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Giris

Noroplastisite serimizin bu ug¢uncu kitabinin ilk bélimunde, néroplastisite yani beyni
yeniden kablolamayi, ¢alisma ve yasam performansinizi arttirmak igin kullanmanizi
saglayacak degisik teknikleri ele alarak basladik. ikinci ve daha uzun olan bdlim ise,
diger kitaplarin aksine daha ¢ok erkeklere yonelik. Erkeklerin motivasyon, basari ve
rekabet gudulerinde énemli bir yer tutan hormonal eniyileme ile bagladik ve daha sonra
yine hem erkeklerin hem de kadinlarin yasam performanslarini arttirmak igin ¢ézmeleri
ve istikrarl bir hale getirmeleri gereken bir konuya, iliskilere ve cinsel yasama degindik.
Ozellikle son bélim, evrimsel psikolojinin kurucularindan David Buss'in, cinsel partner

seciminin evrimsel dinamiklerinden bahsettigi ilging bir bolum.

Hem zevkle okuyacaginizi hem de kendi hayatinizi gelistirmek icin bircok bilgiye

ulasabileceginizi umdugum bu kitabi edindiginiz igin tesekkur ederim.

Mahmut Abi
erkekadam.org



https://erkekadam.org/?kaynak=noroplastisite301

Diger Noroplastisite ve Kisisel Gelisim Kitaplarimiz

Noroplastisite ve Dopamin Sistemi ile Beyni Yeniden Kablolama
Noroplastisite 201 — Noroplastisite ve Dopamin Sistemi ile Odaklanma, Hafiza ve
Mutluluk

Kisilik ve Donusumleri — jordan Peterson Psikoloji Ders Notlari
Pornoyu Birakmanin Cok Kolay Yolu



https://erkekadam.org/2023/06/02/noroplastisite-101-beyni-yeniden-kablolama/?kaynak=noroplastisite301
https://erkekadam.org/2023/06/12/noroplastisite-201-noroplastisite-ve-dopamin-sistemi-ile-odaklanma-hafiza-ve-mutluluk/?kaynak=noroplastisite301
https://erkekadam.org/2023/06/12/noroplastisite-201-noroplastisite-ve-dopamin-sistemi-ile-odaklanma-hafiza-ve-mutluluk/?kaynak=noroplastisite301
https://erkekadam.org/2021/02/15/kisilik-ve-donusumleri-jordan-peterson/?kaynak=noroplastisite301
https://erkekadam.org/2021/04/24/pornoyu-birakmanin-cokkolay-yolu/?kaynak=noroplastisite301

Dopamin Sistemini Kullanarak isleri Erteleme

Hastaligindan Kurtulmak ve Calismanizi En lyilemek
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Giris

Bu boélimde yine dopamini konusacagiz. Dopamin, bu seride siklikla ele aldigimiz bir

konu.

Codu insan, dopaminin zevk ile iligkili oldugunu biliyor ama buglnlerde insanlar
dopaminin motivasyon, durti ve bir seyin pesinde kosma ile siki bir iligki iginde

oldugunu da takdir etmeye basladilar.

Bu bolumde, dopaminin, isleri erteleme hastaligi (procrastination), strekli motivasyon ve
kendine guveni saglama konularindaki rolunu ele alacagiz. Dopaminin motivasyon ve
kendine guven ile iligkisini, norobiyolojik devreler seviyesinde ele alacagiz. Ayni
zamanda, isleri erteleme hastaligi gibi zor durumlari agsmak igin maksimum motivasyon
elde etmenize yarayacak, dopamin sistemi merkezli teknikleri de konusacagiz. Sadece
dopamin salgilayan ve kullanan néron devrelerini degil, dopamin seviyelerinde yuksek
cikislar veya derin inisler saglayan dopamin dinamigi denilen kavrami ve taban dopamin

seviyesi kavramini konusacagiz.

Bu bolumin sonunda, neden motivasyonsuz hissettiginizi, neden igleri ertelediginizi,
duzenli ve surekli motivasyona nasil sahip olabileceginizi, ¢alisma ve arzuyu daha

motive olmak igin nasil kullanacaginizi anlayacaksiniz.

Bu bolim psikoloji hakkinda degil ama bircok gindelik 6rnek ve teknik hakkinda
konusacagiz. Bunlar, motivasyon, o6dul, zevk, isleri erteleme gibi kavramlari dopamin
dinamigi baglaminda anlamanizi saglayacak. Daha 6nce dopamin hakkinda bilginiz olsa
da olmasa da, bu bolumde dopamin hakkinda biyolojik ve pratik bilgiler edineceksiniz.
Zihinsel ve fiziksel sagliginizi, performansinizi arttirmak igin, dopamin devrelerini,

dopamin seviyelerini ayarlamada kullanabilecegdiniz teknikler 6greneceksiniz.
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Dopamin Beyin Devreleri

Dopamin, bir néromodulator’ yani néronlarin (beyin hicrelerinin) elektrik aktivitesini

ayarlayan ve degistiren bir kimyasal.

Beyniniz ve omuriliginiz birbirlerine bagllar ve ayni zamanda vucudunuzun degisik
alanlarina baghlar. Vicudunuzdaki her organ da beyne ve omurilige direkt ya da dolayl
yollarla bagli. Ornegin midenizde, ne tir besinler yediginizi ya da ictiginizi algilayan
noéronlar var. Bu ndronlar, beyninize elektrik sinyalleri gonderiyorlar ve tum bu slreg,

dopamin tarafindan ayarlaniyor.

Bir néromodulator olarak dopamin, noron aktivitelerini artirma ya da azaltma islevine
sahip. Peki dopamin nerede uretiliyor ve ne tir spesifik néronlari etkiliyor? Yani ne tir

fonksiyonlari etkiliyor?

Beyinde dopamini birincil néromodulator olarak kullanan 5 devre var ve bu 5 devre,

farkli ama birbiriyle alakali fonksiyonlarda yer aliyorlar.

Birinci devre, nigrostriatal yol>. Beynin arka tarafinda, substantia nigra adli bir bolge var.
Bu bdlgedeki sinir hicreleri oldukga koyu renkte oldugu igin bu ismi almis. Bu bolgedeki
noronlar, agzina kadar dopamin dolular ama bu dopamini striatum denilen bir beyin

yapisina salgiliyorlar.

Striatum, hareket ile alakali bir beyin yapisi. Hem hareketin baslatiimasi hem de

hareketin baskilanmasi ile alakali (ge¢ dur - go no go).

ikinci devre, mezolimbik yol®. Birazdan mezokortikal yol* adini da duyacaksiniz. Burada
bu iki ismi birbiriyle degistirilebilir sekilde kullanacagim ama ikisi arasindaki farklarin

gerektirdigi yerlerde ayri ayri konusacagim. Her iki yol da ventral tegmental alan® (VTA)

' Ana sinapsta ileti asirimini ayarlayan, presinaptik ucun veya zarin uyarilabilirligini degistirerek
presinaptik ucun veya postsinaptik zarin cevap verme ihtimalini degistiren madde.

2 Nigrostriatal pathway

¥ Mesolimbic pathway

4 Mesocortical pathway

% Ventral tegmental area
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denilen bir bolgeden bagliyorlar. VTA, nucleus accumbens® (NA) denilen bagka bir beyin
bolgesi ile siki bir sekilde beraber caligiyor. Buradaki néronlar, degisik yerlere
yaylliyorlar ama mezolimbik yolda, ndronlar hipotalamusa gidiyorlar. Hipotalamus
agzinizin hemen Uzerinde yer alan ve birgok temel fonksiyona sahip bir beyin yapisi.
Hipotalamus Ornegin vucut i1sinizi, libidonuzu ve seks durtinuzu, aglik hissinizi ya da

kaniniza hormon salgilamanizi kontrol ediyor.

