmayi o6grenen ve 60’larina kadar
oldukga guzel g¢izim yapan biriydi. Caltech’in ¢atisinda Bongo davulu ¢almasiyla
meshurdu ya da kotu sohrete sahipti (davulu giplak galdigi igin). Bunlar Gniversitenin
etik standartlari ve davraniglari ile uyusmuyordu ama Feynman her zaman bu gocuksu,
oyuncu ruha sahipti. Feynman bir ergenin oyuncu ruhuna ve bir yetigkinin oyuncu
ruhuna da sahipti. Sadece kati bir fizik¢i degdil, oyuncu bir kisilikti. Feynman bazi

yazilarinda, bu oyuncu ruhunu gelistirmek icin c¢ok buylk emek harcadigindan

82 California Institute of Technology - Kaliforniya Teknoloji Enstitlisi
8 Gergek kimligi bilinmeyen ingiliz sokak sanatgisi, aktivist ve film yonetmeni.
8 Christo Vladimirov Javacheff (1935-2020)
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bahseder. Bunu yapma nedeninin, bu oyuncu Kkigiligin ona dunyay! bagka gozlerle
gormeyi ve aslinda fizik alaninda buyuk buluslar yapmasina olanak saglamasi oldugunu

ama genel olarak hayat ile iligkisini geligtirdigini soyler.

Birlikte ateslenenler, birbirlerine baglanirlar

Simdi noroplastisiteyi biraz daha detayli ele almak istiyorum.

Bildiginiz gibi noroplastisite, beynin ve sinir sisteminin deneyime tepki olarak
degisebilme kabiliyetidir. Sunu sdylemeliyim ki sinir sistemi tUm yasam boyunca, negatif
deneyimlere tepki olarak ¢ok hizli bir sekilde degisebilir. Hemen hepimiz tek denemede
ogrenme denilen yani gergcekten kotl ya da travmatik bir deneyim sonrasi beynin
neredeyse aninda ya da en azindan birka¢ gun igerisinde, yeniden kablolanmasini

yapabiliriz ve bdylece de o travmay yasatan deneyimden uzak durmak isteriz.

Simdi bir de bazi insanlarin travma yasadiklari seye surekli dontp durmalari var ki o
bambagka bir hikaye. Travma baglanmasi hakkinda kitaplar mevcut ya da psikanaliz
yineleme zorlantisi® denilen ve insanlarin sirekli olarak travmaya doénerek onun

ustesinden gelmek igin yeni firsatlar aramasini tanimlayan kavram var.

Benim burada bahsettigim genelde gocukken havuzda neredeyse bogulacaginiz bir
deneyimden sonra havuzlardan uzak durmaniza neden olan mekanizma. Bu, tek
denemede 6drenme tabii ki terapi ile ya da guvendiginiz birinin sizi havuza gotirmeye

baslamasiyla ya da baska davranigsal tekniklerle agilabilir.

insan hayati boyunca yeni seyler ve olasiliklar 6grenme, sifir yasindan 25 yasina kadar,
25 yas sonrasina gore ¢ok daha farkl sekilde olur. 25 yasindan sonra néroplastisite,
odaklan - dinlen - odaklan - dinlen seklinde olur ve burada odaklanma olabildigince
yogun olmalidir. Baslangigta bir seyi yapamayiz ya da 6grenemeyiz. Ama odaklanarak
deneriz, deneriz ve deneriz. Sonra da birka¢ gece uyuruz. Ve sonunda birden bire bu
seyi yapmaya baslariz ya da ogrenmis oluruz. Zira asil yeniden kablolama derin

dinlenme ya da kisa uyuklamalar sirasinda da olsa da, aslinda gece uyurken olur.

% Yineleme Zorlantisi (Repetition Compulsion)
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Sifir - 25 yas arasinda ise yeni seyleri sadece pasif bir sekilde deneyimleyerek ya da

maruz kalarak ogrenebiliriz.

Ailemle Washington DC’ye ilk gittigim zamani asla unutmayacagim. Bu gezide
Smithsonian’a gitmistik. Orada eski savas ugaklarini ve sanirim Kitty Hawk’1®® ya da ilk
ucaklardan birini gérmuastim. Goérdugunuz gibi hafizam super degil, hipokampusum
burada zorlaniyor ama gezinin kendisini asla unutmayacagim. Ya da kimlerle gittigimi.
Saninm sekiz ya da dokuz yaslarindaydim. Tum gezi kafama kazindi ve bu pasif

deneyim ve beni heyecanlandiran seylere odaklanmam ile oldu.

Ama burada bilingli bir irade ile odaklanmadim. Kendime odaklan, bu geziyi 39 yil sonra
bir podcast esnasinda hatirlaman gerekecek demiyordum. Burada pasif deneyim ile
ogreniyordum zira gelismekte olan beyinde noéronlar, hayatin sonraki agamalarina gore

¢ok ama ¢ok daha fazla yolla baghdirlar.

Soyle anlatayim. Eger Google Maps kullaniyorsaniz, A noktasindan B noktasina gitmek
igin bir surt yol oldugunu goérursunuz. Bu yollari néron devreleri olarak kafanizda
canlandirabilirsiniz. Gelisimin ilk asamalarinda sinir hicresi baglantilari ¢cok daha fazla.
Her sey her seyle, kucuk yollarla bagli gibi ve tim her sey blyuk karmasa icinde. Ama
zamanla belli yollarin davranis ve duygularla surekli kullaniimasi ile, bazi yollar

guclenirken bazi yollar kullaniimadiklari igin yok oluyorlar.

Beynin biyolojisinde biz bu slrece budama diyoruz. Baglangigta, yetiskin zamaniniza
gore ¢ok daha fazla norona sahipsiniz ve bu ndéronlar birbirlerine buyuk oranlarda
badlilar. 25 yasina geldiginizde ise bu baglantilarin %40’ yok olurlar. Bu yollar aktif
olarak glial hticre denilen hicrelerin igcinde bulundugu bir siregle yok olurlar. Bu hucreler
noron ve sinaps arasina girerler ve baglantiyr koparirlar ve hatta sinapsi ve noronu

yiyebilirler.

Yani gelisim surecimizin blyuk kisminda o6grenme, yanlis baglantilarin ortadan
kaldiriimasi seklinde olur ama ayni zamanda belli duygulara, kas fonksiyonlarina, vicut

fonksiyonlarina. Bilissel fonksiyonlara, vs. hizmet edecek baglantilarin gugclendiriimesi

8 Wright Flier demek istiyor. Kitty Hawk Wright Kardeslerin ilk ugak olan Wright Flyer’i ugurduklari yerin
ismi.
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ile de olur. Oyun sureci ¢ogunlukla néron baglantilarinin budanmasi ve kalanlarin

guglendirilmesi seklinde olur.

“Birlikte ateslenenler, birbirlerine baglanirlar” ifadesini duymussunuzdur. Bu ifade yanhg
bir sekilde buylk Donald Hebb’e atfedilir. Hebb gercekten de blyuk bir insandi ve
psikolog olarak 6grenme ve hafiza konusunda birgok temel hiicresel 6grenme kuralini
ortaya atti. Ama bu ifade Stanford’dan (eskiden Berkeley ve Harvard’daydi) Dr. Carla

Shatz a ait.

Bu mekanizma, c¢ocuklar, ergenler, genc¢ yetiskinler oyun oynarken g¢alisan
mekanizmadir. Oyun sosyal olabilir, bir nesne ile olabilir, spor olabilir, hayali arkadasla
olabilir, vs. Belli néron baglantilar guglendirilirken, baglantilarin %40 kadari budanir.

Yani oyun sureci ile, yetigkin halimizdeki kisi oluruz.

Simdi, bu sidrecin sinirlari var. Simdiye kadar, yetiskinliginde, ¢ocuklugunda oldugu
kadar plastik bir beyne sahip bir insan gorulmedi. Ama yeni baglantilar olusturabilirsiniz.

Yeni noronlar olusturamazsiniz ya da daha dogrusu ¢ok az sayida olusturabilirsiniz.

Travma, Yetersiz Oyun ve lyilesme

Arastirmalar gosteriyor ki, gocuklugunda travmaya ya da yuksek strese maruz kalmig
cocuklarin hem oyunlara katilmalari hem de ileri yillarinda noroplastisiteye ulasmalari

daha zor oluyor. Ama neyse ki bu, kalici bir etki dedgil.

Bunun nasil asilacagina gelecegim ama sdyleyeceklerim size mantikli gelecektir zira
daha once yuksek adrenalin / epinefrin seviyelerinin, oyun Ureten sinir devrelerini
baskiladiklarindan bahsetmistik. Yani travma ve stres ile bu molekul seviyelerinin
artmasi, g¢ocugun ya da gen¢ yetigkinin oyuna katilmalarina ya da oyun iginde
performans gostermelerine olanak veren devreleri kapatir, en azindan sistemlerinde bu
kadar yuksek adrenalin / epinefrin bulunmayan c¢ocuklara gbére daha az oyun

oynamalarina neden olur.
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Neyse ki varolan travma terapilerinin blyik kismi, mesela Maruz Birakma Terapisi®’,
Bilissel Davranisgi Terapi®® gibi terapiler ya da ketamin® gibi daha nérokimyasal
terapiler ya da Transkraniyal manyetik stimilasyon® (TMS) gibi mlhendislik temelli
tedaviler konugsma terapileri ile birlestiginde, oyun ile ayni etkiyi yapiyorlar yani yeni

olanaklari ve degisik duygusal durumlari kesfetmeyi.

Yani travma ve stres kimyasal olarak oyunu bastirarak yetiskin noroplastisitesini
sinirliyor ama biz yetigkinlikte oyun oynayarak bu oyun devrelerinin bir kismini yeniden
harekete gecirip plastisiteyi yeniden acgabiliriz. Aslina bakarsaniz buglin en 6ne ¢ikan
travma tedavilerinden birisi, 6zellikle de surekli ve yogun travmaya maruz kalmis Kisileri

dans gibi ugraglara, oyunlara yonlendirmek.

Dans ile travma tedavisi, bakis aginiza gore aptalca gorunebilir ama bir yandan oldukga
guclu ve kokleri beyin devrelerinin degisme mekanizmalarinda olan saglam bir yontem.
Simdi temel prensibe tekrar donersek, oyun plastisiteye agilan bir kapi degil, oyun
plastisiteye acilan temel kapi. Ve oyun ya da dans ya da yeni dans hareketlerini ya da

yeni spor hareketlerini denemek, yeni ihtimalleri duginme yollarina ulagiminizi saglarlar.

insanlarin oyuna ve oyuncu davranisa kiiciik bir olasilik degil de travmaya ulasmis

beynin yeniden kablolanmasi i¢in temel bir arag¢ olarak bakmalari bence harika bir sey.

Rekabet ve Dinamik Hareket

Simdi tamam oyun oynamak ya da daha oyuncu olmak istiyorum ama ne oynayacagim?

87 Maruz birakma terapisi, davranisgi terapide anksiyete bozukluklarini tedavi etmek igin kullanilan bir
tekniktir. Maruz birakma terapisi, hedef hastayi herhangi bir tehlikeye neden olmaksizin kaygi kaynagina
veya baglamina maruz birakmayi igerir. Bunu yapmanin, endiselerini veya sikintilarini agsmalarina
yardimci oldugu dasindlmektedir.

8 Bilissel davranisci terapi (BDT) ruh saghgini gelistirmek amaciyla yapilan bir psikososyal miidahaledir.
BDT tipi terapide, bireye fayda saglamayan bilissel bozulmalara (disunceler, inanglar ve tutumlar gibi)
odaklanir ve bu biligssel bozulmalar degistiriimeye calisilir. Bireyin duygusal denge haline gelmesini ve
kendi glnlik yasam problemlerini ¢ézebilmesi icin kisisel basa ¢ikma stratejileri gelistirmesini saglamayi
hedefler. Yontem depresyon tedavisinde kullaniimak igin tasarlanmis olsa da ginimuizde anksiyete dahil
birgok ruh sagligi bozuklugunda kullaniimak Gzere geligtirilmistir.

8 Ketamin, esas olarak anesteziyi baglatmak ve surdirmek igin kullanilan bir ilagtir. Agri kesimi, sedasyon
ve hafiza kaybi sagdlarken alan kisiyi trans benzeri bir duruma sokar.

% Transkraniyal manyetik stimiilasyon (TMS), depresyon semptomlarini iyilestirmek igin beyindeki sinir
hicrelerini uyarmak amaciyla manyetik alanlari kullanan noninvaziv bir prosedurdir. TMS tipik olarak
diger depresyon tedavileri etkili olmadiginda kullanilabilir. Tedavi, tekrarlayan manyetik darbelerin
verilmesini icermektedir.
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Simdi her seyden dnce adrenalin seviyenizi disuk tutmaniz gerektigini biliyoruz. Yani
riski ve maliyeti, sonu¢ tarafindan ele gegiriimeyecek kadar dusuk tutmalisiniz. Fakat
bu, rekabet¢i insanlarin yapmakta zorlanacaklari bir sey ve ben oyun esnasinda
rekabetci olmamalisiniz demiyorum. Bir¢cok rekabet¢i oyun var ve rekabetgi biriyseniz

bunlardan zevk alabilirsiniz.

At nali oyununda (yere cakili kaziklara at nali atma oyunu) oldukca iyi olan bir
arkadasim var. Ben bu oyunda iyi degilim ve her oynadigimizda, beni ezmek igin
oynuyor ve bundan da buyuk zevk aldigini gorebiliyorum. Muhtemelen her
kazandiginda ki surekli kazaniyor, epinefrin seviyesi disik ve dopamin seviyesi yuksek

oluyor. Yani oyundan zevk aliyorsaniz, rekabetgi olabilirsiniz.