VTA ve NA'dan hipotalamusa giden néronlar dopamini, hipotalamusta ilkel fonksiyonlar
diyebilecegimiz birgok fonksiyonu ayarlamak igin kullaniyorlar. kel diyoruz ama bunlar

aslinda hayatta kalmaniz igin temel fonksiyonlar.

Uglincti devre, VTA ve NAdan yayilan bir diger yol da kortekse” gidiyor ve bu nedenle
de ismi mezokortikal yol. Bu yol, hipotalamusa giden yoldan oldukg¢a farkli. Bu yol,
hemen alninizin ardinda yer alan prefrontal kortekse gidiyor ve bu yapi insanlarda, diger
turlere gore oldukga buyuk ve karmasik. Bu bdlge planlama, harekete gegcme, baglama
gore iyi ya da kotu kararlar verme fonksiyonlarini yonetiyor. Aslinda prefrontal korteksin
ana fonksiyonlarindan biri baglami anlama. Ornegin evde yalnizken bazi davraniglarin
uygun olup olmadigini; isteyken bazi davraniglarin uygun olup olmadigini anliyor yani
baglami anlama ve hangi aksiyonlarin harekete gegirilip hangilerinin bastirilmasinin
uygun oldugunu yodnetiyor. Prefrontal korteks beynin diger bdlgelerine “hayir simdi
olmaz” diyen bolgesi. Prefrontal korteksi hasarli insanlar genellikle dartilerini kontrol

edemezler.

VTA'den prefrontal kortekse giden yol, bu bélim icin oldukga énemli zira motivasyon,
durtu, pesinden kogsma ve isleri erteleme gibi, baglam hakkindaki duygularimiz ile ilgili
seyleri tartisacagdiz. Bir seyi yapmak isteyip istemedigimiz, yapmamiz gerektigini

dusundp distinmedigimiz, son yaptigimizda yanhs yapip yapmadigimiz gibi seyler.

6 Zevk, bagimlilik, korku ve plasebo etkisinde 6nemli bir rol oynadigi distiniilen 6n beyinde bulunan néron
toplulugu. Her beyin yarim kiresinin bir nukleus accumbens var.Nucleus accumbens, beyindeki bagimlilik
ve haz ile ilgili yolaklarin kavsagi ve merkezi. madde kullanimi veya seks bu alanda yogun dopamin
salinimi yaptigi i¢in zevk patlamasi var.

" Beyin kabugu anlamina gelen korteks, beynin dis katmana denir. Korteks insan beyninin en (st
tabakasini olusturur. Beynin st kismindan asagiya dogru tabaka tabaka iner. Serebral korteksin sahip
oldugu 6 katmani birbirleri arasinda zengin bir bilgi aligverisi gergeklestirir. Bu bilgi aligverisi beynin duyu,
motor ve diger gbrevlerini yerine getirmesi amaciyla gergeklesir.
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Prefrontal korteksin bir¢gok fonksiyonu var ama dopaminin prefrontal korteks agisindan
rolunu ele aldigimizda (mezokortikal yol), dopaminin bazi geyleri yapma egilimimizi
harekete mi gecirdigine yoksa baskiladigina mi bakiyoruz. Yani mezokortikal yolu,
hedeflerinize ulasmak ya da istemediginiz seylerden kaginmak igin verdiginiz birgok
onemli karari, neyi yapip neyi yapmamaya karar verdiginizi yoneten bir devre olarak

dusunebilirsiniz.

Doérdincu devre ya da dopamin yolu, tuberoinfundibular yol. Buna bugun ¢ok fazla

zaman harcamayacagiz.

Besinci devre, cogunlukla deginilmeyen bir devre ve yine bu bolimin ana konularindan
biri degil. Bu, retinanizda bulunan bir devre ve gozun arka tarafini turta kabugu gibi
saran bir doku. Go&zleriniz beyninizin beyinden disari ¢ikmis birer parcasi. Retina

icerisinde dopamin, degisik 1sik durumlarina adapte olmaktan sorumlu.

Hedefler ve Bagimlilik

Buglin hemen hemen tamamen mezokortikal devre ve fonksiyonu hakkinda

konugacagiz.

Ne dopaminin ne de mezokortikal yolun, sizin herhangi spesifik bir hedefiniz ya da
pesinde kostugunuz sey ile ilgilenmedigini bilmeniz dnemli. Bu devre sadece, herhangi

bir seyin pesinde kogmak igin dopamini kullaniyor.

Bazi insanlarin is, spor hedefleri, iligkiler ya da bunlarin kombinasyonu gibi hedeflerin
pesinde kosmaya egilimleri var. Bazi insanlarin ise ne yazik ki, dopamin seviyesini
gercek hayatta dnem arz eden diger tim hedefleri gecersiz kilacak sekilde artiran,
uyusturucular pesinde kosma edilimleri var. Aslinda bagimlihgin benim kullandigim ve

isin biyolojisine uyan bir tanimi gu:
“‘Bagimlilik, bize zevk veren seylerin listesinin agamali bir sekilde daralmasidir”.

Saglikl bir sekilde galisan mezokortikal yol, degisik hedeflerimizin birinden birine
atlayarak bizim hepsine zaman ayirmamizi saglar. Mezokortikal yolun nasil galistigini,

burada 6zellikle dopamin salgilandiginda ve salgilanmadiginda ne oldugunu, dopamin
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salgilanmasinin veya salgilanmamasinin motivasyon ve durtimuzu nasil etkiledigini
biraz anlayabilirsek, yakin ge¢misteki dopamin tarihgemizi de anlayabiliriz. Yani
sistemimizde su an dopamin olup olmadigini, bunun sonucunda énimuzdeki 10 dakika,

10 saat, glin ya da hafta boyunca motive olup olmayacagimizi anlayabiliriz.

Bunu en basit sekilde anlatmaya c¢alisacagim ama kafanizda bir devre canlandirmanizi
isteyecegim. Kafanizda, VTA ve NA icinde 3 tane noéron hicresi canlandirin. Akson
dedigimiz kuguk telleri, projeksiyonlari, prefrontal kortekse gidiyor ve buraya dopamin
salgilayabiliyorlar. Prefrontal kortekste baglama gobre bazi davraniglarin olabilecegini,

bazi davraniglarin ise olamayacagini yonetiyor.

Dopamin Dinamigi : Havuzda Dalga Benzetmesi

Simdi dopaminin nasil salgilandigina bakalim ama bu devreden bagka aklinizda
tutmanizi isteyecegim iki sey daha var: dopamin seviyesinde zirveler var yani dopamin,
aksiyonlari harekete gecgirme veya bastirma etkisi olan prefrontal kortekse
salgilandiginda dopamin zirveleri oluguyor. Bunlara ani yukselisler de diyebiliriz. Ayni
sekilde dopamin seviyesinde ¢okuntuleri de var yani dopamin seviyesi arttiktan sonra

taban seviyesinin de altina gidebilir.

Dopamin zirveleri belli davraniglar, belli maddeler, yemek, vs. ile ortaya c¢ikiyorlar.
Bunun yaninda bir de dopamin taban seviyemiz var. Dopamin tabani, bizim dopamin
havuzumuzun durgun haldeki seviyesi. Bu havuzdaki dopamini, dopamin zirvelerini
yaratmak igin kullaniyoruz ve bu zirveden inig, bazen taban seviyesine ya da taban

seviyesinin altina oluyor ki buna ¢oékuntu (trof) diyoruz.

Bu kafanizi karistirmig olabilir. Bir dalga havuzunu disunidn. Bu benzetmeyi ortaya atan
kisi Dr. Kyle Gillette. Dalga havuzu beton bir havuz ve icindeki suda dalgalar var. Bu
dalgalar farkli yUksekliklerde olabilirler yani ¢ok kiclik ya da c¢ok buylk dalgalar
olabilirler. Eger bu dalgalarin yuksekligi ve sikhdi ¢ok fazlaysa, havuzdaki su (dopamin
miktari) havuzdan disari tasabilir ve havuzdaki su seviyesi (dopamin taban seviyesi)
dusebilir,. Ama eger bu dalgalar yeterince kugukse ya da yeterince az sikliktaysa,

havuzdaki su seviyesi hemen hemen ayni kalir.
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Dalgali havuz, dopaminin ve mezokortikal yolun motivasyon, bir hedef pesinde kosma
gibi seyler agisindan nasil galistigini anlamaniz agisindan harika bir benzetme. Cunku
zirveler ve taban arasindaki iliskiyi dugsinmemiz gerekiyor. Bu ¢ok dnemli zira zirveler ve
taban seviyesi birbirlerinden badimsiz degiller. Bir iki zirve havuzdan c¢ok fazla su
kagmasina neden olmaz ama buyuk dalga ardindan buyuk dalga gelirse, bir sure sonra
su seviyesi ¢ok duser. Daha kuguk dalgalar ya da sik olmayan dalgalar oldugunda,

taban miktari gorece sabit kalir.

Siddetli Arzu, Motivasyon, Bir Seylerin Pesinde Kosma ve Odill

Tahmin Hatasi

Simdi dopamin zirveleri ve taban seviyesi hakkinda dusunelim. Her zirve sonrasi bir
¢Okuntl oldugunu unutmayin yani her dalganin bir de dibi var. Dopamin zirvelerini ve
taban seviyesini dugunurken bu ¢okuntiuleri de dusunmemiz lazim zira bu ¢okuntuler
yani taban seviyesinin altindaki dopamin seviyeleri, sizin bir seylerin pesinde kogsmak

icin motive hissedip hissetmediginizi dikte edecekler.

Sizin bir seyi arzu etmeniz ile tetiklenen dopamin yukselmesini digsunun ki bu herhangi
bir sey igin arzu duymaniz olabilir. Ornegin agsaniz ve “bir sandvi¢ yemek istiyorum”
diye dusunurseniz, dopamin yukselmeye baglar. Bunu anlamaniz ¢gok onemli. Dopamin
sadece 0dulu aldigimiz zaman yukselmez, ayni zamanda istedigimiz seyin beklentisi

nedeniyle de yukselir.

Bu dopamin artigl tesadufi ya da hatali bir durum degil. Bizim hareket etme egilimimiz
ve arzumuz ile de alakali. Daha once, hareket tetikleyen ayri bir dopamin devresi
oldugundan bahsetmistim. Burada dopamin eksikligi oldugunda hareket eksikligi ya da
Parkinson’s gibi hareket eksikligi ve hareketle ilgili hastaliklar meydana geliyor. Bu,
tesadufi degil. Arzu ve hedefleri takip etme ve onlara ulasma ihtiyaci i¢in hareket etmek,

ayni surecin igindeler.

Bir sandvi¢ ya da kahve arzuladigimda, dopamin seviyesinde mini bir zirve olur. Burasi
onemli. Bir sure sonra bir seyi arzuladigimizi fark ederiz ve sonrasinda arzu nedeniyle

olusan zirve, taban seviyesinin altina duser. Yani sandvic ya da kahve arzusu

16



duymadan oOnceki seviyesinin de altina duser. Ve iste bu ¢okuntl, benim gidip o

sandvici, kahveyi, suyu, vs. bulma arzumu tetikler.

Dopamin seviyesinin bu sekilde taban seviyesinin altina dusmesi, surecin temeli ve
kendinden onceki zirve tarafindan tetiklendi. Bir seyi arzulamam dopamin zirvesine
neden oldu, bu zirve sonrasi bir ¢okunti meydana geldi ve bu ¢okinti de benim

arzuladigim seyi bulmak icin hareket etmemi tetikledi.

Simdi bu asamada, o sandvi¢i bulma ihtimalime isaret eden cevresel uyaranlar
hakkinda distinmeye baslarim. Mesela telefonumdan sandvi¢ siparisi vermek ya da
disarda bir sandvig mekani olduguna bakmak gibi. Bunlar da, dopamin ¢okuntisunu

rahatlatma ve yeni bir dopamin zirvesi yapma ihtimalim ile ilgili ipucu verir.

Disari ¢ikip o dukkani bulup, istedigim sandvici de bulursam, o sandvige i¢sel bir 6dul, o

sandvigi begenip begenmeyecegimle ilgili bir seviye veririm.

Diyelim ki sandvi¢ hoguma gitti. Burada yaptigim sey, sandvi¢ arzumu yedigim sandvig
ile karsilastirmak. Bu durumda dopamin seviyesi c¢Okuntu seviyesinden taban
seviyesine ve eger sandvigi begendiysem yeni bir zirve seviyesine ¢ikar. Eger sandvigi
gercekten ¢ok begenirsem, blyuk bir dopamin zirvesi yaparim. Ama ¢ogunlukla sandvig

bekledigim gibidir ve sandvigten memnun kalirim.

Memnun kalirm ne demek? Odiil tahmin hatasi denilen bir kavram var. Deneyimlenen
yani VTA ve NA tarafindan salgilanan dopamin, belli bir degere sahiptir. Bu seviye,
sonunda elde edecegim seyle ilgili arzu ve beklentim ile karsilastirilir. Beklentiniz ile
gercekten elde ettiginiz arasindaki fark ise odul tahmin hatasidir. Eger sandvig
bekledigim gibiyse, dopamin zirve yapar ve taban seviyesine geri doner. Eger sandvig
bekledigimden ¢ok daha iyiyse, dopamin seviyesi daha ylksek olacaktir ve beklentim ile
arasinda pozitif bir fark olur. Bu fark, daha buylk bir zirve yéninde daha buyuk bir 6dul

tahmin hatasidir.

Bir de tabii baska bir olasilik var. Diukkanlar kapali ya da sandvi¢i begenmediniz. Bu

durumda beklenen 6dul ile gergeklesen ddul arasinda negatif bir 6dul tahmin hatasi

17



olur. Bu durumda da dopamin seviyesi, sandvi¢i arzulamadan onceki taban seviyesinin

altina duser.

Siz tabii butun bunlar olurken dopamin seviyenizi bilmiyorsunuz. Bunun yerine baglama
bagli siddetli arzu ve pesinden kosma istedi hissediyorsunuz. Prefrontal korteksin
baglam ayarlamak, arzu duymak ve bir seylerin pesinde kosmak icin evrimlestigini
unutmayin. CUnklU bunlar aksiyon ve hareket ile alakallar ki bu, dopamin sisteminin

genel 6zelliklerinden biri.

Buraya kadar anlattiklarimizdan, dopamin sisteminin ¢ok iyi tasarlanmig bir sistem
oldugunu gorebilirsiniz. Ayni zamanda arzu ve pesinde kogsma isi icin mukemmel bir
sekilde tasarlandigini da gorebilirsiniz. Ve bu sistem her sey icin gecgerli, sadece sandvi¢

icin degil.

Yani sadece hata tahmin payini anlarsaniz ve 6zellikle de arzulamanin sizi motive eden
bir dopamin zirvesi yarattigini ama sonra dopamin seviyesinin taban seviyesinin altina
dustuginu ve bunun sizi daha da motive ettigini anlarsaniz, bu bélumun kavramsal
yonunun yarisini anlamig olursunuz. Baglangigta bir seyi istediginizde ya da istediginizi
dusundugunizde, bu sizi harekete gecirir. Ama hizli bir sekilde o seye sahip olmamanin
acisini hissetmeye basglarsiniz ve bu da sizde bu seyin pesinde kosma arzunuzu arttirir.
Bu gbze carpmayan bir etki ama eger dikkatle bakarsaniz, bunu iginizde

hissedebilirsiniz.

Bir seyleri arzulamak sadece o seyler i¢cin arzu duymaniz degil, ayni zamanda o seylere
sahip olmamanin acisini rahatlatma isteginizdir. Bunu anlayabilirseniz ve bunun
farkindaligina sahip olursaniz, dopamin sisteminin tim &zelliklerini ozellikle isler
zorlagtiginda ya da igleri erteleme egiliminde oldugunuzda motivasyon igin

kullanabilecek harika bir pozisyonda olursunuz. Buna birazdan deginecegiz.