Simdi noéroplastisite konusunda en iyi olan oyun bigimleri var. Bunlardan iki ana oyun
bicimi yeni hareket bicimleri (dedisik hareket hizlari da dahil) igceren oyunlar ki

noroplastisite konusundaki etkileri bilimsel aragtirmalarca da destekleniyor.

Gorlinen o ki sagital diizlemindeki®' hareketler ya da agili hareketler, ama 6zellikle dans
ve spor dallari gibi birgcok dinamik hareket yaptiginiz, zipladiginiz, degisik acgilarda
hareket ettiginiz ugraslar, plastisiteye kapilar agan ugraslar zira oyun ile alakali birgok
beyin devresini taklit ediyorlar. Bunun nedeni de, dinamik hareketlerin ya da degisik

hizlardaki hareketlerin vestibuler sistemi® isin icine katmasi.

Denge sisteminiz yani vestibuler sisteminiz i¢ kulaginizda ve beyinciginizle baglantili.
Beyincik adi Ustunde, beynin arka tarafinda bir mini beyin ve gorsel bilgiyi direkt bir

araya getiriyor.

Egder vestibuler sistemin ve degisik tip kas hareketlerinin plastisiteyi nasil agtigina
derinlemesine bakmak isterseniz, bunu biraz daha deginmem lazim ama aslinda
bilmeniz gereken tek sey ¢ok fazla sayida degisik dinamik hareket ve hareketlerde hiz

degisimi, dansta ve futbol gibi sporlarda oldugu gibi, plastisiteye kapi agiyor. Bu oyun

91 Sagital Diizlem: Viicudu 6nden arkaya dik kesen diizlemlerdir. Viicudu sag ve sol iki pargaya ayirir.
Transvers(horizontal) Diizlem: Viicudu enine kesen duzlemlerdir.

92 Vestibller sistem, cogu memelilerde denge ve uzaysal oryantasyon duyusuyla iligkili, motor
koordinasyon ve denge duyusuna liderlik eden duyu sistemidir.
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devrelerine baglh ama daha dnceden dedigimiz gibi olayi fazla ciddiye almamaniz ve

fazla epinefrin salgilamamaniz lazim.

Satrancg, Zihinsel Roller ve Yenilik

Oyunun vucut hareketleri seklinde olmayan bigimleri ile ilgileniyorsaniz, siz de
plastisiteyi genigletebilirsiniz. Satrang oyunu ile ilgili ¢ok ilging arastirmalar var. 2017
yilinda International Journal of Research in Education and Science’da yayinlanmig bir
makale var. Makalenin ismi “Satran¢ Sadece Bir Oyun mu Yoksa Bir Cocugun ic
Dinyasini Yansitan Bir Ayna mi?"%® Benim gibi bir biyolojist igin gok kuvvetli bir baglk
ama bu makale ¢ok ilging. Satranci biliyorsunuz, iki kisi oynuyor ve satrang tahtasinda
degisik taslarin degisik hareket kabiliyetleri var. Yani her oyuncu, oyun boyunca birden
fazla kisilige buranlyor ve her bir kisiligin degisik kurallari ve etkilesim yollari var. Yani
satranci tek bir oyun gibi dusunebiliriz ama aslinda alt katmanlarinda degisik
karakterlerin degisik rollerini kesfettigimiz bir oyun aslinda. Bu, video oyunlarindan gok

farkli mesela. Video oyunlarinda genelde tek bir karakter secip onunla oynuyorsunuz.

Bu arastirmadan sonra satran¢g oynama istegim artti. “Satran¢ yagsamdir” ya da “jui jitsu
yasamdir’ gibi ifadeleri duymugssunuzdur. Ben bunlarin bir kisinin hayatinin tamamen
satranctan ya da jui jitsudan ibaret anlaminda oldugunu dugundrdium. Ama satrang ile
ilgili arastirmayi (ve degisik dovus sporlari ya da dans ile ilgili aragtirmalari) okuduktan
sonra, bu ifadelerin anlaminin bu oyunlarin degisik rollere adapte olmak ve degisik
olasiliklari degerlendirmek oldugunu anladim. Bu oyunlar sizin ¢ok genis bir hareket
veya zihinsel rol alanini veya satrangta oldugu gibi stratejik hareketleri kapsamanizi
sagliyor. Yani bir aktivite yagsamdir kelimeleri o aktiviteye olan tutkunun yaninda, o
aktivitenin hayati ¢cok fazla sayida bakis agisindan kesfetmeye agilan bir kapi1 oldugunu

da ifade ediyorlar.

Yani eger noroplastisite ve zihin kapasitenizi gelistirmek istiyorsaniz, size tavsiyem kati
bir sekilde lineer olmayan, o aktivite iginde degisik rollere burunebileceginiz ugraslar

edinmeniz.

% ]s Ch me, or is it a Mirror that Refl he Chil
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iste burasi benim, egzersizin plastisiteye giden yol oldugunu sdyleyen modern ve
onemli ama dar fikirden uzaklagmaya basladigim yer. Evet bu dogru. Gunde 2 mil yizen
Nobel o6dulli meslektaglarim var ve bunu ben de yapiyordum. Bu insanlar size
yuzmeden sonra daha berrak bir sekilde dusunduklerini soyleyeceklerdir. Benim
deneyimin de iyi bir kosudan ya da egzersizden sonra zihnimin en iyi sekilde calistigi.
Tabii egzersiz ¢ok yogun degilse zira eger ¢ok yogun bir spor ¢alismasi yaparsaniz,
sonrasinda beyniniz, beyne daha az oksijen gideceginden o kadar da iyi

calismayacaktir.

Ama lineer egzersizlerden, hep ayni hareketleri arka arkaya yapmaktan daha oteye
giden aktiviteler var. Oyun da budur zaten. Oyun degisik hareketleri, degisik dustnceleri
ve degisik rolleri dinamik bir sekilde denemektir. Bu da beynin yeni seyleri 6grenme
yoludur. Bu nedenle satranci denemenizi tavsiye ederim. Ben mesela satrang oynamayi

denemekK igin sabirsizlaniyorum.

Simdi siz zaten satranci usta bir sekilde oynuyorsaniz, érnegin hi¢ oynamadiginiz futbol
gibi yeni bir aktiviteyi denemek sizin icin daha fazla néroplastisite saglayacaktir. Zira o

yeni seyi, yeni davranig ve dusunceleri denemek, plastisiteye acgilan kapidir.

Bu bolum igin arastirma yaparken kargima ¢ikan en ilging alanlardan biri, bireysel oyun
kimligi kavrami. Bu kavram benim bildigim kadariyla Gokhan Gunes adli Turk
arastirmaci tarafindan ortaya atilmig bir kavram. Bireysel oyun kimliginin anahtar rold,
kendimizi kim olarak goérdigumuzi kuruyor ve bunu da sadece oyun baglaminda

yapmakla kalmiyor.

Bireysel oyun kisiligi dort adet iyi tanimlanmis boyuta sahip. Bu konuda daha fazla bilgi
edinmek istiyorsaniz, Current Psychology’de yayinlanan ve tabii ki Gékhan Gines
tarafindan kaleme alinan 2021 tarihli "Bireysel Oyun Kisiligi ve Geligsim Surecinin Temel

Ogeleri”®* yazisina bakabilirler.

Bu dort 6ge nasil oynadiginiz, kendi kisiligimiz, sosyo kiiltir ve cevre. Uglinclisii sosyo
kultarel ¢cevre, ekonomi ve teknoloji bir arada. Evet karmasik bir sey, makale de oldukga

karmasik ama temelde sdyledigi sey su: Gencken belli 6zelliklerimizi ve dedisik oyun
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senaryolarina nasil tepki verdiginizi bir araya getiririz. Ve bunu da yetiskin olarak

dunyaya tasiriz.

Mesela 10 yasindayken kendinizi rekabetgi olarak tanimlar miydiniz? Ya da kendinizi
isbirlikgi olarak tanimlar miydiniz? Bunlar birbirlerini tamamen dislayan &zellikler degiller

tabii, ayni anda hem rekabet¢i hem de isbirlik¢i olabilirsiniz.

Kendinizi yalniz oynamayi tercih eden biri olarak mi yoksa birka¢ yakin arkadasla
oynamay! tercih eden biri olarak mi tanimlardiniz? Ya da buylk gruplat icinde

oynamaktan gergekten zevk alir miydiniz?

Bu anahtar bir tanesi: bir an lideri oynamaktan zevk alirken, bir sonrasinda takipgiyi
oynamaktan da ayni zevki alir miydiniz? Oyunun ortasinda rollerin degismesi sizin igin
sorun olmaz miydi? Oyunun ortasinda takiminiz kazanirken takim degistirmek sizi
kizdirir miydi, bu hosunuza mi giderdi yoksa pek umrunuzda olmaz miydi? Bunun igsel
olarak nasil bir sey olacaginizi kafanizda canlandirabilirsiniz. Degerli bir oyuncu
olmalisiniz ki sizi kazanan takimdan kaybeden takima veriyorlar. Ama kaybeden takima

gecmeye zorlaniyorsunuz. Nasil hissederdiniz?

Bagkalarinin kurallari bozmasi sizi rahatsiz etmez miydi ya da belki siz kurallari bozan
ya da esneten biriydiniz. Ya da tim kurallari bilmek zorunda mi hissediyordunuz? Oyun

arkadaslarinizin kurallara pek uymamasi sizi rahatsiz eder miydi?

Boyle birgok soru sorabiliriz. Makale bu sekilde sorular soruyor ve bir puanlama
sistemine sahip. Bunun sonucunda da sizin bireysel oyun kimliginiz ortaya cikiyor.
10-14 yas arasina yani sosyal geligsiminizin, kas hareketleri gelisiminizin, degisik oyunlar
oynama zamaninizin, psiko sosyal geligsiminizin tepe noktasina baktiginizda, hiyerarsiler
icinde yer bulmayi 6grendigimiz, kendi cinsiyetimiz ve karsi cinsle alakamizin ortaya
ciktigr yillara baktigimizda, yetigkin olarak degisik is aktivitelerinde ve iligkilerde nasil
biri olacagimiza acilan bir kapi goruriz. O doneme baktiginizda gérdugunuz gocuk ile
sonradan yetigkin olarak egilimleriniz ve tercihleriniz ile dikkat c¢ekici paralellikler

gorarsuniz.
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Oyun Gelecekteki Benligimizi Belirliyor

Sonugta 10-12 yasinda nasil oyun oynadigimiz, bizim 16 yasinda, 20 yasinda veya 30
yasinda vs. nasil davrandigimizi etkiliyor. Gelisimsel biyoloji ve psikoloji ile ilgili
favorilerimden birisi, cocukluk ve vyetigkinlik diye ayr evrelere sahip olmamamiz
uzerinde temellenmesi. Bizim bir gocukluk benligimiz ve bir yetigkin benligimiz yok. 25
yasinda noroplastisite agisindan bir ddonisim olsa da, gelisim hala hayat boyu devam

eden bir sey ve hayatimiz bir gelisim egrisi olusturuyor.
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Dr. Alia Crum: Saglik ve Performans icin Dusunce

Yapisinin Bilimi
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Bu bolum Dr. Alia Crum: Science of Mindsets for Health & Performance podcastindan

derlenmisgtir.
Giris

Dr. Alia Crum, Stanford Universitesi'nde Psikoloji departmaninda yardimci dogent ve
Stanford Mind & Body Lab direktoru. Dr. Crum’in galigsmalari duslnce yapisina
odaklaniyor. Nasil disundigimuizin ve neye inandigimizin, fizyolojimizin ve
biyolojimizin yedigimiz seylere, strese veya spora verdigi tepkiyi nasil sekillendirdigini
arastiriyor. Orneg@in kendisi ile konusmamda, bir yemegin besleyici igerigi hakkinda
neye inandiginizin, beyninizin ve vicudunuzun o yiyecede verecegi tepkiyi dikkate
deger oranlarda sekillendirdigini goéreceksiniz. Bu, spor, stres ve hatta ilaglar icin de

gecerli.

Bu bdlimde kendisi ile duslince yapilarinin neler olduklarini, varolan farkli distince
yapilarini ve bizi hayatin her alaninda daha uyumlu, etkili ve verimli yapacak, daha az
acl cekip daha iyi performans goOstermemizi saglayacak zihin yapilarini nasil

benimseyebilecegimizi de konusacagiz.

Bu bolumu okurken, kafanizin bir kenarinda “su su i¢in benimsedigim duslnce yapisi

nedir?” sorularini tutun. Ornegin;

e Stres konusunda benimsedigim dusunce yapisi nedir?
e Yiyecek konusunda benimsedigim dusunce yapisi nedir?
e Spor konusunda benimsedigim disince yapisi nedir?

e Degisik iligki ¢esitleri konusunda benimsedigim dusunce yapisi nedir?

Bu bolimde bu sekilde ilerlerseniz, Dr. Crum’in verecegi bilgilerden en iyi sekilde

yararlanabilirsiniz.
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Dusunce yapisi nedir?

Andrew Huberman: Dulsunce yapisinin bilimi hakkinda arastirma yapan ve konusan
biri olarak, bize dusunce yapisinin ne oldugunu ve nasil bir amaca hizmet ettigini

tanimlayabilir misin?

Alia Crum: Duslnce yapisi ¢ok degisik sekillerde acgiklanip tanimlanabiliyor. Biz
dusiince yapisini, degisik kategori ya da alanlarda sahip oldugumuz, bizi belli
beklentilere, acgiklamalara ve amacglara yobnlendiren temel inanglarimiz ve
varsayimlarimiz olarak tanimliyoruz. Yani daha da basitlestirirsek dugtunce yapilari, bir

alan hakkinda yaptiginiz varsayimlardir.