Geribildirim isaretleri, Odul Kosullu Ogrenme, “Puan Tahtas|”

Simdi dopamin salgilama dinamiklerini biraz daha fazla detayli konugmak istiyorum.
Buna ilk defa deginecegdiz ¢lnku yuzeysel olarak baktiginizda fazla detaya giriyoruz gibi

gOrunebilir ama dopamin zirve ve ¢okuntlisundn ne ile alakali oldugunu anlayabilirseniz,
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isleri erteleme hastaligindan kurtulmak ve herhangi bir hedefi sirekli olarak kovalamak

igin harika bir pozisyonda olacaksiniz. Bu bilginin uygulanabilme gucu ¢ok yuksek.

Bu anlatacaklarim gogunlukla son 5 ya da 10 yilda yapilan arastirmalar sonucu elde
edilen bilgiler. Bu bilgiler, az dnce konustugumuz zirve, taban, ¢okuntl seviyeleri ve
bunlarin arzu duyma ile ilgililer. Dopamin seviyesi bir zirve, sonra ¢okintl ve sonrasinda
tabana ya da istediginizi aldiginizda yeni bir zirveye ¢ikis ya da istediginizi
alamadiginizda taban altina dugus gibi gorunuyor. Ama tum surece ve VTA - NA sinir
devrelerinin prefrontal kortekse nasil baglandiklarina gercekten c¢ok yakindan

baktigimizda kesfettigimiz seyler harika.

Bir seyin pesine dustugumuizde, surekli olarak o seyi basarmak igin dogru yolda olup
olmadigimiza dair igaretler arlyoruz. Ama ayni zamanda beynimizde, o seyi basarma
konusunda kendimize guveniyor muyuz ya da karamsar miyiz seklinde bir zihniyet ya
da baglam kuruyoruz. Bu, motive olmakta ya da motive kalmakta zorlanan insanlar igin
hayati bir bulgu. Ayni zamanda neden bazi insanlarin oldukga motive olduklarini ve bazi
insanlarin da motivasyon konusunda zorlandiklarini da gosteriyor. Bazi insanlar bir
seyleri bagsarmak i¢cin mukemmel kosullara ihtiyag duyarken, bazi insanlarin neden ne
olursa olsun hedeflerine dogru emin adimlarla yurlyebildigini gosteriyor. Ve
bazilarimizin neden bir baglamda hedeflerimizi gergeklestirmede c¢ok basariliyken,

baska baglamlarda basarisiz oldugumuzu da gOsteriyor.

Kizarmis dana sandvigi 6rnegiyle devam edecedim ama bunu herhangi bir amag i¢in de
distinebilirsiniz. Istedigimiz seyi muhtemelen elde edecegimizi gdsteren isaret, érnegin
kosede sandvic alabilecegimiz bir dukkani acik gormek gibi, dopamin seviyesini arttirir.
Ve bilingaltinda, bu dopamin tarafindan harekete gecirilen bir sinyal, “dogru yoldayim”
der. Daha 6nce bahsettigimiz gibi, dopamin taban seviyesinin altina diser ve bu da o
sandvicin pesine disme arzumuza katkida bulunur. Sonra da yine bahsettigimiz gibi,
yuksekligi sandvigi yedigimizde odulin ne kadar tatmin edici olduguna bagh olan bir

dopamin zirvesi var.

Isaret yani sandvig satan dikkanin agik oldugunu gérmemiz ile sandvici yememiz

arasinda gecgen bir zaman var. Bu zaman arali§i, hedefe gore degisik uzunluklarda
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olacak. Ornegin lisans egitimini tamamlama hedefi igin 4 sene, ¢aligtiginiz bir sinav igin
1 hafta olabilir. Odiil muhtemelen bu yolda diyen ilk isaret ile 6dUli alma arasinda bagka
bir sirli isaret daha var. Ornegin dilkkanda kuyrugun uzunlugu gibi bu ara isaretler,
bilingaltimiza geliyor ve biz hedefe yurirken taban dopamin seviyemizi surekli olarak

ayarliyorlar.

Dopamin sistemi sadece baslangigtaki zirvenin yuksekligini degil, sonra gelen tim
igsaretlerin de yuksekligini dikkate aliyor. Tum bunlar bir arada 6dul tahmin hatasinin
hesaplanmasina katiliyorlar. Yani dopamin sistemi, isteme ile elde etme arasinda olan

seyleri, bilingaltinda ¢dézimleme isini oldukga iyi bir sekilde yapiyor.

Bu, dopaminin basardigi 6grenmenin bir parcasi. VTA ve NA yapilarindan gelen bazi
Ozellesmis sinir devreleri, spesifik odilleri nasil basarip basaramadigimizi 6grenme
isiyle ugrasiyorlar. Buna, Odiil Kosullu Ogrenme® deniyor ¢linkii bu devreler, bir dduli

almaya ya da almamaya neden olan kosullari 6greniyorlar.

Ayni zamanda buna paralel olarak, arka planda bir dopamin salgilanmasi devam ediyor.
Bu dopamin salgilanmasinin 6grenme ile higbir alakasi yok ve bizi istedigimiz sey

yonunde hareket etmemizi saglayan bir motor gibi ¢aligiyor.

Bu anlattiklarimiz bir gogunuza gereksiz ve ¢ok fazla detay gelebilir. Ama olay aslinda
¢cok basit. Beyniniz 6duli almadan ya da almadan once ne oldugunu anlamaya
caligsiyor. Ayni zamanda istediginiz seyi, gercekte aldiginiz seyle karsilastiriyor. Ve yine
ayni zamanda, sizi tum o pesinde kosma surecine g¢ikaran motivasyon sinyalini

baslatiyor.

Bu U¢ 6geye bakalim. Birincisi uyaran, bunu istiyorum diye baslayan arzu. Bu ilk
dopamin zirvesine neden oluyor ve sonra dopamin seviyesi taban seviyenin altina
disiiyor ve motivasyonu tetikliyor. ikinci 6ge, motivasyon da dopamin salgilamasi ama
devredeki bagka bir néron kimesinden salgilaniyor ve sizi ileri dogru itiyor. Ve sizi bu
yolda yuraturken, surekli olarak yol Uzerinde ne olduguna dikkat ediyor, siz bunun

farkinda olmasaniz bile. Ugiincii 6ge de, 6édiiliin kendisi ya da 6diilii alamamak.

8 Reward Contingent Learning
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Ogrenme kosulu, uyaran, 6diil ve ikisi arasinda olan her seyle alakali. Ve dopaminin
harekete gecirmesi, tam bir 6grenmede birlesiyorlar. Sandvigi yedikten, sinavi bitirdikten
ya da biriyle romantik anlamda bulustuktan sonra, VTA ve NA'dan baglayan ve kortekse
giden bu sistem, birgok sey d6grenmis oluyor. Ornegin ddlle ulagsmayi basarsaniz da,
bagsaramasaniz da, arzu ve motivasyon ile odul arasindaki kogullari 6greniyor. Bu az
once olan seye nazaran nasil basarili oldugunuzu kaydeden bir puan tahtasina

benziyor.

Bu anlattiklarim aslhinda c¢ok basit ve bunlarin yarisini bile anlasaniz, bagimilik,
motivasyon, igleri erteleme gibi kavramlari daha iyi anlayacaksiniz. Ayni zamanda
birazdan konugmaya baslayacagimiz, isleri erteleme hastaligini, motivasyon eksikligini

asmanizi saglayacak teknikleri de daha iyi anlayacaksiniz.

Bagimlilik; Zevk ve Aci Dengesizligi

Simdi batdn bunlari bir kenara koyalim. Gelin sadece bagimhlik hakkinda konugalim.
Cunku hem biyolojide hem de psikolojide, 6nce en asiri uglari dusinmek ve sonra daha

tipik durumlara varmak daha verimlidir.