Ornegin stres ve stresin dogasi hakkindaki varsayimlarimizi ele alalim.Stresi sizi
gelistiren iyi bir sey olarak mi1 gorlyorsunuz yoksa zayiflatici ve kotu bir sey olarak mi?
Bu temel dusunce yapilari, temel inanglar, bize ne olacagl konusundaki beklentimizi
degistirecek sekilde duslncelerimizi ydnlendiriyorlar. Stres icinde oldugumuzda olan
seyleri nasil agikladigimizi ve ayni zamanda stresliyken yapmaya motive oldugumuz

seyleri belirliyorlar.

Her sey hakkinda bir duslince yapimiz var. Stres hakkinda, zeka hakkinda, yemek
hakkinda, ilaglar hakkinda, vs. Batin bu dusunce yapilar da, davranis sirasindaki

dusuncelerimizi sekillendirip yonlendiren temel varsayimlara damitilabilirler.

Andrew Huberman: Daha dnce sunu soyledigini duymustum: “Ddglince yapilari, gbz
oniinde bulundurmamiz gereken geylerin sayisini kisitlayarak hayati basitlestirirler’.
Peki bazi disunce vyapilarina 6rnek verebilir misin? Mesela meslektasimiz Carol
Dweck’in Buyume Dusunce Yapisi (Growth Mindset) dedigi dusunce yapisi var. Yani bir
konuda henlz yeterli degilsek, henlz yeterli olmadigimizi ve yeterli olma yolunda

yuradugumuazi dustinmek gibi.

Alia Crum: Evet. Dr. Dweck’in galismalari ¢gok 6nemli. Birgok insan buyume ve
motivasyon kismina odaklaniyor ama bu galismalar Dr. Dwerck’in dolayli teoriler dedigi
seylerden ya da zekanin ve yetenegin dogasi hakkindaki temel inanglardan

kaynaklaniyor. Yani zeka ve yetenek taban seviyenizin sabit oldugunu ve hayatiniz
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boyunca c¢ok da degismeyecegine mi inaniyorsunuz Yyoksa bunlarin gelisip

degisebilecegine mi inaniyorsunuz?

Simdi bunlar zekanin dogasi hakkinda fazlaca basitlestiriimis genellemeler ve gerceklik
aslinda oldukca karmasik. Ama insanin oldukga karmagsik olan gercekligi anlayabilmesi
icin yardimci olacak, bir basitlestirme sistemine ihtiyaci var. Zeka sabittir ya da zeka
degisebilir diye atladigimiz bu varsayimlar, bu karmasik gercgekligi basitlestirmemizi
saghyorlar. Ama hikaye burada bitmiyor. Bunlar ayni zamanda bizim motivasyonumuzu
da sekillendirmede Onemliler. Ve Dr. Dweck, eger zekanin gelistirilebilir oldugunu
dusunidyorsaniz, zekanizi gelistirmek icin daha fazla g¢alismaya egilimli oldugunuzu
goOsterdi. Eger zeka ve yetenekleriniz sabit diye dislUnlyorsaniz, neden daha fazla

matematik caligasiniz ki?

Geriye dogru baktiginizda, bu dusince yapilarinin motivasyonu nasil etkiledikleri
oldukga acik. Calismalarimiz, Uzerinde c¢alistigimiz duslince yapilarin ve bunlarin
etkilerinin cesitliligini genisletiyor. Biz daha ¢ok saglik ve saglik davraniglari Uzerine
odaklandik. Stres, yemek ve saglikli beslenme Uzerinde ¢alismalar yaptik. Yani 6rnegin
sizin i¢in saglikh olan yiyeceklerin mide bulandirici ya da tatsiz tuzsuz mu olduguna dair
bir digtnce yapisina mi sahipsiniz yoksa bu yiyeceklerin lezzetli ve zevkli olduklarina

dair bir zihin yapisina mi sahipsiniz?

Simdi burada buyuk bir yemek cesitliligi var ve hepsi ile ilgili degisik dustince yapilar
olabilir. Ama genel olarak insanlar, en azindan bizim Bati klltirimuzde, stresin
zayiflatici olduguna, saglikli yiyeceklerin lezzetsiz ve mide bulandirici olduguna dair
duglnce vyapilarina sahipler. Bu duslnce vyapilarinin ise, dogru ya da yanlis
olmalarindan bagimsiz olarak belli etkileri var. Ve bunlar sadece motivasyon
mekanizmalari Uzerinde degil ayni zamanda Dr. Dweck’in, bizim ve baska
laboratuvarlarin gosterdigi gibi fizyolojik mekanizmalar Gzerinde de etkili. Disunce
yapilarimiz, vicudumuzun neyi onceliklendirdigini ve neyi yapmaya hazirlandigini da

degistiriyorlar.

Bunlar iki 6rnek yani stres ve yemek konularindaki dusunce yapilarina baktik. Ayni

zamanda spor yapmakla ilgili disince yapilarina baktik. Elde etmek istediginiz saglik
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kazanimlar icin yeterince spor yaptiginizi disuntdyor musunuz ya da yeterince spor
yapmadiginizi mi dusunuyorsunuz gibi. Ya da hastalik ile ilgili dusince yapilarina
baktik. Ornegin kanserin tamamen bir felaket mi oldugunu diisiinliyorsunuz yoksa
kanseri yonetilebilecek bir hastalik hatta bir firsat olarak mi gériyorsunuz gibi. Belirtiler
ve yan etkiler ile ilgili diisiince yapilarina baktik. Ornegin yan etkileri, tedavinin zararli
olduguna dair birer isaret olarak mi1 goruyorsunuz yoksa tedavinin ¢alistigini gosteren

isaretler olarak mi goéruyorsunuz.

Bunlar dedigim gibi bu alan ya da kategoriler ile ilgili cekirdek inang ya da varsayimlar
ve Onemliler zira sadece duslUnce seklimizi sekillendirmeyle, sentezlemekle ve
basitlestirme ile kalmiyorlar, ayni zamanda neye dikkat ettigimizi, neyi yapmaya motive

oldugumuzu ve potansiyel olarak vicudumuzun verecegi tepkilerini de sekillendiriyorlar.

Milkshake Calismasi

Andrew Huberman: Dustnce yapimizin fizyolojimizi etkilemesi ile ilgili yaptigin,

oldukga etkileyici olan Milkshake galismasindan bahseder misin?

Alia Crum: Yale Universitesinde master 6grencisiyken yaptigim bir arastirmaydi. O
zaman Kelly Brownell ve Peter Salovey ile ¢alisiyordum. Peter Salovey, duygusal zeka
kavramini ortaya ¢ikaran birgok calismaya imza atmis biri ve su an Yale Universitesinin
rektoru. Kelly Brownell ise yemek ve obezite konularinda birgok ¢alismaya imza atmis

birisi.

Ben de daha Oncesinde spor ve sporda plasebo etkisi®® ile ilgili dislnce yapilari
Uzerinde calismistim. Yemek ve duygular alaninda gok basit bir sorunun cevabinin
hentz aranmamig oldugunu fark ettim. O da, “belli bir yemegin nesnel besin degerlerini
sabit olarak tutarsak, yedigimiz seyler ile ilgili dusunce yapimiz, yedigimiz geylere

verdigimiz fizyolojik tepkileri sekillendiriyorlar mi?” sorusuydu.

% Plasebo etkisi, farmakolojik olarak etkisiz bir ilacin telkine dayali bir etki ortaya gikarma halidir. Aslinda
plasebonun fiziksel anlamda tedaviye yonelik bir glict yoktur. Sahip oldugu tedavi glictinii tamamen
hastanin verilen ilacin ise yarayacak ila¢ oldugunu disinmesinden alir.
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Bu soru ilk basta c¢ok asin gorunebilir ama eger derinlik ve plasebo etkisi
calismalarindan gelen biriyseniz o kadar da asiri bir soru degil. Zira 6rnegin gercek ilag
aldiginizi sanarken sadece seker haplari alarak varsayilan etkiyi yasayan insanlar var
yani plasebo etkisi ile ilgili elimizde ¢ok fazla sayida delil var. Aslinda plasebo etkisi
Uzerindeki veri hacmi, tim diger ilaglarin gok daha fazlasi zira her yeni ilag deneyinde
ilacin plasebo etkisinden daha fazla etki gostermesi gerekiyor. Tabii elimizde plasebo
etkisi ile hi¢cbir sey yapmama arasindaki farki gdsteren fazla sayida bilgi yok ki digstnce

yapilarinin etkisini arastirma konusunda bu tir deneyler onemliler.

Her neyse, daha fazla spor yapmamiz ya da daha iyi beslenmemiz, duslnce
yapimizdan ne kadar etkileniyor sorusunu arastirmak istedik. Bu soruyu test etmek igin
de Yale Clinical and Translational Research kurumunda, gorunurde ¢ok basit olan bir
arastirma tasarladik. Denekler, olduk¢a farkli besin konsantrasyonlariyla, farkh
metabolik ihtiyaglara cevap veren milkshake cesgitleri tasarladigimizi saniyorlardi.
Denekler milkshake cesitlerini deniyorlardi ve biz de onlarin fizyolojik tepkilerini
Olctyorduk. Ayni kisi iki degisik milkshake c¢esidini, bir hafta arayla deniyorlardi. Bir
denemede deneklere, yuksek kalorili ve yagh milkshake denedikleri sdyleniyordu ve
digerinde de dusuk kalorili ve yag oranl milkshake denedikleri sdyleniyordu.
Gergekteyse iki milkshake cesidi de tamamen ayniydi ve yag / kalori agisindan tam
olarak ortalama bir yerdeydiler. Biz, midedeki peptit enzimlerini dlguyorduk ve ozellikle
de aclik hormonu diye de adlandirilan ghrelin hormonuna bakiyorduk. Ghrelin hormon
seviyesi arttikga acikip yiyecek aramaya baslariz, azaldikga da yemeyi birakiriz ve
yemek aramayiz. Bu hormon ayni zamanda yediklerimizi yakmamizi hizlandirmak tzere

metabolizmamizi yukseltiyor.

Denekler yuksek yagh ve kalorili oldugunu dusundukleri milkshake'i igtiklerinde, ghrelin
seviyeleri, duguk yag ve kalori miktarina sahip milkshake'i igerken oldugunu 3 kati
miktarda dusulyor. Yani vucutlari aslinda dyle olmasa da daha fazla yemek yemisler gibi

davraniyor.

Bu iki nedenden dolay! enteresan ve 6nemli. Birincisi bu, bildigim kadariyla insanlarin
yedigi seylerle ilgili inancglarinin fizyolojileri Gzerindeki etkileri hakkinda yapilan ilk

calisma. Bir¢cok galisma, insanlarin yedikleri ile ilgili inanglarinin onlarin tat algilarini ve
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tatmin duygularini etkiledigini gosterdi. Ama bu ¢alisma, yemek hakkindaki dagtncenin

metabolik ve fizyolojik etkileri oldugunu gosteriyor.

Ama ikinci sey de gercekten onemli, 6zellikle de benim igin. Zira bu ¢alismadan sonra
yemek ve yeme@e yaklasimim degisti. Bu da su: Yemek hakkindaki duslincemizin
fizyolojimizi etkileyis sekli bir sekilde mantiksiz. Yemek yerken i¢cinde bulunulmasi daha
iyi olan dustince yapisi, saglikli bir seyler yediginizi distiinmek degdil mi? Plasebo etkisi
yani yediklerinizin saghkh oldugunu dusunun ve gercekten saglikli olacaksiniz. Ama
aslinda olan bunun tam tersi. Denekler saglikh bir milkshake igtiklerini dusunuyorlar

ama vacutlari onlarin yine de daha fazla a¢ hissetmelerini sagliyor.

Yani e@er kilo kaybetmek istiyorsaniz, icinde olmaniz gereken en iyi dislince yapisi,
fazla kalorili ve yagh yemekler yediginizi disinmek. Yani yeterince ya da yeterinceden
fazla yemek yediginizi disinmeniz. Ya da en azindan bu g¢alismada biz, bu dusince

yapisinin daha fazla uyumlu oldugunu gosterdik.

Yedigimiz Seyler Hakkindaki Inanclarimizin Onemi

Andrew Huberman: Milkshake'in igerigi hakkindaki bilingli duguncelerin, bilingalt
surecleri etkilemesi cok ilgi ¢ekici bir sey. Yani ghrelin salgilanma sureci Uzerinde
zihinsel olarak higbir etkimiz yok. Ama bir sekilde biling suregleri bilingalti streclere etki

ediyor.

Simdi bir soru soracagim. insanlar hangi diyet ¢esidinin daha saglikl oldugunu tartisip
duruyorlar. Bazilari sadece bitki tabanli beslenmenin daha iyi oldugunu soyluyor,
bazilari et ve bitki tabanli beslenmeyi savunurken bazilari da sadece etle beslenmenin
en sagliklisi oldugunu sdylUyorlar. Bunun yaninda aralikh oru¢ ve zaman sinirlh yemek
yeme gibi teknikler de var. Gortinen o ki bir grup insan kendileri igin saglikl oldugunu
dusundukleri bir yeme sistemine gectiklerinde, hangi kampta olurlarsa olsunlar surekli
olarak sagliklarinin nasil da iyilestigini anlatip duruyorlar. Sence burada dugunce yapisi
etkisi rol oynuyor olabilir mi? Yani goérduklerini dusundukleri faydalar yemeklerin
iceriginden c¢ok, icinde olduklari topluluk, fikirler ve bu fikirlerin glglenmesi ile ilgili

olabilir mi?
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Alia Crum: Evet, bunun dogru yol olduguna dair inang burada etkili. Yani tabii ki burada
inanclarin bir katkisi var. Plasebo etkisine geri donecek olursak, bu konuda gunu
gecmis olan bir anlayisimiz var. Bu anlayis, rastgele kontrol denemelerine® yani bir
ilacin plaseboyla karsilastirimasina dayaniyor. Eger ilag plasebodan daha iyi
calisiyorsa, ilag ise yariyor diyoruz, eger plasebodan daha iyi is ¢cikarmiyorsa, ilag ise
yaramiyor diyoruz. Bu oldukga basitlestiriimis olsa da bir ilacin etkisi Uzerinde fikir sahibi
olmak igin oldukga faydali ve etkili bir ydontem ama o ilacin tam etkisini anlamak igin iyi
bir test degil. Yani tamam, ila¢ plasebo etkisinden daha iyi galisiyorsa o ilaci
kullaniyoruz ama o ilacin toplam etkisi, icindeki kimyasallarin etkisi arti plasebo
etkisinden olusuyor. En azindan bizim bakis agimizda bu plasebo etkisi inanclari, sosyal
baglami ve bir insanin vicudunun bir seye karsi dogal olarak sahip oldugu tepki

kabiliyetinden oluguyor.

Ayni sey, yaptigimiz ve tikettigimiz her sey icin de gegerli. Yani nasil beslendiginiz
konusunda da her ikisi de onemli. Yani ne yediginiz de onemli, ne yediginiz ile ilgili
dugunce yapiniz da onemli. Ve hatta ne yediginiz ile ilgili bagkalarinin ve kultarinizun
dusunce yapisi de onemli. Zira bu sosyal baglamlar zihin yapimizi etkiliyorlar ve zihin

yapimiz da fizyolojimizle etkilesime geciyor ve gergekten dnemli olan sonuglar Uretiyor.

Yani her sey yediklerinde biter ya da hersey zihin yapinizda biter gibi ikili distinceye
dusmeyelim. Butun bunlar gercekten yaptiklariniz ile yaptiklariniz hakkinda ne
dusuindugunizun toplu etkisinden ibaret. Bu seye inaniyor musunuz, inanmiyor
musunuz, supheci misiniz, vs. Bazi durumlarda belli bir sekilde yemeniz gerektigini
inaniyorken bu sekilde yemiyor olabiliyorsunuz. Bu da ilgili stres ve kaygl nedeniyle

sizin Uzerinizde olumsuz etki yapiyor olabilir.

Andrew Huberman: Buna inan¢ etkisi dersek, inan¢ etkisi ile plasebo etkisi arasinda

bir fark var mi?

Alia Crum: Bunlar birbirleri ile alakallar. Sanirim plasebo etkisinin tanimini, gergekten
plasebo yani etkisiz bir madde aldiginiz durumlarla sinirlamaliyiz. Plasebo - gergek ilag

aleminin disina c¢iktiginizdaysa, davranigsal saglikta “plasebo etkilerine” girdiginizde,

% Randomized control trials
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plasebo etkisi terminolojisi kafa karistirmaya basliyor. Zira 6rnegin biz milkshake
calismasinda kimseye plasebo vermedik. Tek yaptigimiz sey, ictikleri sey hakkindaki

inanclarini degistirmekti.

Geleneksel olarak plasebo etkisi denilen bu etki U¢ seyden olusuyor: sosyal baglam,
disunce yapisi ve inanglar ile beyinde ve vlcutta gergcek ciktilari saglayan dogal

fizyolojik surecler.

Evet bunlara sadece inang etkileri diyebiliriz zira fizyolojik slrecleri tetikleyen sey

inanclar. Ve inanglar da sosyal baglam tarafindan sekilleniyorlar.

Andrew Huberman: Birkag yil 6nce psikojenik ates® hakkinda bir arastirma
yayinlanmigti. Eger bir insani gergekten hasta olduklarina inandirabilirlerse, o insanin

vucut sicakhgininin 1-2 derece yukselebilecegini bulmuslar.

Alia Crum: Bizim bununla ilgili kullandigimiz terim nocebo etkisi yani negatif inanglarin
negatif sonuglar dogurmasi. Bazi insanlara belli yan etkilerden bahsedildiginde, bu yan
etkileri yasama ihtimallerinin artti§i arastirmalar tarafindan gosterilen bir olay. Bazi
insanlar hasta olduklarini ya da hasta olacaklarini dusunduiklerinde, gergekten hastalik

belirtileri yagsamaya baslayabiliyorlar.

Burada sadece fizyoloji degil dikkat de degisiyor. Yorgunluk, bas agrisi ya da karin
agrisi gibi gseyleri her zaman yasayabiliyoruz. Bir ila¢ aldiginizda biri size bas agrisi ve
yorgunluk hissedebileceginizi sOylerse, yorgun oldugunuza ya da basinizin agridiginiza
dikkat etmeye baslayabiliyorsunuz. Yani bunun bir kismi fizyolojik etki bir kismi da

dikkatten kaynaklaniyor.

Otel Oda Hizmetcileri Arastirmasi

Otel caliganlari arastirmasi®®, yaptiginiz seyle vyaptiginiz sey hakkindaki
dusuncelerinizin toplam etkisini gosteren guzel bir arastirma. Bu arastirmayi, daha

heniiz lisans &gdrencisiyken Harvard Universitesinde psikoloji profesérii olan Ellen

% Psikojenik ates, bazi insanlarda (6zellikle geng kadinlarda) gorllen,stres kaynakli duygu yiikli olaylarda
41 dereceye kadar ateslerinin gikmasi seklinde ortaya ¢ikan bir psikosomatik hastalik.
% Mind-set matters: exerci nd the pl ff
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Langer ile yaptim. Kendisi, dogu felsefesine, Budizme dayanandan farkli, kendine has

bir farkindalik Gzerine yogun g¢alismalar yapmis olan biri.

O zamanlar buz hokeyi oynuyordum ve surekli olarak antrenman yapiyordum. Birgun
bana “spor yapmanin faydalarinin sadece plasebo oldugunu biliyorsun degil mi?” dedi.
Bu sdylediginin ¢ok sagma oldugunu disundum. Ellen oldukg¢a provokatif ama bilge
seyler sdylemesi ile bilinen biri. Soyledikleri benim bu konu hakkinda distinmeye
baslamama neden oldu ve sonunda beraber bir galisma tasarladik. Egzersiz yapmanin

etkisinin plasebo olup olmadigini nasil test edebilirsin ki? Plasebo egzersiz ne demek?

Soruyu biraz ters yuz ettik ve fazlaca egzersiz yapan ama egzersiz yaptiklarinin
farkinda olmayan insanlar bulduk. Bu insanlar bir grup otel oda hizmetgisiydi. Bu
kadinlar otelde batin gln ayakta calisiyorlar ve arabalari itiyorlar, c¢arsaflar
degistiriyorlar, merdivenleri tirmaniyorlar, tuvaletleri temizliyorlar, yerleri supurtyorlar. O
zamanlar tavsiye edilen gunde toplam 30 dakika ortalama fiziksel egzersizden ¢ok daha
fazlasini yapiyorlardi. Bu insanlara gunde ne kadar egzersiz yaptiklarini sordugumuzda,
ucte biri hi¢c yapmadiklarini sdylediler. Ortalamada ise 10 Uzerinden 3 gibi bir sey
soylediler. Yani bu kadinlar oldukg¢a aktif egzersiz yapiyor olmalarina ragmen, bunu
egzersiz olarak gorecek dislince yapisina sahip degillerdi. islerinin sadece bir is
oldugunu dustnuyorlardi. iglerinin yorucu, sikici, vs oldugunu distniyorlardi ve

islerinin onlar icin faydali olmadigini distnuyorlardi.

Bu kadinlar rastgele sekilde 2 gruba ayirdik. Bir gruba, islerinin ¢ok iyi egzersiz
yapmalarini sagladigini soyledik. Yani bu gergekti ve onlara uzmanlarin yazdiklari

rehberleri okuttuk, iglerinde yaptiklari egzersizin yararlarini okuttuk.

Deneye baglamadan da kilo, yag oranlari ve tansiyon gibi fizyolojik degerlerini dlgtuk. 4
hafta sonra geldik ve bu deg@erleri yeniden oOlgtik. Bu kadinlar islerinde herhangi bir seyi
degdistirmemislerdi en azindan bizim goérebildigimiz bir sey yoktu. Ayni sayida oda
temizliyorlardi, barfiks ve sinava baslamamislardi. Ayni sekilde yedikleri ve ictikleri
seyler de degismemisti. Ama 4 haftada kilo vermek, blyUk tansiyonlarinda ortalama 10
puan dusus ve kendileri, vucutlar ve isleri hakkinda daha iyi seyler hissetmeye

baslamak gibi saglik kazanimlari elde etmislerdi.
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Andrew Huberman: Harika. Bu sonugclari, egzersizden daha fazla kazanim saglama
istegi baglaminda nasil kavramlagtirabiliriz? Biraz Once milkshake c¢alismasinda,
yiyecegin besin degeri ile ilgili mesajin mantigimiza aykiri oldugunu sdylemistin. Yani bir
sey dusuk kalorili, benim igin iyi diye dugsunmek daha iyi gibi ama gergek tam tersi. Yani

bir seyin ¢ok fazla kalorili oldugunu disinursek eger vicut achgi bastiriyor.

Benim literatirden anladigim kadariyla haftada 150 - 180 dakika kardiyo yapmak
insanlar icin faydali. Yani kendime bunun sadece iyi bir fikir degil, ayni zamanda
tansiyon degerlerimi ve kilomu dusuirmede oldukga etkili bir sey oldugunu dersem, bu

sonuglara goére, bu dlgimlerde iyilesme saglarim degil mi?

Alia Crum: Evet. Bu cok 6nemli bir nokta. Bunun ortaya ¢ikardidi sey, insanlari egzersiz
yapmaya motive etme ve egzersizin faydalarini 6gretme konusunda daha fazla dikkatli
olmaliyiz. Su anki yaklasim insanlara, su kadar egzersiz yapmaya ihtiyaciniz var

demek. Sorun su ki cogu insan bu faydalari ve gereksinimleri henuz kargilamiyorlar.

Burada amag insanlari motive etmek zira kamu sagligi gorevlileri insanlara egzersiz
yapmak sizin igin iyi bir sey dersek insanlar egzersiz yaparlar diye dusunayorlar. Bugln
bu rehberlerin motivasyon konusunda ise yaramadiklarini biliyoruz. Ama daha da
kétist bu yaklasimin motivasyon konusunda bir faydasinin olmamasinin yaninda,

dusunce yapisi agisindan insanlari daha kotu bir duruma getirmesi.

Simdi dusunce yapisi her seydir demiyorum. Egzersiz tabii ki bizim igin iyi ve saglhkl bir
sey. Bu, hakkinda en iyi verilere sahip oldugumuz alanlardan biri yani egzersiz
tamamen plasebo demiyorum. Demeye calistigim, insanlari egzersiz yapmaya nasil
motive ettigimiz konusunda oldugu kadar, insanlarin zaten yapmakta olduklari
egzersizlerden daha fazla fayda kazanmalarini saglama konusunda da daha fazla

farkindaliga sahip olmaliyiz.

Laboratuvarimdaki doktora 6grencilerimden biri olan Octavia bu konuda enteresan
birkag calisma yapti. Birinin icinde “digerlerine goére ne kadar daha fazla egzersiz
yaptiginizi disunidyorsunuz?” gibi ilging bir soru olan 3 adet temsili veri kimesine bakti.
Sonra da arastirmayi takip eden 21 sene boyunca 6lim oranlarini takip eden bir veri

kiimesi buldu. Bu galismadan da birkag ¢ok ilging sonug ciktl. insanlarin gergekten
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yaptiklari egzersiz ivmeodlger ile Olgilmus ve yaninda da insanlarin digerlerine gore ne
kadar ¢ok egzersiz yaptiklari ve gun icinde ne yaptiklari ile ilgili kapsamli veriler var.

Bunlar arasinda hig korelasyon yok.

Tamam insanlar yalan soyleyebiliyorlar ya da dogru algilamiyorlar. Ya da belki her sey
goreceli oldugundan oluyor. Eskiden ¢ok fazla spor yapiyordum ve kendimi o eski ile
karsilastirsam bugun hi¢ spor yapmiyor gibiyim ama ulusal istatistiklere baktigimda
diger insanlara gore daha fazla spor yapiyorum. Yani bu algilarin nesnel gergeklikten
nasil ayristigini goérebiliyorsunuz. Bu arastirmalarda buldugumuz sey ise, bu tek
sorunun (“digerlerine gore ne kadar daha fazla egzersiz yaptiginizi distnidyorsunuz?”)
sadece oOnemli olmadigini, bazi durumlarda nesnel gergeklikten (gercek egzersiz
miktarindan) daha 6nemli oldugu. Bu cgalismalardan birinde, eger insanlar digerlerine

goOre daha az egzersiz yaptiklarini dugtnuyorlarsa, 6lum oraninin %71 arttigini gorduk.

Evet bu fark oldukga 6nemli bir fark. Tamam bu ¢alisma deneysel degildi ama buttn bu
¢alismalari bir arada dusundigunizde, “hey bu da (dusunce yapisi da) 6nemli
diyorsunuz. Yani tamam, insanlari daha fazla aktif olmaya tesvik edelim ama ayni
zamanda yeterince aktif olmadiklarini ylzlerine vurarak kendilerini kotl hissetmelerine

de neden olmayalim.

Otel calismasina geri donersek, dedigim gibi o zaman buz hokeyi oynuyordum ve
surekli antrenman yapiyorduk. Ve o zaman sagliksiz bir digtnce yapisindaydim yani o
kadar antrenmana ragmen yeterince antrenman yapmadigimi disundyordum. Yani 2
saat agirlik galismasindan sonra 30 dakika eliptik bisiklete atliyordum zira bunu

yapmam gerektigini dugiiniyordum.