Bunun yaninda maalesef bagimlilik giinimizde ¢ok yaygin. Ornegin yakin zamanda
yapilan bir galismaya goére, son 30 yilda kadinlar arasinda alkol problemi 88% artmis.
Yuksek artislar madde bagimlilarinda ve seks bagimlihgi, bilgisayar oyunu bagimlihg,
porno bagimlihgi, vs. gibi bagka davranigsal bagimliliklarda da gegerli. Aslina
bakarsaniz, dopamin sistemini ele gecirerek zevk alinan seyler listesini daraltan tim

madde ve davranislarda artis var.
Peki bagimlilik nasil oluyor?

Oncelikle bagimlilik bagka birgok seyin yaninda dopamin ile ilgili. Ama bir bagimhlikta
uyarici ne, dopamin zirvesi ne, o zirveden sonra ne oluyor diye dusunursek, bagimhligin

neden ortaya ciktigi ve neden ¢ok tehlikeli oldugu ¢ok acik bir sekilde gérunuyor.

Uyusturucuyu ele alalim. Uyusturucu dopamin seviyesinde ¢ok hizli bir gekilde,

muazzam bir artisa neden olur. Bir insan uyusturucu igin siddetli bir arzu duydugunda,
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siddetli arzu duydugu sey, o dopamin zirvesi. Bir insanin uyusturucu almasindan, ¢ok
yuksek bir dopamin zirvesi yasamasina kadar gegen sure ¢ok kisa. O kadar kisa ki,
mezokortikal sistemin 6grenmesi gereken higbir ara kosul yok. Sistem bunun yerine
“‘uyusturucu esittir muazzam miktarda dopamin”, enerjik ve sevingten havalara ugmak
seklinde bir sey 6greniyor. Bunu yaparak da tum devreyi, bu ¢ok hizli dopamin artigi ve
onu saglayan sey, sistemin gercekten istedigi sey diye programliyor. Oyle ki daha uzun
vadede gelen diger tum oduller higbir zaman o kadar hizli ve ylksek dopamin

saglayamayacaklari igin, onemsizlesiyorlar.

Uyusturucu kullaniminda arzu ve etki arasindaki kisa mesafe, sisteme bu sekilde kisa
mesafeyi beklemeyi ve istemeyi dgretiyor. Bu da 6duli daha uzun suren seylerin - yani

bagka her seyin - pesinde kosmayi ¢ok zor hale getiriyor.

Burada c¢ok hizli yukselme, zirveye gergekten c¢ok sarp bir ¢izgi seklinde c¢ikiyor.
Dopamin zirvesi ne kadar yuksekse ve bu zirveye c¢ikis ne kadar sarp ise,
uyusturucunun etkisi gectigindeki dopamin dususu, taban dopamin seviyesinin o kadar

altinda oluyor.

Peki bu dnce zevk sonra da zevk yoksunlugu mu demek? Hayir, maalesef daha kotu.
Bu ¢odkintlinin disari ¢ikip arzu duyulan seyden daha fazlasini bulma itkisi yarattigini
sOylemigtik. Bu da insanlarin daha fazla uyusturucu bulmak i¢in ¢ok siddetli arzu

duyarak, bagimlihk kazanmalarina yol agar.

Burada bir baska 6nemli sey de, daha énce Anna Lembke’nin bélimiinde® ele aldigimiz
gibi, ¢cok hizli ve yuksek bir zirveden, ¢ok derin bir ¢oklntlye duslUsten sonra, taban
seviyesine yeniden donme sureci yavastir. Daha da kotusu, kisi uyusturucu kullanmaya
devam ettikge, zirvelerin yuksekligi azalir ama g¢okuntulerin derinligi artar. Yani tum

sistem zevkten aciya ve daha fazla uyusturucu bulma ¢abasina kayar.

® Noroplastisite 101 - Bagimliliklar ve bagimliliklardan kurtulma
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Dopamin Salgilanmasi ve Bagimhhk Yapici Maddeler /

Davraniglar

Bu berbat bir durum ve sadece uyusturucuya 6zel degil. Baska madde ve davraniglarin
ortalama zirve yuksekligine ve zirveye ¢ikis hizlarina bakarsak, oldukg¢a ilging sonuclar
gorebiliriz. Taban dopamin durumunda VTA ve NA cikigl néronlar saniyede 3-4 kere

atesleniyorlar.

Acgsaniz ve yemek yiyecedim beklentisi basladiysa, bu atesleme sikligi 2 katina gikiyor.

Sonra bu yemegi gergekten yediginizde, bu oran 3 veya 4’e katlanabilir.

Bir sonraki ornek nikotin. Sigara ya da elektronik sigara yontemiyle olabilir, dopamin

ndronlarinin atesleme sikliginda %150 arttiriyor (1.5 kat artiyor).

Kokain ise prefrontal kortekse dogru dopamin néronu ateglemesini %1000 artiyor (10

katina g¢ikariyor). Methamphetamine ise %1000 - %10.000 artisa neden oluyor.

Burada igler biraz daha ilginglesiyor. Muhtemelen kafein, seks ya da video oyunlarini
merak ediyorsunuz. Bunlar igin rakamlar ¢ok buyuk bir cesitlilik gdsteriyor. Sunu
anlamaniz onemli: sadece kafein, seks ya da video oyunlarinda degil, alkol, nikotin gibi
baska bagimhlik yapici maddeler ya da motivasyon temelli davranislar igin, bazi
insanlar gok yiiksek dopamin artisi yasarken bazilarl hi¢ artis yasamazlar. Ornegin
bilgisayar oyunu oynamaktan gercekten zevk alan biri, NA'dan dopamin ciktisi
acisindan 5 kat oranina ulasabilir. Bazilari igin ise 10 kat. Bilgisayar oyunlarindan pek
haz etmeyen biri igin ise muhtemelen higbir artis olmaz ve hatta azalma bile olabilir.

Yani kisiden kisiye ¢ok degisken bir sey.

Seks i¢in gortinen o ki bir skala var. Literatlrde siklikla gérdigumuz tipik skala, dopamin
noron ateslemesinde 4-5 kat artis seklinde. Ama bazi bireyler i¢in bunun iki katina

cikabiliyor.

Kafein biraz 6zel bir durum ¢inkl kafein sadece dopamin salgilanmasina degil, zaman
icinde dopamin alicilarinda artisa da neden oluyor. Kafein aldiktan sonra dopamin

artisini, degisik insan topluluklari igin oOlgcen saglam Olgimler de yok. Yapilan

23



arastirmalar genelde hayvanlar Uzerinde yapilmis ama literatire gore genel bir resim
elde edebiliyoruz. Buna gore kafein, VTA-NA -> prefrontal korteks yonundeki dopamin

noéronu ateslenmesini iki katina ¢ikariyor.

Bu tlr aligkanliklarda rakamlarin goreceli oldugunu ve bir dagilim Gzerinde durdugunu
tekrar hatirlatmak istiyorum. Ayni zamanda narkotik maddeler, dopamin atesleme
konusunda diger madde ve uyaranlarin kat be kat Ustunde artisa neden oluyorlar. Bu

maddeler hem ¢ok yluksek hem de ¢ok hizli dopamin artigina neden oluyorlar.

Butin bu madde ve davraniglarda, arzu, pesinde kogsma ve deneyimin ardinda hep
dopamin var. Ve bu arzu - pesinde kosma - gercek deneyim arkasindaki 6grenme
sureci, bizim bu seyi yeniden kullanma ihtimalini ve kullanma sikligini belirliyor ki bu,

bagimliliga gidebilen bir sureg.

Bagimlhiliktan Kurtulmak ve Baglayici Davraniglar

Bu arada bir bagimhliktan kurtulmak igin dopamin dizeyinin saglikli bir seviyeye
donmesi, o bagimhliktan 30 glin tamamen uzak durmay gerektiriyor. Bu stre¢ dopamin
cokuntusu ile alakali olarak, kaginilmaz bir ylksek aci, rahatsizlik, kaygi ve uykusuzluk
iceriyor. Tabii ileri derecede alkolizm ya da madde bagimlihdr gibi bagimhliklar, 30
gunlik tam uzak durma ile ¢bzulemeyecek seviyedeler ve bir uzmanin yardimini
gerektirebilirler. Yine seks ve yiyecek gibi bazi bagimliliklar var ki bunlarda amag

yapilan seyi tamamen bitirmek degil, saglikli bir sinira gekmek.

Teknik: Taban Dopamin Seviyesini Korumak

Bu bolim bagimlilklarla alakali degil ama son birkag sayfadir bagimliliklardan
konuguyoruz. Zira bagimhlklarla ilgili dopamin dinamigini biraz anlayabilirseniz, bu

anlayigi saglikli ve uyumlu hedefler pesinde kosmakta kullanabilirsiniz.

Mesela sabahlari yataktan kalkip gun icinde herhangi bir sure boyunca bazi

hedeflerimizi gergeklestirmek icin ugrasacak kapasiteye sahip olmak istiyorsak, bunun
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igin saglikli bir taban dopamin seviyesine ihtiyacimiz var. Yani dalga havuzunda dalga

zirveleri yaratmak icin, dncelikle havuzda yeterince su olmasi lazim.

Peki saglikl taban dopamin seviyesine sahip olmayi nasil basaririz? Havuza yeterince
su koyarak. Bunun igin ornegin yeterli uzunlukta ve kalitede uyuyor olmaniz lazim.

Yeterli uyku, her gece dopamin seviyenizi tazeleyecektir.

ikincisi, Uyku Olmayan Derin Dinlenme denilen aktiviteler. Bunlar meditasyon degiller.
Aslina bakarsaniz klasik meditasyonun dopamin seviyesini arttirdigini gosteren veriler
yok denecek kadar az. Bugunun konusu agisindan meditasyonun da konugsmaya deger
faydalari var ama meditasyon dopamin seviyesini tazelemiyor. Uyku Olmayan Derin
dinlenme, drnegin Uyku Yogasi, dopamin seviyelerinizi tazeleyebiliyor. Kaliteli bir uyku

ve Uyku Yogasli, dopamin seviyenizi %65 kadar arttirilabiliyor.

Uglinciist, beslenme. Besinler de taban dopamin seviyenizi belirlemede rol oynuyorlar.
Zira tyrosine adli amino asit, dopamin sentezinde rol aliyor ve degisik besinlerde degisik

miktarlarda bulunuyor.

Doérduncusu, daha onceki kitaplarda bahsettigimiz, sabah gunesin dogusundan sonraki

2-3 saat icinde gunes I1s1gina maruz kalmak. Bu da dopamin seviyesini arttiriyor.
Besincisi, spor. Egzersiz yapmak da dopamin seviyesini arttiriyor.

Bu arada dopamin zirvelerinden bahsetmiyoruz. Dopamin zirveleri hedeflerinizi koyup

basarmaniz ile oluyorlar. Burada taban dopamin seviyenizden bahsediyoruz.

Taban dopamin seviyesinde hem genetik hem de c¢evresel faktorler de rol ahyor.
Ornegin bazi insanlar genetik olarak daha yiiksek dopamin taban seviyesine sahipler ve
bu insanlar surekli olarak yuksek derecede motivasyona sahipler. Bazi insanlarin ise bir

seyler yapmak igin daha dusUk aktivasyon enerjileri var.

Dopamin seviyesini artiran bir baska davranigsal teknik de, daha onceki kitaplarda
bahsettigimiz soguk suya maruz kalma. Sabahlari soguk suyla dus alma ya da boyuna
kadar soguk suyla dolu bir kivete girme, dopamin taban seviyenizi saatlerce ylksek

tutabiliyor. Tim dus boyunca olmasina gerek yok, 30 saniye - 2 dakika arasi olmasi
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yeterli. Ama soguk suya dikkat etmelisiniz. Su, kalp krizi gecireceginiz ya da hipotermiye

gireceginiz kadar soguk olmamali.

Bu konuda tavsiyem su. Dusa 6nce ihtiyaciniz olandan daha sicak suyla baslayin ve
her gun bir dnceki giine gore bir miktar daha soguk suyla dus alin. Sonra bu sekilde sizi
rahatsiz edecek, bir an dnce suyun altindan ¢ikmak isteyeceginiz ama yinede guvenli

bir sogukluga kadar inin.

lyilesme ve Postpartrum Sirasinda Dopamin

Simdi dopamin tabaninizi en ylksek seviyede tutmak icin neler yapmaniz gerektigini
biliyorsunuz. Ayni zamanda bu dopamin seviyesini korumak icin de dikkatli olmalisiniz.
Bunu da, dopamin seviyenizi ¢ok hizli, gok yluksek ve ¢ok sik zirvelere gikaran aktivite
ve maddelerden kaginarak yapabilirsiniz. Cunkl dopamin seviyeniz bu sekilde her
yukseldiginde, ardindan buUyudk bir c¢okintl geliyor (ve dalgali havuz o6rnegini

hatirlarsaniz, Gnemli miktarda “su” havuzun digina tasip taban seviyesini dusurtyor).

Fakat bir sekilde kendinizi taban seviyesinin ¢ok altinda olan bu ¢okuntude bulursaniz,
artik hizli-ylksek-sik zirve yaptiran madde veya davranistan uzak durmaniz halinde
zaman icinde ¢ozulecegini (dopamin seviyesinin yeniden normal donecegini)
biliyorsunuz. Yani zirve ve ¢okuntl dncesi sahip oldugunuz taban seviyesi geri gelecek

ve daha iyi hissetmeye baglayacaksiniz.

Maalesef bircok insan bunun farkinda degil ve bu nedenle de ¢okintl esnasinda
kendilerini koétd (motivasyonsuz, depresif ve ruhsal aci iginde) hissettiklerinde, basinda
o ¢okuntlye neden olan zirvelere ¢ikmak icin, ayni madde veya davranisi yeniden
kullaniyorlar. Simdi bunun berbat bir strateji oldugunu biliyorsunuz. Aslina bakarsaniz
bu stratejiyi takip ederseniz, hizlica daha algak zirvelere ve daha derin ¢okuntulere
neden olursunuz. Bu da genelde daha fazla yodun deneyimler pesinde kosmaniza
neden olur. Fakat bu ¢alismayacagi igin, dnceki zirveleri elde etme umuduyla, degisik
dopamin arttirici madde ve davraniglar bir arada kullanmaya baslayabilirsiniz. Oysa tek

yapmaniz gereken sey beklemek.
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Dopamin devreleri sadece zevk ile alakali degiller. Pesinde kogsma, motivasyon ve zevk
ile alakalilar. Ayni zamanda aci ve rahatsizlik hissi ile de alakalilar. insanlar aci deyince
fiziksel ya da yogun duygusal aciyl dustnuyorlar ama bu bélimde konusacagimiz aci
biraz daha farkh. Bu aci, dopamin zirvelerinden sonra olusan ¢okuntulerden
kaynaklanan bir aci. Bu ¢okuntl doneminde aci ve g¢aba beraber caligiyorlar. Bunu
aklinizda tutun zira simdi bunu nasil lehimize kullanabilecedimizi konusacagiz. Cabay!,
¢okuntliden daha hizh ¢gikmak ve ¢okuntiden ¢ikarken, daha ylksek bir taban dopamin

seviyesine ulagmak i¢in nasil kullanabilecegimizi konusacagiz.

Tatil, gece disarida eglenme, ¢ocuk dogumu gibi buyUk bir deneyimden sonra, buyuk
dopamin c¢okuntuleri olabilecegi biliniyor. Dogum sonrasi depresyonun sebeplerinden

birisi de bu.