Bu calisma benim dusunce yapim icin onemliydi zira sadece ne yaptigima degil,
yaptigim seyle ilgili dusunce yapima da dikkat etmem gerektigini anladim. Bana gore
isin 6zU insanlarin yeterince yaptiklarini hissetmelerini nasil saglarsiniz sorusunun

cevabi. Bu yeterli hissi gergekten dnemli.

Andrew Huberman: Buradaki celiskiyi gorebiliyorum. insanlarin egzersiz ve etkilerinin
¢ok guclu oldugunu dusunup gunde sadece 3 dakika yuruyup yeterli egzersiz yaptim

diye dusunmelerini istemezsiniz. Zira bu kadar az sporun muhtemelen higbir yarari
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olmayacaktir. Ama ayni zamanda da yeterince egzersiz yapmadiklarini dusunmelerini
saglayip psikolojik iskence de yapmak istemezsiniz. Ama gortiinen o ki, hem milkshake
hem de otel oda hizmetgileri galismalarinin temel mesaji su: yemegin bir etkisi var.
Saglikli  besinlerin bile bir etkisi var ve bize enerji veriyorlar, bagisikligimizi
guclendiriyorlar, vs. Egzersizin dikkat ¢ekici bir etkisi var. Ve bu etki, etkiye inanarak ve

etkiyi anlayarak daha da guglendirilebilir. Bu dogru bir anlati mi?

Alia Crum: Tam olarak Oyle. Ben bunu gergekten One c¢ikarmamiz gerektigini
hissediyorum. Caligmalarimizda digunce yapisi 6nemli demiyoruz, ikisi de onemli
diyoruz. Hem yaptiginiz egzersiz hem de yaptiginiz egzersiz ile ilgili disunceleriniz
onemli. Hem yedikleriniz hem de yedikleriniz hakkindaki digunceleriniz dnemli. Bizim
birey ve toplum olarak, hem davranislari hem de davraniglarla ilgili dusunce yapisini

bize hizmet edecek sekilde gelistirmek icin ne yapmamiz gerektigini digsunmemiz lazim.

Milkshake calismasi beni kisisel seviyede degistirdi. Ondan 6nce yedigim seyleri surekli
olarak kisitlayan biriydim. Kilomu korumak ya da kilo vermek, fit bir vicuda sahip olmak
istiyordum. Diyet yapmaliyim, dusuk kalori, dusuk karbonhidrat, vs. Ama bu beni surekli
olarak kisitlama dusunce yapisina sokuyordu. Bu ¢alisma da gosteriyor ki, bu disunce
yapisi diyet kisitlamalar ile gelecek kazang¢ ve ulasabilecegim hedeflerime ters
¢alisiyordu. Cunkl beynim “tamam sen kisitli yiyorsun” diyordu ve vicudum da buna
tepki veriyordu. Ama beynim ayni zamanda “daha ¢ok ye zira hayatta kalmak

zorundasin” da diyordu.

Sonugta ¢6zim her seyi ¢ope atip sadece milkshake icmek degil. Cozim saglikli
beslenmek degil mi? Bilimin en yeni bulgulari, besinlerle ilgili dogru bildigimiz seyler ve
vucudumuzun besinlere tepkileri sayesinde bunu biliyoruz. Ama bunu bolluk, doyum ve
zevk alma disiince yapisi ile yapmaliyiz. isin sirri bu. Bu da en azindan benim kendi

hayatimda uygulamaya caligtigim bir sey.

Andrew Huberman: Harika. Simdi bir sorum daha var. Bununla ilgili herhangi bir
arastirma var mi bilmiyorum ama dugunce yapisinin etkilerinin uyku ile el ele oldugunu
hissediyorum. Cunku master ve doktora yaparken hatta lisans 6grencisiyken, o kadar

¢ok calismam gerekiyordu ki, “6lince uyurum” diyordum. Bildiklerimize gbre bunun hig
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de iyi bir fikir olmadigini biliyoruz. Birkag gecemi ¢ok az ya da hi¢ uyumadan gegirirsem

bunun pek de problem olmadigini gérsem de sonugta bunun etkilerini yagiyordum.

Yeterince uyumamanin dusunce yapisi etkileri Uzerinde bir etkisinin olup olmadigini

arastiran calismalar var mi?

Alia Crum: Yeni anne babalarin, 6grencilerin ya da normal bir hayat sutren birgok
insanin  bildigi gibi, kendimizi bazen yeterince uyuyamadigimiz zamanlarda
bulabiliyoruz. Buna toleransimizin olduguna, yeterince uyumasak da fonksiyonel
olacagimiza, bunun bizi dldurmeyecegine veya Alzheimer yapmayacagina inaniyoruz.
Bu inang¢ kotl uyku ya da birkag gece uyuyamama ile basa ¢ikmamizda bize yardimci

olur mu? Bence mutlaka yardimci olur.

Benim bildigim ve bu konuyu test eden bir ¢calisma var. Deneklere EEG testi gibi bir
testin sahtesini yapiyorlar. Sonra da gece uykulari ile ilgili sahte geri bildirim veriyorlar.

Ayni zamanda deneklere uykulari ile ilgili ne disunduklerini de soruyorlar.

Egder deneklere kotl bir uyku uyuduklari sdylenirse, gercekte nasil uyuduklarindan (en
azindan nasil uyuduklarina dair kendi dusuncelerinden) bagimsiz olarak denekler gesitli

biligsel ddevlerde kotu performams gosteriyorlar.

Bu calisma, duslnce yapisinin biligssel fonksiyonaliteyi ve uykunun fizyolojik etkilerini
degistirebilecegini gosteriyor. Tabii ki yinelemek gerekirse dusunce yapisi her sey degil.
Uykunun gergekten onemli faydalari var ve bunlar diglnce yapisi ile nereye kadar

iteleriz sorusunun cevabi bilinmiyor.

Andrew Huberman: Bahsettigin arastirma sonuglari ilging zira bugunlerde birgok insan
uykullger kol aparatlari kullaniyor. Aslinda laboratuvarimda insanlarin ne kadar iyi

uyuduklari ile ilgili veri almak igin bir firma ile yakin bir sekilde galistik.

insanlar uyku degerlendirmelerini goérdiklerinde, mesela bu deger kéti ise, bugin
kendimden fazla bir sey bekleyemem ya da bugun hafizamin kétl olmasi sasirtici degil
diye dugunebilirler. Bu nedenle simdi soyleyecedim sey yuzunden birka¢ arkadas

kaybedebiliim ama birka¢g tane de kazanacagimi umuyorum: Uyku Olgerden gelen
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rakamlari goérmenin bu etkisi yuzinden, kendi uygumu 6znel sekilde degerlendirmeyi
tercin ediyorum. Sabah kalktigimda iyi uyuyup uyumadigima kendim karar veriyorum.
Bunun igin bir sayr gérmeyi sevmiyorum. Ben bdyleyim ama tabii bircok insan bu
sayllari gbérmeyi seviyorlar ve bu sayilar faydali olabilirler. Ama inan¢ etkileri her

seviyede tahmin edemeyecegimiz kadar etkili bir sekilde isliyor.

Stres dustnce yapisi ve stresi lehine kullanmak

Stres hakkinda da konusmak istiyorum zira loboratuvarinda bu konuda yogdun
calismalar yapiyorsunuz. Bize insanlari stresin farkli etkileri konusunda bilgilendirdiginiz
arastirmayi anlatabilir misin? Ama ayni zamanda firsat bulursak, her birimizin stresi
fiziksel ve zihinsel performansimiza zarar vermeyecek ve bize faydali olacak sekilde

nasil kavramsallastirabilecegimiz konusunda tavsiyeler de verebilir misin?

Alia Crum: Harika. Yemek ve egzersiz konusunda yaptigimiz arastirmalarin, insanlari
nasil motive etmemiz konusunda oldukga provokatif ve mantiksiz gelen sonuglarini
gordugumde oldukga heyecanlandim. Bu konu hakkinda, ilaglarin bizi kurtarmasi
dusuncesinden davraniglarin  bizi kurtarmasi duslncesine gegmemiz ve bu
davraniglarin da disunce yapilari tarafindan nasil etkilendigi hakkinda distinmeye
basladim. Buradan da dogal olarak gecebilecegimiz konu stres olacakti degil mi? Zira
eger daha saglikli olmak istiyorsan yediklerini duzeltmelisin, egzersiz yapmalisin ve

daha az stresli olmalisin.

Bunun Uzerine, stresin dogasini biraz eselemeye basladik ve birka¢ sey ¢ok acikti.
Kamu sagligi mesaji oldukg¢a acgikti degil mi? Stres kotldir, istenmeyendir, saglik icin,
uretkenlik igin, iligkiler igin, biligsel faaliyetler icin vs. zararlidir degil mi? Stresin yikici

sonuglarina odaklanan, oldukga basitlestiriimis bu mesajlar digarida dolagimdalar.

Ama bildigin gibi eger stres ve stresin kaynagi ile ilgili bilimsel literattire dalarsan, stresin
kotd mu iyi mi oldugu konusu dyle net degil. Ama stres deneyiminin, yani bir insanin
amaglari ile ilgili gabasinda karsilastigi zorluklar ve gugluklerin, her zaman yikici olmadi

konusunda ¢ok fazla kanit var.

180



Birgok durumda strese karsl vicudun tepkileri, bu stresli durumlari yonetebilecek
sekilde geliserek kabiliyet kazanmamizi saglayacak sekilde tasarlanmiglar Bazi
arastirmalar, stresin bir yere odaklanmamizi sagladigini, dikkatimizi ve bilgi igleme

hizimizi arttirdigini gosteriyor.

Fizyolojik gli¢glenme denilen bir fenomeni gosteren bazi arastirmalar var. Bu slrecte
katabolik hormonlarin salgilanmasi ve stres tepkisi, anabolik hormanlarin harekete
gecmesini sagliyor ve bu hormanlar da kas yapmaya, sinir hucrelerini gelistirmeye,

ogrememize ve buyumemize yardimci oluyorlar.

Yine bazi yeni arastirmalar travma sonrasi olgunlagma olgusuna isaret ediyor yani en
travmatik, kronik ve zor stres kaynaklari bile, insani yikima degil, tam tersi degerlerine

ve baskalarina daha bagli, daha tutkulu ve neseli bir hale getiriebiliyorlar.

Bu bence c¢ok ilging ve bunlari 6grendigimden beridir aragtirmalarim, stres iyidir ya da
kotadur diye tartismak yerine, stresin dogasinin bir paradox oldugunu gostermeye

yonelik. Stresin gergek dogasi katmanlh ve karmasik.

Stres hakkindaki duslnce yapisinin strese tepkimizi nasil sekillendirdigi sorusuna
gelelim. insanin stres algisi konusunda yapilmis arastirmalar var. Yani bir sinav ya da
saglik sorunu gibi bir stres kaynagini, bir meydan okuma olarak mi goruyorsun yoksa

tehdit olarak mi goruyorsun konusu.

Arastirmalar, oldukga ikna edici bir sekilde, stresi tehdit yerine ne kadar ¢ok meydan
okuma olarak goérursek, vicudumuzun ve beynimizin verdigi tepkilerin o kadar ¢ok uyum

saglayici oldugunu gdsteriyor.

Bizim arastirmamizda, psikolojik benlik duygusunu bir Ust soyutlama seviyesine tasidik.
Yani sadece stresi degil, stresin dogasini da isin igine kattik. Temel seviyede stresi bizi
oldurecek ve bu nedenle uzak durmamiz gereken koétu bir sey olarak mi goértyorsunuz
yoksa bir miktar stresi dogal ve bizi geligtirici bir sey olarak mi goériyorsunuz? Sonugta
da stres hakkindaki bu digtince yapilarinin ne kadar etkili oldugunu gosterecek bir dizi

deney tanimladik.
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Peter Salovey ve Shawn Achor ile insanlarin stres hakkindaki dustnce yapilarini
Olgecek testler tasarladik. Bunu, “stres performansi ve Uretkenligi geligtirir”, “stres benim
canhligimi ve gelisimimi arttirir” gibi basit cimlelere ne dlglide katilip katilmadiklarini

sorarak yaptik.

Bu sekilde yaptigimiz bir dizi korelasyon ¢aligmasinda sunu bulduk: stres gelistirici bir

seydir disunce yapisi arttikga, saglik, esenlik ve performans da artiyor.

Sonra da insanlarin distnce yapilarini degistirip degistiremeyecegimize baktik. Bu
konuda yaptigimiz ilk arastirma igin, hepsi gergek ama her biri iki dustnce yapisindan
sadece birine egilimli sunumlar, anektodlar, vs. iceren filmler hazirladik. Bir flmde kamu
saghg! baglaminda gérmeye alisik oldugumuz mesaijlar varken digerinde “stres sunlarla
baglantih ama gergek olan su ki vicudun stres tepkisi bunu yapmasi igin tasarlandi”
diye bir mesaj vardi. LeBron James’in son dakikadaki serbest atiginin basarili olmasi ile

Iskalamasini guglendirici fotograflar kullandik.

Yani bir denek ya “stres sizi bitirecek, ezecek, vs.” videosu gordu ya da “stres sizi
geligtirecek, sizin en iyi versiyonunuzun ortaya ¢ikmasini saglayacak” videosunu. Yani
insanlar1 belli bir dislince yapisina yonlendirmek onlarin strese tepkilerini degistiriyor
mu diye arastiriyorduk ve bu calismayi 2008 finansal krizden hemen sonra yapmistik.O
siralar ¢ok fazla sayida kigiyi isten ¢ikarmakta olan UBS adli finansal hizmetler sirketi ile

calistik. Yani sirkette galisanlar stres igindeydiler ve zor zamanlar yasiyorlardi.

Biz bu insanlari rastgele bir sekilde 3 gruba dagittik. Denekler ¢calismaya baslamadan
ve stres ile ilgili egitim almadan 6nce videolar! izlediler. Bazilar “stres sizi ezer gecer”

videosunu izlediler, bazilar “stres sizi gelistirir” videosunu.

Bu arastirma sonucunda bir hafta boyunca glinde sadece 9 dakika video izlemenin,
deneklerin stres hakkindaki dusunce yapilarini degistirdigini ve bunun sonucunda da
stres ile ilgili fizyolojik belirtilerinin degistigini bulduk. Pozitif videoyu izleyenlerin sirt
agrilari, kas stresleri, yuksek seyreden kalp atisi hizlari, vs. azaldi. Bu kisiler ayni

zamanda negatif videoyu izleyenlere gore islerinde performanslarinin arttigini bildirdiler.
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Simdi ilging bir sekilde, glinde 9 dakika stres sizi ezer gecer videosu izleyenlerin
durumlarinda bir kotulesme olmadi. Zira bu mesaj zaten dolagimda oldugu igin kimse

igin yeni bir sey deqgil.

Pozitif stres dusunce yapisi ve SEAL komandolari

Andrew Huberman: Bu calismaya bayildim. ikimizin de 6zel kuvvetler komunitesinden
arkadaglarimiz var ve bu gruptan iyi bir arkadasim her zaman “herhangi bir anda
hayatta sadece 3 sekilde ilerleyebilirsin, topuklarin Gzerinde, diz tabanl ya da agirlik
merkezinde dengeli ve ileri yani dne dogru, micadeleye meydan okur sekilde. Peki
agirhk merkezinde dengeli ve ileri yurimenin anahtari nedir diye sordugumda, “stres

seni bu sekilde yurutur” der.

Sen 06zel kuvvetler komunitesi ile galistin ve bence bu insanlarda bu disince yapisi
zaten bu birliklere katilirken var ya da bu birliklerde 6greniyorlar. Ama stresin insant ileri
dogru hareket ettirdigi fizyolojik olarak dogru degil mi? Adrenalinin ana rolu bizi harekete
etmeye meyilli yapmak ki zaten o nedenle titrememize de neden olur. ClUnkl vicut

harekete gegmeye calisiyor ve belki de burada iyi bir firsat var.

SEAL takimi®® ile ilgili arastirmadan gikarilabilecek enteresan bir sonug varsa bu nedir?

Alia Crum: SEAL takimlar ile galismaktan blyidk zevk aldim. Bu calismalarda
buldugumuz enteresan seylerden birisi anlatayim. Bu dusunce yapisini degisik
populasyonlarda olgtik. Ve su ana kadar test ettigimiz tim populasyonlarda ibre, “stres

insani glgten dugurar” tarafinda. Yani insanlar “stres kotudur” deyip gegiyorlar.

Zeka ile ilgili blyume (zeka gelistirilebilir) ve sabit (zeka degismez) dlslnce yapilarinda
ibre genelde ortada ve hatta bir miktar pozitif digunce yapisina dogru kayiyor. Ama

stres konusunda bdyle bir denge yok.

Ama bunun tek bir istismasi var: Donanma SEAL takimlari.

% Bizdeki Ozel Harekat Komandolarina benzeyen, ABD ordusunun elit komando takimi. S.E.A.L, Sea
(deniz), Air (hava) and (ve) Land (kara) kelimelerinin bas harflerinden tiremistir.
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Bu insanlarin Donanma SEAL komandosu olmak icin temel egitimden gegen yeni lye
olduklari zaman bile ortalama olarak stres insani geligtirir disince yapisinda olduklarini
gorduk. Bu sasirtici olmasa gerek. Eger tum hayatini bir Donanma SEAL komandosu
olmaya adayacaksan, stresi bir ¢esit gu¢ kaynagi olarak goren dusunce yapisina dogru

bir egiliminin olmasi lazim.

Biz acemilerin, temel egitimin en basinda dusunce yapilarinin ne tarafa egilimli
oldugunu dl¢tik ve sonra da temel egitim programinda ne kadar basarili olduklarina
baktik. Biliyorsun temel egitim dedigimiz asiri derecede sert, girenlerin sadece yluzde on
ya da yuzde 20’sinin basarili bir sekilde bitirip komando oldugu bir program. Buna
ragmen bu rakamlar hi¢ degismedi yani bu topluluk Gzerindeki baski ne kadar artarsa

artsin, basari oranlari her zaman yuzde on bes civarinda.

Biz, dusunce yapisi ile ilgili dlgimumuzun, bu orani tahmin edebildigini gérduk. Yani bir
yeni Uyenin stres ile ilgili distince yapisi ne kadar “stres gelistiricidir” tarafinda ise,
temel egitim programini basari ile bitirerek SEAL komandosu olma ihtimali o kadar

yuksek. Ayni zamanda fiziksel engel parkuru asma hizlari da o kadar yuksek.

Simdi bu noktada bir agiklama yapmam lazim. Stres gelistiricidir distince yapisina gore
hayatinizda daha fazla stres olmali degil mi? SEAL komandosu iseniz belki. Ama biz
bundan bahsetmiyoruz. Stres geligtirir disince yapisinda olmaniz, stresin yapan seyin

iyi bir sey oldugu anlamina gelmez.

Savasmak zorunda olmaniz, kanser olmaniz ya da bes kurus paranizin olmamasi iyi
seyler degiller, cok kotu seyler. Ama bunlarla alakali stres deneyimi, mucadele, zorluk
deneyimi, bilissel yetiler, saglik, performans ve refah agisindan gelistirici sonuglara yol

acabilirler.

Peki bu dusunce yapisi nasil caligiyor? Birkag¢ sekilde. Birincisi, bu duglince yapisi neye
motive oldugumuzu degistiriyor. Ornegin kiresel pandemiyi'® konusunda strese

girdiginizi dugtnun. Bu stresin kotu oldugunu dusunuyorsunuz. Peki motivasyonunuz

100 2020-2022 kiiresel covid salgini
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ne? Motivasyonunuz ilk dnce stres hakkinda endiselenmek yani artik sadece salgin

hastalik konusunda degil, bu konudaki stresiniz konusunda da endigeleniyorsunuz.

Ama ikincisi, siz buna 2 gekilde reaksiyon gosterebilirsiniz. Ya buyuk bir korkuya kapilip
bunun sizi etkilememesi igin elinizden gelen herseyi yaparsiniz ya da biraz bakip bu ¢ok
da buyUk bir problem degil dersiniz. Bununla ugragsmayacagim. Temel olarak kendinizi

kandirmaktasiniz.

Stres zayiflatir duastnce yapisindaki insanlar bu iki ekstrem ugtan birine gitme
egilimindeler. Ya c¢ok buyuk bir korkuya kapiliyorlar ya da tamamen umursamiyorlar.
Neden? Cunku eger stres sizin i¢in kotu bir sey ise ya ondan kurtulmalisiniz ve bunun

icin gaba gostermelisiniz ya da stres var olmamali degil mi?

Eger stres insani guglendirir disunce yapisina sahipseniz, motivasyonunuz degisir ve
stresi daha guglendirici sonuglar elde etmek icin nasil kullanabilirim diye disunmeye
baslarsiniz. Bu deneyimden ders ¢ikarmak bizi guglendirir, daha uyumlu yapar, simdi ve
gelecekta daha iyi tedaviler ortaya g¢ikaran daha iyi bir bilime yol agar, bagkalar ile
iliskilerimi guglendirir, dnceliklerimi iyilestirir, vs. Yani motivasyon degisir ve motivasyonu

cevresindeki etki degisir. Stres ile basa ¢ikmayi daha kolay hale getirmez.

Arastirmalarimizda gosterdigimiz sey, stres guclendirir dislince yapisina sahip insanlar
digerlerinden daha az negatif etkiye maruz kalmiyorlar ama daha fazla pozitif etkiye

maruz kaliyorlar ve bu onlarin fizyolojisini degistiriyor.

Bazi arastirmalar, stres gugclendirir disunce yapisina sahip insanlarin, strese tepki
olarak daha o6lgill kortizol' seviyelerine ve daha yiiksek DHEA'? seviyelerine sahip

olduklarini gosteriyor.

Andrew Huberman : Evet DHEA anabolik bir hormon. Cok ilging zira burada UFC

Performance Training Institute’un basindaki doktorali bilim adami Duncan French

191 Kortizol, bobrek istli bezinin kabuk bdlgesinde uretilen, viicudun strese gosterdigi tepkiyi diizenleyen
bir hormon. Kortizollin fazla yikselmesi Cushing Sendromunun yani sira; depresyona, bagisiklik
sisteminin zayiflamasina, konsantrasyon sorunlarina, kadinlarda adet diizensizliklerine de neden
olabiliyor.

192 Dehidroepiandrosteron, daha iyi DHEA olarak bilinir, bir steroid hormonudur. Viicut tarafindan dogal

olarak sentezlenir ve bir dizi rolU yerine getirir. Bazen "stiper hormon" ve "genglik hormonu kaynagi
olarak da adlandirihr.
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konugumuz olmustu. Onun Yukon magazalarindaki calismasi ¢ok ilging. Bu ¢alismada,
eger adrenalin seviyesinde yukselme saglarsaniz, sanirim bunu insanlara ilk defa
skydive yaptirarak sagliyordu, testosteron da artiyor. Simdi bu, bize stres ve testosteron
hakkinda sOylenen her seyi alagagi ediyor. Yani en azindan kisa vadede, stres yaratan

olaylar anabolik hormon seviyelerini artiriyor.

Insanlar mekanistik seviyede adrenalin hormonunun epinefrin hormonu oldugunu ve
epinefrinin de biyokimyasal olarak dopaminden sentezlendigini unutuyorlar. Adrenalin
dopaminden uretiliyor ve dopamin ile bu anabolik hormonlar birinci derecede kuzen

gibiler. Hipofiz ve hipotalamusta beraber ¢aligiyorlar.

Yani bir insanin stresi gelisim igin, yani kanibalizm degil de anibalizm (bliyume) yoninde
kullanabilmesi oldukca mantikli.Burada bagka insanlari yemekten degil katabolik

surecglerden bahsediyorum ki sanirim onlara bu ismi vermek dogru olur.

Ama bana yine dikkat cekici gelen sey, dopamin, epinefrin, testosteron ve 0Ostrojeni
kontrol eden tum bu beyin yapilarinin bilingaltinda yani dyle digmelere basarak kontrol
edemedigimiz bir seviyede olmalarina ragmen, dusince yapisinin bunlar Uzerinde etki

edebilmesi.

Tum sOyleyecegim, bunun ¢ok acgik, mekanik bir temeli var. Bir yandan tum bu
inanilmaz sonuglar sasirtici geliyor ama bir yandan da fizyolojik altyapiyi agiklamak
kolay oldugu icin sasirtici gelmiyor.

Alia Crum: Ben néron bilimci olmadigim igin buna bakmadim ama buna beraber
bakabiliriz. Ama benim dusunceme gore dusunce yapilari, biling ile bilingalti surecler
arasinda bir kapi gibiler. Zihnin varsayilan ayarlari gibi galigiyorlar. Sanki orada bir
yerde “stres kotudur” gibi programlanmig gibiler. Bilingli gibi ama bilingli olmak zorunda
degil. insanlar kendilerine sorulana kadar, stres ile ilgili diistince yapilarini bilmiyorlar.
Yetistirilis sekilleri, kamu mesajlari, medya, vs. ile programlaniyorlar. Beyinde birer
varsayim gibi duruyorlar ve beyin bunlara bakarak belli bir durumda nasil tepki
verecedine karar veriyor. Eger varsayim yani varsayilan programlama stres koétudur

diyorsa, bu bilingalti tetiklenmelerimize gidiyor ve gelismeme yardim edecek seyleri
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arttirmaliyim yerine kendimi korumami saglayacak seyleri arttirmaliyima donusuyor. Ya

da en azindan bu surecin bdyle oldugunu dustnuyorum.
Stres ile ilgili dusunce yapimizi anlamak ve degistirmek

Dusunce yapilari ile ilgili glizel olan sey, daha ¢ok bilingalti streglerle haberlestigi gibi,
bilincimiz tarafindan ulasilabilir olmalari. Simdi sirf bunlari konusmamizla, dinleyiciler
kendi stres dusunce yapilarini biling seviyesine getirdiler ve “benim stres dusutnce
yapim nedir?” diye soruyorlar. Stres hakkinda ne dugunuyorum. Stres dusunce yapimi
yeniden programlayabilir miyim? Stresi daha ¢ok gelistirici bir sey olarak dusunebilir
miyim? Bu, potansiyel olarak bir miktar bilingli caba gerektiriyor ama bir kere basardiniz
mi, geri planda otomatik olarak calisan bir sey haline gelebiliyor. Simdi stresliyim o
zaman anabolik hormonlarima demeliyim ki diye dusunmenize gerek kalmadan
vucudun tepkilerini etkiliyor. Bu sekilde duslinmuyoruz ama dustnce yapilarimiz iki taraf

arasinda ceviri yaplyor.

Andrew Hiiberman: Duslnce yapilarina iki alem arasindaki kapi gibi bakma fikrini

sevdim. Ve burada anlamamiz gereken bircok sey var.

Distnce yapisi, agik bir sekilde bulugsal'® olarak galisiyor degil mi? Ve daha 6nce de
konustugumuz gibi, odaklanilacak seylerin sayisini sinirlayabiliyor. Zira stresli seylerden
biri de, tUm her seye ayni anda odaklanmaya c¢aligmak. Herhangi bir konu hakkindaki

kamu saglik bilgisine bakarsak, bu bilgiler ¢ok fazla sey igeriyorlar.