Buyuk bir zirveden sonra dopaminin taban seviyesinin ¢ok altina dusmesi durumunda
yapabileceginiz birka¢ sey var. Birincisi, zaman iginde daha iyi hissedeceginizi bilerek
bekleyin. Bu ¢ok basite indirgenmis ve hatta acimasiz bir teknik gibi gorunebilir ama
¢ogu insan, dopamin devrelerinin yeniden dopamin stoklamasi i¢cin zamana ihtiyaclari
oldugunu bilmiyor. Hem dopamin sentezini hem de hazir dopamin havuzunu yeniden

yuksek seviyeye ¢ikarmak igin zaman gerekiyor.

Dopamin, vezikul denilen kuguk, kure seklindeki yapilarin iginde paketleniyor. Bu
vezikuller ise noronlarin u¢ noktalarindan salgilaniyorlar. Burada VTA - NA ndronlarinin
aksonlarindan prefrontal kortekse dopamin salgilanmasindan bahsediyoruz ve bu hazir

dopamin havuzunun yenilenmesi zaman alan bir sureg.

Dopamin Dinamikler, Dopamin “Istifleme”

Peki bu yeniden depolama surecini hizlandirmak icin yapabileceginiz bir sey var mi?
Aslina bakarsaniz var. Bu aci - ¢alisma sureci sadece zor durumlardan ¢ikmaniza
yardimci olmakla kalmaz ayni zamanda bu suregle ¢alisma ve ¢aba herhangi bir hedefe

dogru yurimenizi de hizlandirir.

Simdi acgiklayacagim bu sureg, biyoloji alaninda hayvan ve insan denekler Uzerinde

yapilan arastirmalar literatirine dayaniyor. Bu sureg, bagdimlihk ve bagdimliliktan
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kurtulma surecine de benziyor. Surecin birgok arastirmada, insanlarin surekli bir sekilde
(dopamin taban seviyesini hi¢bir zaman ¢ok dugsurmeden) akademik, finansal veya

iliskisel gibi farkh alanlarda hedeflerine yirime motivasyonu sagladigi gorultyor.

Bu sureci genetik yatkinhdiniz, aile gegmisiniz ne olursa olsun, adaptif birgok alanda

kullanabilirsiniz.

Daha o6nceki bdlimlerde anlattigim bir deneyden bir daha bahsetmek istiyorum. Bu
deney o kadar 6nemli ki, birka¢c kez bu deneye dedinmemiz hi¢ de fazla degdil. Deney

cocuklar tzerinde yapilmig ama daha sonra yetiskinler GUzerinde de tekrarlanmis.

Deneyde bir anaokulu sinifindaki cocuklari gézlemlemisler ve bu c¢ocuklarin dersler
arasindaki bos zamanlarinda ne tur aktiviteler yaptiklarina bakmiglar. Arastirmacilar,
kendi istekleri ile resim gizmeyi segen c¢ocuklari gézlemlemigler ve bu ¢ocuklarin bos

zamanlarinin ne kadarini resim ¢izmeye ayirdigina bakmiglar.

Bundan sonra arastirmacilar resim yapan ¢ocuklara yaptiklari resimlere gére ne kadar
iyi is cikardiklarini soyleyip, altinyildiz, guimus yildiz seklinde 6dul vermeye baslamiglar.
Cocuklar buna bayiliyorlar zira hem sevdikleri bir gseyi yapiyorlar hem de bunun

karsiliginda odul aliyorlar.

Bunun nereye gittigini gorebiliyorsunuzdur. Aragtirmacilar, cocuklarin resim c¢izme
aktivitesine bagl dopamin miktarlarini arttiriyorlar. Bu deneyi yetigkinlerde de ayni
sekilde ama tabii yetigkinlere hitap eden o&dullerle tekrarladiklarini hatirlatayim.
Yetiskinler 6zellikle o6dult surpriz bir sekilde aldiklarinda, ¢ok daha fazla zevk

deneyimlediklerini belirtmigler.

Deneyde daha sonra o6dul vermeyi birakiyorlar ve bundan sonra g¢ocuklarin
zamanlarinin ne kadarini resim gizmeye harcadiklarini yeniden oOlguyorlar. Arastirma
sonucunda, resim gizmeye harcanan toplam zamanin, bu deneye baglarken olgtikleri

zamanin altina dustugunua goruyorlar.

Odul tahmin hatasini hatirlayalim. Beklenen tatmin ile yapilmak istenen seye gercekten
ulasildiginda hissedilen tatmin arasindaki fark. Bu arastirmada insanlarin zaten severek

yaptiklari isler igin 6dul vermeye bagliyorlar ve 6dul ¢ekildiginde, eskiden oldukga tatmin
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edici olan igi o kadar da tatmin edici olmayan hale geviriyorlar. Bu, taban dopamin
seviyesinde dusme nedeniyle oluyor. Neden? Zaten sevilen bir aktivite odul ile
birlestirildiginde, daha blyuk bir dopamin zirvesi yaratiyor ve tabii ki ardindan da daha

buyuk bir gokuntu geliyor.

Bu aktiviteyi yapmak i¢in duyulan arzu zaman iginde eski haline déniyor mu diye

sorarsaniz evet donuyor.

Buradan c¢ikarmaniz gereken sonug¢ su: Az ya da ¢ok zevk alarak yaptiginiz igleri ama
Ozellikle buylk zevk alarak yaptiginiz igleri, dopamin istiflemekten koruyun. Yani bu
aktivitelere daha fazla 6dul veya ekstra dopamin salgilamanizi saglayacak madde ve

davraniglar eklemeyin. Eger yaparsaniz, bunu sik yapmayin.

Mesela diyelim ki egzersiz yapmayi seviyorsunuz. Yani egzersizi yapmayl sevmeyen
ama sonrasindaki his ve saglik 6duli nedeniyle yapan biri degilsiniz. Bu egzersize
ekstra dopamin salgilamaniza neden olan madde ya da davranislar eklerseniz, mesela
hemen Oncesinde kafein alip egzersiz sirasinda sevdiginiz muzigi dinlerseniz, o
egzersizde performansiniz ve egzersizden aldiiniz zevk oldukca yukselebilir. Ama bu
tir bir dopamin istiffemesi sonrasinda, gergekten yogun bir dopamin ¢okuntisu
hissedebilirsiniz. Daha da koétusl, dopamin istiflemeye devam ederseniz, egzersizin

kendisinden de zevk almamaya baglayabilirsiniz.

Buradan, sevdiginiz seyleri yaparken ekstra dopamin ekleyecek seyler yapmayin
sonucunu ¢ikarmayin. Sadece ne kadar ¢ok ekstra dopamin istiflediginize ve bunu ne
sikhkta yaptiginiza dikkat edin. Her egzersizde kahve almayin, ya da mizik dinlemeyin.

Bazi egzersizlerde ikisini de yapmayin mesela.

Codu insanin derdi, zaten dogal ve blyuk bir zevkle yaptiklari iglerden zevk almaya
devam etmek degil. Codu insanin derdi, pek de zevk almadiklari ama yaptiklarinda

bayuk deger elde ettikleri igleri yapmaya baglamak ve yapmaya devam etmek icin nasil
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motivasyon bulacaklari. Ya da (bunu c¢ok duyuyorum), insanlar isleri erteleme

hastaligindan'® nasil kurtulurlar?

Calismayi / Cabayi Odul Yapmak ve Gelisim Zihniyeti

Dopamin devrelerinin nasil galigtigini artik biliyorsunuz. Ama henuz bahsetmedigimiz bir
dopamin dinamigi daha var. Bu dinamik, gosterdiginiz ¢abayi 6dulin kendisi yapmak.
Bunun baslangicta deli sagcmasi gibi goérindiagunin farkindayim. Ama bu dinamigi
harekete gecirebilirseniz, bir hedefte basarili olana kadar yutridiguniz yolun hemen

hemen tamami size zevk verecek.