Az Once soyledigin gibi, ¢cok fazla stres insani ezip gegebilir ama stresin gelistirici
olduguna dair kanitlar da var. Simdi dinleyicilerimiz igin, stres hakkinda dislinmenin en
uyumlu yolu nedir? Ya da stres hakkinda konusmali miyiz? Kendi stresimiz hakkinda
konusmali miyiz? Stres ile daha iyi basedebilmek igin yapilacaklar listesi gibi bir sey var
mi1? Basedebilme kelimesini kullanirken c¢ok dikkatli olmaliyim. Stresi lehimize

kullanmanin bir yolu var mi1?

103 Heuristic (bulussal) yaklagim, arastirma siirecine kendini adamay gerektiren; anlamak ve kesfetmek
icin tasarlanmis arastirmacinin kendisini arastirma sirecine dahil ederek kullandigi bir arastirma
yontemidir
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Alia Crum: Kullandigin dildeki o ince ayrinti énemli. insanlar ¢cogunlukla stresi nasil
yonetirsin, stresle nasil basa cikarsin noktasindan hareket ediyorlar ki bu da stresle
savasmay! ima ediyor. Tatil, masaj, yoga dersleri, vs. Daha dogrusu ya stresle

savasmay ya da ondan kagmayi ima ediyorlar.

Burada asil soru, stresi nasil kullanabilecegimiz. Stresi nasil yararimiza kullaninz ve

stres ile nasil galisirnz?

Bunun igin her seyden 6nce ve en dnemlisi, stres tanimimizi agik hale getirmemiz
gerekiyor. Stres negatiftir dislince yapisi o kadar seytani ki, simdi insanlar stresi negatif

sonuglari ile tanimhyorlar.

Ilk adim bunu birakmak ve stresin nétr oldugunun farkina varmak. Bunun yaninda
stresi, hedefe yoOnelik ¢abaniz esnasinda bir problem deneyimlemenizin ya da
ongormenizin etkisi olarak tanimlayabiliriz. Yani illa bir sey oluyor diye degil, olacak diye

endigselenmeniz de stres yaratir.
Bu igin bir yona.
ikincisi, sizin aleyhinize ¢alisan zitlik ya da meydan okuma.

Ama Uguncusu cok kritik ve sizin hedefle ilgili ¢abanizin iginde. Yani biz sadece
umursadigimiz, bize bir anlam ifade eden seylerle ilgili strese gireriz. Bu énemli zira
stres umursadigimiz seylerle alakali olarak ortaya gikar. ik farkina varmamiz gereken
sey bu. Onemsedigimiz seylerle ilgili strese gireriz ve 6nemsemedigimiz seyler bizde
stres yaratmazlar. Bu konuda genellikle kullandigim érnek su: Johnny’nin okulda
basarisiz olmasi, Johnny sizin oglunuz ya da kendiniz olmadigi surece ya da bir
nedenden dolayr Jonny’lerin egitimini kendinize dert edinmediginiz slurece sizi strese

sokmaz.

Peki stres 6nemsedigimiz seylerle ilgili ise, neden onunla savasiyoruz, ondan kagiyoruz,
ondan saklaniyoruz, onunla basa c¢ikmaya calisiyoruz ya da onu masajla agsmaya
caligiyoruz? Burada soru, “tamam, eger bu dogruysa, kacginilmaz olarak

deneyimleyecegim stresi nasil daha iyi kullanabiliim”. Yani burada c¢ikip daha fazla
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stres pesinde kogsmaktan bahsetmiyoruz. Demek istedigim eger umrunuzda olan, deger
verdiginiz veya tutkulu oldugunuz seyler varsa, stres hissedeceksiniz ve gogumuz boyle

seylere sahibiz.

Stres geligtirir distince yapisini kazanmanin birinci adimi, stresi oldugu gibi kabul
etmek, stresli oldugunuzu kabul etmek, ona sahip ¢ikmak, onu gérmek ve onun farkinda

olmak.

ikinci adim ise stresi hos karsilamak. Neden hos karsilayacaksiniz? Zira stresin icinde
kalitsal olarak sizin dnemsediginiz bir sey var. Bu nedenle de stresi bnemsediginiz bir

seye yeniden baglanma firsati olarak kullanabilirsiniz.

Uglincli adim ise, stres tepkisini, para, ¢caba, zaman ve enerji harcayarak stresten

kurtulmaya ¢alismak yerine, dnemsediginiz seyleri basarmak i¢in kullanmak.

Andrew Huberman: Stresin fizyolojik etkilerini laboratuvarda c¢alismis biri olarak,
stresin beni en ¢ok etkileyen etkilerinden biri, gorsel dikkatimizi odaklamasi, zamanin
daha ince akmasini saglayarak bilgi isleme hizimizi arttirmasi. Neredeyse bir siper gu¢
gibi. Evet stres gercekten rahatsiz edici bir his ama onu kabul etmek, hos karsilamak,

glcund anlamak ve bu gucu lehine kullanmak fikrine bayildim.

Bu bahsettigimiz temel stres altyapisinin en sevdigim yani, olduk¢a genel olmasi.

Rahatlama tepkisi gibi kendimizi egitmemiz gerekmiyor yani bunu hepimiz yapabiliriz.

Simdi burada su soru ortaya ¢ikiyor: Bunu yaptiktan sonra ne olacak? Stresin Babasi,
Hans Selye'®nin kendisi stresin spesifik olmayan bir tepki oldugunu soéyler. Yani stres

ortaya ¢ikar ve sizin onunla ne yaptiginiz, onu nasil kanalize ettiginiz dGnemlidir.

Codu insan ne yapar? Ya stres hakkinda strese girer ve bu sayede de stresi korukler, ya
da stresten kacar ve bu da insani depresyona ve haz yitimine sokar. Zira stresten
kacarak, énemsedigimiz seylerden de uzaklasiriz (ve bdylece hayattan haz almamiz

zorlasir).

194 Genel uyum sendromu adli stresin organizmada ne gibi etkileri oldugunu inceleyen bir kuram sahibi
bilim adami.
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Bir diger tepki de tabii madde kullanimi.

Andrew Huberman: Meslektasimiz Anna Lembke’yi burada misafir etme serefine
eristik’® ve bunu konustuk. Anna Lembke bir bagimlilik klinigini yonetiyor ve madde
kullaniminin  ¢ogunlukla stresten kagis igin oldugunu konustuk. Bagimllik insanin
hayatini ele gegiriyor zira strese karsl ¢ozlim olarak artan bir stabilite sagliyor ama daha
sonra bagimlihgin kendisi stresin ve problemin kaynadi haline geliyor. O duistnce

yapisini ve dusunce gatisini seviyorum.

Sosyal Medya ve Etkili Insanlarin (Influencer) Distince Yapilarina
Etkisi

Bize biraz da su an ne Uzerinde c¢alismakta oldugunu ve seni en ¢ok neyin
heyecanlandirdigini anlatir misin? Mesela ag sitende internetteki etkili Kigiler

(influencers) ve besin hakkinda bir gcalismadan bahsedildigini gérdim.

Alia Crum: Bu alana atladim zira surekli olarak saglik bilgileri ve influencerlar
tarafindan bombardimana ugruyoruz degil mi? O zaman bilmiyordum ama, sen de

bunlardan birisin.

Herkesin gorusu farkh olabilir ama bu influencerlarin olayi ne? Saglik bilgisi konusunda

iyi bir sey mi yapiyorlar yoksa bu alani mahvediyorlar mi?

Bu calismalar daha buyuk bir calisma serisinin parcasi. Buyuk Olgcekte, dusunce
yapilarinin nereden geldigini arastirnyoruz. Kaynaklardan birinin kamu sagligi
blrokrasisi oldugundan bahsetmistim. Ama bence dusunce yapilarini etkileyen 4

kaynak var.

Birincisi yetistirilisimiz yani ebeveynlerimizin stres ya da yemek hakkinda bize ne
soyleyip gosterdigi. ikincisi kiiltir ve medya yani filmler, poscastler ve artik sosyal

medya.

Ucglinciisi, etkili diger insanlar (influencer).

1% Andrew Huberman Notlari — Noroplastiste ve dopamin sistemi kitabinin Bagimliliklar ve
bagimliliklardan kurtulma bélimine bakabilirsiniz.
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Dérdinciisi de, kendi bilingli tercihimiz. Bu konuda biraz konusmustuk. insanlarin

dusunce yapilarinin farkina varma ve bunlari degistirme yetisi var.

Ama sosyal medya ve influencer arastirmasi, saglikli besinler gibi konularda dusitnce
yapimizin nerelerden geldigini anlamaya yonelik bir ¢calisma. Eskiden laboratuvarimda
doktora 6grencisi olan Brad Turnwald, bu konuda oldukga ilging bir seri arastirma yapti.
Son 20 yilda en c¢ok izlenen filmlerin ya da en etkili kisilerin instagram hesaplarinin
besinsel kalitelerine baktigimizda, %70-%90 kadarinin ingiltere’deki yasal reklam

standartlarinin altinda olduklarini géruyoruz.

Bence bu kisilerin ve filmlerin ortaya koydugu ve sasirtici olmayacak sekilde sagliksiz
beslenme oldukga ilgi ¢ekici. Zira bunlar bize, sagliksiz besinlerin zevk verici ve arzu

edilir olduklari dugunce yapisini agiliyorlar.

Turnwald ve digerlerinin laboratuvarimizda yaptigi arastirmalardan ¢ikan ve ¢ok daha
enteresan bir sonu¢ da, insanlarin yedikleri hakkinda nasil konustuklarinin gercekten
etkili oldugu. Genel olarak insanlarin sagliksiz besinlerden bahsederlerken, heyecanli,
edlenceli, seksi, tehlikeli, ziyafet dili yani genel olarak iyi ve arzu edilir egilimli bir dil
kullaniyorlar. Kurabiyeler, pastalar, vs. gibi yuksek seker oranina sahip ve gergekten

sagliksiz yiyecekler igin boyle konusuyorlar.

Bunun yaninda saglikh besinler medyada hemen hi¢ gosterilmiyorlar ve sosyal
medyada etkili kisiler de bunlardan ¢ok az bahsediyorlar. Ve bunlardan bahsetseler bile
bir gesit kithk dilinde konusuyorlar. Tamam besleyici ama sikici, tatsiz tuzsuz seklinde

konusguyorlar.

Bu 6nemli zira bir yandan insanlar saglikli besinlerin iyi oldugunu anlatmaya calisirken
karsilarinda baska kuvvetlerin firtinasi onlara “tamam o besinler iyi olabilirler ama
eglenceli degiller, arzu edilir degiller” mesajini boca ediyorlar. Tabii ki burada fast food,
sekerli icecekler vs. gibi endustrilerin parali reklamlar da ¢ok etkili. Bu nedenle saglikli
besinler arzu edilir seyler degillerdir distince yapisina sahip olmamiz sasirtici degil. Zira

bu dlstnce yapisini besleyen blyuk kultlrel ve sosyal glgler var.
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Biz ¢calismamizda bu fenomeni saylya dokerek, belki de saglikl yiyecekler hakkinda
konusurken ne dedigimizin daha fazla farkinda olarak konusmallyiz demeye calistik.
Ornegin bir film yapimcisi, saglikli ve lezzetli besinleri gdsterirken, karakterler bu
yiyecekler hakkinda konusurken daha fazla farkindalik gosterebilir ve daha albenili dil
kullanabilir. Bu igerikleri Uretenlerin, insanlarin ne yaptiklarinin yaninda, yedikleri

hakkinda ne digundukleri konusunda da buyuk etki saglama imkanlari blyuk.

Andrew Huberman: Bu gergekten ilging. Bunu simdiye kadar hi¢ disunmemistim ama
paketlenip filmlerde ya da sosyal medyada etkili hesaplarda reklami yapilabilecek tim
yiyeceklerin reklamlari igin birileri para dduyorlar. Bu ekosistemde insanlar bdyle para
kazaniyorlar ve bu tur vyiyeceklerin satisini arttinnyorlar. Ama bu sekilde
urtnlegtiriiemeyen yiyecekler icin bu zor degil mi? Yani portakal Ureten ve portakal
satanlarin sosyal medyada etkili hesaplarda reklam yapmasi zor zira portakal sayisiz
kaynaktan alinabilecek bir sey. Yani bir portakalin nereden geldigini bilemezsiniz ama

paketlenmis bir yiyecegin Ureticisini hemen gorebilirsiniz.

Alia Crum: Evet ama bizim ¢alismalarimizda buldugumuz sey, bunu (saglikh yiyecek
sikicidir distince yapisini) promosyonu yapilan veya markali iceriklerin yaratmadigi.
Tamam bunun da etkisi var zira promosyonu yapilan yiyecekler genelde islenmis ve
yuksek seker degerine sahip yiyecekler. Ama bu igeriklerde gosterilen yiyeceklerin
%90’'Inin reklami yapiimiyordu ya da markali degillerdi. Yani yapimcilarin ve sosyal

medya etkileyicilerinin serbest bir sekilde degistirebilecekleri genis bir alan var.

Ama bu iki tarafli bir sey yani yapimcilar ve sosyal medya etkileyicileri kadar, kamunun
buna tepkisi de onemli. Caligmalarimizin gosterdigi, insanlarin sagliksiz yiyeceklerle
ilgili sosyal medya iceriklerini daha fazla begenip, bunlara daha pozitif tepkiler verdikleri.
Yani saglikli beslenme lezzetsizdir mesaji etrafinda dénen bir kiltirimiz var ve bunu

degistirmek i¢cin yapmamiz gereken ¢ok sey var.

Andrew Huberman: Evet kalori yogun ve asiri lezzetli yiyecekler, dopamin devrelerini
sonuna kadar kullaniyorlar. Ama bazi insanlarin, saglikh besinlerden de ayni oranda

zevk alabildiginin de farkina vardim. Bir insanin bunu basarabilmesi harika bir sey.

192



Alia Crum: Evet kesinlikle. Ve oldukga ilham verici deg@il mi? Zira bu basarilabilecek bir
sey. Yani birgok insan, sebzelerin dogal olarak dondurmadan daha lezzetsiz olduklarini
disundyor. Ama bu dogru olmak zorunda degil. Bir rekabet olmak zorunda degil. 3
yasindaki ¢cocugumun brokoliyi sevmesi i¢in onu dondurmadan nefret ettirmek zorunda

degilim.

Saglikli, besin degeri ylksek sebzelere, meyvelere ve diger yiyeceklere karsi daha
pozitif, daha ziyafet odakli bir dusunce yapisi olusturabiliim. Bunun yaninda dondurma
da yiyebilir'®.

Andrew Huberman: Bilim adamlarina ve meslektaslarima sordugum en favori sorumu

sana da sorayim: Su aralar seni en ¢ok heyecanlandiran ugras ne?

Alia Crum: Uzun sure davranigsal sadlikta plasebo ya da inang gibi etkiler Gzerinde
calisiyordum. Simdi yeniden ilag alanina ve ilaglarda plasebo etkisine yoéneliyorum.
Degisik duslnce yapilarini kazandirarak aktif ilag ve tedavileri daha iyi, daha hos bir

deneyim haline nasil getiririz konusu ile ilgileniyorum.

Bu cizgide yaptigimiz bir arastirmada, fistik alerjisi gibi yemek alerjisi olan ¢ocuklarin
alerji tedavisi surecini ¢alistik. Stanford Allergy Center’dan Kari Nadeau yiyecek alerjileri
konusunda oldukga iyi bir tedavi gelistirmis. Alerjisi olan ¢ocuklari aliyor ve onlari 6-7
aylik bir suregte azar azar artan oranlarda alerjik besine maruz birakiyor. Bu sure¢
sonunda ¢ocuklar érnegin fistiga karsi cok daha az alerjik reaksiyon gosteriyorlar. Ama
bu tedavi gercekten zor bir tedavi zira gocuklar tedavi sureci boyunca c¢esitli negatif
belirtiler ve yan etkiler yasiyorlar. Ornegin agizlarinda kasinti veya karin agrisi
hissediyorlar. Bazen kusuyorlar ki bu olduk¢a korkutucu zira bu c¢ocuklar kendilerini

oldurecegi soylenen seyleri yiyorlar.

Biz calismamizda bu tedavi deneyimini ve sonuglarini, cocuklarin belirtiler ve yan etkiler

konusundaki dugtnce yapilarini sekillendirerek, daha iyi hale getirmeye calistik.

Daha once uygulanan yontem, bu c¢ocuklara, yasadiklari yan etkilerin, tedavinin

gercekten talihsiz bir sonucu oldugunu ve iyilesene kadar bunlara gogus germelerini

1% By film ve sosyal medya etkileyicileri arastirmasi Subat 2022'de JAMA Internal Medicine’'da
yayinlanmis.
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sOylemekti. Ama biz Kari ile konustugumuzda, aslinda bu yan etkilerin o kadar da
negatif olmadiklarini 6grendik. Aslinda bu yan etkiler ve belirtiler mekanik olarak

vicudun alerjik maddeye tolerans gostermeyi 6grenmesine baglh seyler.

Cocuklarin yarisina bu tedaviyi daha pozitif digtince yapisi ile gdérmeleri 6gretildi. Yani
¢ocuklara, bu tedavinin yan etkilerin ve belirtilerin, tedavinin ige yaradigini ve

vucutlarinin guglendigini gosteren isaretler olduklari 6gretildi.

Bu pozitif disince yapisina maruz birakilan c¢ocuklarin en ylksek dozlarda alerjik
madde verildiginde kaygi seviyelerinin ve yasadiklari yan etkilerin azaldigini gorduk.

Sonuglardan en ilginci de, bu ¢ocuklarin tedavi sonrasi ulastiklari sonuglar ¢gok daha
iyiydi.

Bu sadece bir 6rnek. Benim hedefim insanhgi, plasebo mu ilag mi, disunce yapisi mi
davranig mu ikililigini asip, bunlar kaynastirarak etkilerini en yuksek seviyeye
cikacagimiz bir yere tagsimak. Bu nedenle bu sekilde bircok arastirma yapiyoruz. Yani
degisik dusunce yapilari ile kanser tedavisini nasil daha iyi hale getiririz gibi.

Gecenlerde COVID 19 asisi, belirtileri ve yan etkileri ile ilgili bir calisma yaptik mesela.
Andrew Huberman: Harika.

Ben cok fazla ila¢ kullanmiyordum ama simdi kullandigim birkag ilag var. Bunlarin yan
etkilerini okudum da, olduk¢ca mikroskopik sekilde yazilmis uzun bir liste. Sanirim
kendilerini tazminat davalarindan korumak igin listeyi uzun tutmuslar. Ama fark ettim ki
bu belirtileri okumanin kendisi, o belirtileri hissetme riskini arttiriyor. O nedenle sadece

tavsiye edilen oranda ilag alacagim ve belirtileri okumayacagim.

Sence bir ilacin varsayilan etkisi A, B veya C ise ve insana bunlar defalarca anlatilirsa,
bu anlati etkiyi daha fazla arttirir mi1? Yani sadece plasebo etkisi olur mu? Daha 6nce
acikladigin nocebo degil de yani mesela daha dusuk dozlarda ilacin etkisi yukseltilebilir
mi ya da uygun dozda daha buyuk fizyolojik etkisi olabilir mi? Boyle bir sey bilimsel

olarak gosterildi mi?

Alia Crum: Bir yere kadar evet ama bu biraz cetrefilli bir konu zira uzun bir sire

insanlar plasebo etkisinin beklenti temelli oldugunu dusunduler. Yani bir fayda
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bekliyorsun ve bu fayda meydana geliyor. Bunda tabii ki bir dereceye kadar gerceklik
payl var ama bence dusunce yapisi yaklasimi daha kuvvetli zira mekanizmalari
anlamamiza yardimci oluyor. Eger kan basincinin dusecegini bekliyorsan, bu
beklentiden baslayip kan basincinin dismesine giden mekanizmalar nelerdir? Bunu
anlamak bile zor ama eger duslnce yapisina sahipsen, iyi ellerdesin ve bunun icabina
bakiliyor. Bundan sonra da tansiyonun dusurdlmesini saglayan mekanizmayi agmaya
baslayabiliyoruz. Bu mekanizma belki kaygl azalmasi, belki viicudumuzun neye ihtiyaci

olduguna dair odaklandigimiz onceliklerle ilgili beklentilerin degismesi.

ileride yapilacak calismalarin, bir sey calisir ya da calismaz dedigimizde, insanlara
empoze ettigimiz duslnce yapisinin ne oldugu hakkinda daha sofistike calismalar
olmalilar. Dugunce yapilarinin fizyolojiyi degistirmeye giden mekanizmalarini nasil

ortaya ¢lkaracagimiz konusunda olmali.

Senin soruna donecek olursak, bu dogru olabilir ama aslinda hangi dusunce yapisini

ortaya ¢ikardigina bagh olarak dogru olabilir.

Duslince Yapilarini nasil Ogreniriz ve Ogretiriz

Andrew Huberman: Ebeveynler, cocuklar ve gocugu olmayan insanlar igin, bir disince
yapisini 6grenmenin ve dgretmenin en iyi yolu nedir? Bdoyle bir konusma beni ve bunu
dinleyen bir¢ok insani, disunce yapilari ve onlari nasil uyarlayabilecegimiz konusunda
daha bilgili yapiyor. Ama eger dusunce yapilarini 6gretme ve gelistirme sansimiz

olacaksa, bunun igin ¢cok daha iyi bir yerde olmamiz lazim.

Peki buradan nereye gidecegiz? Surekli olarak birbiri ile ¢elisen bilgilerin bombardimani
altindayken, bir duslnce yapisina nasil sabitlenece@iz? Bu konuda Chris Evans ve

birka¢ bagka insanlar g¢aligiyorum.

Bilingli ve kasitl olarak diisiince yapilarimizi nasil degistiririz? ilk adim basit. Sadece
disuince yapilarinin farkinda ol. Bu, dinya, sizin inanglariniz, gercekligin tam bir
yansimasi olmadigini, nesnel yansimalar oldugunu bilmenizi igeriyor. Gergeklik, sizin
yorumlarinizin, beklentilerinizin, taslaklarinizin filtresinden gegiyor ve sizin “gérdiginuz”

sey, gercekligin oldukga basite indirilmis bir hali. Yani senin ve bagkalarinin
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calismalarindan da biliyoruz ki, beyinde olup bitenlerin gogu gergekligin bir yorumundan

ibaret.

Dusunce yapilari, seyler hakkinda basitlestiriimis temel varsayimlardan ibaret. Ve ilk

yapmamiz gereken sey de, bunlara sahip oldugumuzun farkina varmak.

ikinci adim ise, bu disiince vyapilarinin hayatinizi nasil etkiledikleri hakkinda
disinmeye baglamak. Mesela diyelim ki stres zayiflatir disiince yapisina sahibim. Bu
disunce yapisi benim nasil hissetmemi sagliyor? Beni ne yapmaya yonlendiriyor? Bu
duslince yapisi bana faydal mi, zararli mi? Soru disince yapisi dogru mu yanhs mi
degil. Zira bir dusince vyapisinin dogru ve yanlis olduguna dair cesitli kanitlar
bulabilirsiniz. Bir dislince yapisi dogru mu yoksa yanlis mi diye canimiz ¢ikana kadar
tartisabiliriz. Ama asil soru bu dugunce yapisi bana yararli mi yoksa zararli mi sorusu.
Eger zararli olduguna karar verirseniz, gidip daha kullanigh bir dustnce yapisi ve bunu

icsellestirme arayigina girebilirsiniz.

Biz, bunun nasil yapilacagi konusunda oldukga fazla sayida arastirma yapiyoruz.
Duslince yapinizi bilingli bir sekilde nasil degistirebilirsiniz? Bu bazen ¢ok basit
olabiliyor. Daha 6nceden fazlaca deneyimimiz olmayan disunce yapilarinda bu zor
degil. Ornegin alerji tedavisinin yan etkileri konusunda cocuklarin énceden sahip
olduklari bir dugtunce yapisi yok. Ama saglikli besinler konusunda bu ¢ok daha zor zira

insanlarin bu konuda oldukga yerlesik dustnce yapilari var.

Bir anne olarak sanirim benim ilk yapacagdim is, bu yuku atmak ve ¢ocugumu belli
seyler yapmaya tesvik etmek ve daha uyumlu duislince yapilari edinmesine yardimci
olmak. Bu konuda uzman oldugumu soyleyemem ama bunu kendi ¢gocugum Uzerinde

test ediyorum.

Yani mesela ¢gocugumu tatl yemeden 6nce yemegini bitirmeye zorlama durtisune nasil
kargi koyarim gibi. Zira dusunce yapilari agisindan bakarsaniz, bunu yaptiginizda, bu
yapmak zorunda oldugum sey (saglikli yemek) berbat, bekledigim sey (tatli) eglenceli
kafa yapisini guglendirmekten bagka bir sey yapmiyorsunuz. Yani berbat olmasa annem

babam beni neden zorlasin degil mi?
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Burada yapilmasi gereken, davranisi, nesnel gergekligi biraz birakmak ve 0znel

gercekligi dusunmek ve uyumlu dusunce yapilarina odaklanmak.

Benim bir ebeveyn olarak yapmaya c¢alistigim sey cocuguma, saglikli besinler ziyafettir
ve lezzetlidir duslince yapisini vermek. Stresin kaginilmaz ve dogal oldugunu, stres
deneyiminin 6grenme, bluylme, daha fazla baglanti kurup daha mutlu olma konusunda
yardimci olabilecegini 6gretmek. Cocugumla egzersiz ve fiziksel aktivite konusuna

henuz gelmedik ama ona da zamanla gelecegiz.

Andrew Huberman: Bunu zihnimin 6n tarafinda tutacagim ve bundan sonra kendime
surekli olarak, X konusundaki dusunce yapimin etkisi nedir diye sorup bunu gbzden
gecirecegim. Egzersiz, yemek, okul, stres, iligkiler, kendimle olan iligkim, vs. konularinda

dusunce yapilarim neler diye.

Bu konuda katmanl bir sekilde dusunursek, sence yararli olacak bir pratik onerebilir

misin?

Alia Crum: Evet tabii ki. Aslinda senin c¢alisman da bununla ilintili. insanlara diisiince
yapilari konusunda dogmatik olmamalarini siddetle tavsiye etmek istiyorum. Yani dogru
dusunce yapisina sahip olmaliyim, dogru dusunce yapisina sahip degilsem bittim gibi
takintilar yapmamalisiniz. DuslUnce vyapisi bulmacanin bir pargasi. Gergekten
guclendirici bir pargasi zira ulasabileceginiz ve degistirebileceginiz bir pargasi ama yine

de sadece bir pargasi.

Yani kendinize bir bilim adami gibi davranin. Hayatiniza ve dugtince yapilariniza bakin
ve hangileri size hizmet ediyor, hangileri aleyhinize calisiyor gorin. Sonra da daha

yararli, uyumlu ve gugclendirici distince yapilari bulup onlara goére yasayin.
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