Peki calismayi / cabayi nasil 6dil haline getirebiliriz? Bunun igin Gelisim Zihniyeti
(Growth Mindset) denilen kavrama bakmamiz gerekiyor. Gelisim Zihniyeti, bir seyi
yapamadiginizda ya da iyi yapamadiginizda, o seyi henlz yapamadiginiz ya da henlz

iyi yapamadiginizi zihniyetine sahip olmaktir.

Bunu kendinize soylediginizde anlasilmasi ¢ok zor bir sey degil. Ama performans
gOstermeyi ve ne olursa olsun motive olmayi bekledigimiz bir baglamdaysak ve basarili
olamiyorsak, bu bizi genellikle, motivasyonumuzu asagi dogru ¢eken bir sarmala sokar.

Cunku kimligimizi ¢ok siki bir sekilde arzu - motivasyon - ¢ikti Gglusune baglariz.

Bir seyi istiyoruz. Bir dersten A almak istiyoruz. lyi dans etmeyi istiyoruz ya da herhangi
baska bir fiziksel aktiviteyi iyi 6grenmek istiyoruz. Bir dili 6grenmek istiyoruz, arzu
duydugumuz partnerle birlikte olmayi istiyoruz. iliskimizin devam etmesini saglamak
istiyoruz. Kurdugumuz igin basarih olmasini istiyoruz. Ve istedigimiz sonucu
alamadigimizda, kendine glvenimiz zaman iginde azaliyor. Bu da ¢ogu zaman bizim
motive olmadigimiz bir duruma digsmemize neden oluyor. Ya da bazen tamamen

depresyona girdigimiz bir duruma dugsmemize neden olur.

19 "Procrastination” olarak da bilinen erteleme hastalii; kisinin yetistirmesi gereken igleri 6telemesi,
yapmaktan kaginmasi ya da surekli olarak ertelemesi olarak tanimlanir. Yapilmasi gereken isin basina
oturmadan Once son bir kez baska bir sey yapma, harekete gecerek isi tamamlamak yerine kasith ve
bilin¢li olarak yapilmasi gereken eylemden kaginma, agirdan alma olarak da agiklanabilen erteleme
hastaligi, toplumda olduk¢a yaygin olarak gorulir. Bu kigiler eyleme gecmek yerine kendi kendilerine
bahaneler ve kagis yollari bularak gérevlerini erteler. Bunun sonucunda is ve okul hayatlarinin yani sira
sosyal iligkileri de olumsuz etkilenir. - MedicalPark

30


https://www.medicalpark.com.tr/erteleme-hastaligi/hg-2084#:~:text=%22Procrastination%22%20olarak%20da%20bilinen%20erteleme,s%C3%BCrekli%20olarak%20ertelemesi%20olarak%20tan%C4%B1mlan%C4%B1r.

Bazen de igleri erteliyoruz. Bir seyi yapmamiz gerektigini biliyoruz ama bir sekilde bu
seyi yapmak igin motivasyon bulamiyoruz. Calisirsak bu isi yapabilecegimizi biliyoruz
ama calismaya baslayamiyoruz ya da basliyoruz ama devamini getiremiyoruz. Ya bu igi

yapmak hosumuza gitmiyor.

Genel olarak ¢ok da iyi hissetmememizi, motive hissetmememizin sebebi, dopamin
taban seviyemizin dusuk olmasidir. Bu nedenle eger genel olarak motive olmadiginiz bir
durumdaysaniz, sadece o andaki degil, gectigimiz haftalardaki genel hayat durumunuza
bakin. Ve kendinize, bu bdlimde konustugumuz temel dopamin dinamikleri prensiplerini
ihlal edip etmediginizi sorun. Mesela uykunuz kéti md, video oyunu ya da porno gibi bir
bagimlilik nedeniyle surekli ve sik dopamin zirveleri yaptiniz mi? Beslenmeniz nasil?
Spor yapiyor musunuz? Eger yukarida bahsettigimiz temel dopamin tabani arttirici

davranisglara sahip degilseniz, onlari edinin.

Teknik: isleri Erteleme Hastaligini Yenme

Eger genel olarak motive degilseniz ve bunun nedenini de hemen yukaridaki iki
paragrafta bulamiyorsaniz, igleri erteleme hastaligini yenmek icin kullanabileceginiz
oldukga guclu birkag teknik var. Bu teknikler sizin genel motivasyonsuz durumunuzu ve
isleri erteleme hastaligini agsmanizi saglacaklari gibi, igleri ertelemeye eslik eden asiri

dusunce sorununuzu agmaniza da yardimci olacaklardir.

Bir dopamin zirvesini, dopamin ¢okuntisunun takip ettigini hatirlayin. Bu dopamin
¢okuntlisunu kisi, acl ya da isteme ya da siddetli arzu olarak hisseder. Yani bu aci
aslinda isteme ve siddetli arzu demek ve sizin o an igcinde oldugunuzdan farkli, spesifik
bir ruh haline duyulan bir arzu. Siz, bu dopamin ¢oklntisinden ¢ikmak igin arzu
duyuyorsunuz (ve bu dopamin ¢okuntisunde oldugunuz igin aci duyuyorsunuz). Eger
daha ©Onceden bahsettiklerimizi hatirlarsaniz, bu ¢okuntl, surekli olarak dopamin
salgilanmasini tetikliyor ve bu salgilama da sizin harekete gecip bir hedef pesinde

kosmaniz igin gerekli itki gucunu sagliyor.

Motive olmadigimiz bir durumdayken ya da igleri erteliyorken, o aci ¢okuntisunden

cikmanin anahtarlarindan biri, daha 6nce bahsettigimiz gibi, motivasyonunuz geri
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gelene kadar sadece beklemek. Aslina bakarsaniz ¢ogu insan beklemeyi tercih ediyor
ve bu nedenle de yapmalari gereken is igin gerekli motivasyonu beklerken, iginde
bulunduklari duruma goére daha az aci veren baska seylerle mesgul oluyorlar. Mesela
egzersiz yapmak, ¢calismak ya da zor bir konugsma yapmak igin motivasyonlari yok ama
bu motivasyon gelene kadar baska iglere bakiyorlar. Bunlar zevk veren aktiviteler de
olmak zorunda degil, evi temizleme gibi yapmalari gereken seyin yerine gegecek bir sey

yapiyorlar.

Kigilerin burada yaptiklari sey, bagimlilik ikame etmenin hafif bir ¢esidi. Yani aci
duyduklari durumun iginde kalip bunun gegmesini beklemek yerine, kendilerine biraz da
olsa basari hissi verecek seyler yapmaya basliyorlar. Ve belki de, asil yapmalari

gereken ise motive olmak igin bir momentum yaratmaya caligiyorlar.

Oncelikle bu dinamik inaniimaz olglide yaygin. ikincisi, birgok insan bu teknigi
kullanarak bitis gunine ¢ok yakin bir zamana kadar geliyorlar ve s6zde panige kapilip
ortaya cikardiklari kaygiy! kullanarak zihinsel ve fiziksel kaynaklarini o igsi yapmaya

kanalize ediyorlar.

Peki igleri erteleme hastaligini nasil asarnz? Gorunen o ki bagimhlik ile ilgili yapilan
arastirmalarin sonugclarinda, isleri ertelemeden kurtulmamiza da yarayacak bulgular var.

Teknik su:

Bu bdélimde defalarca tekrarladigim igin artik ¢ok iyi biliyor olmalisiniz ki dopamin
cokuntusunun derinligi, kendisinden 6nce gelen dopamin zirvesinin yuksekligi ve zirveye
cikis hizi ile dogru orantili. Ama ayni zamanda o c¢okuntuden c¢ikma hiziniz da

¢okuntunun sarpligi yani ¢okuntuye inis hizi ile dogru orantili.

Séyle aciklayallm. Motivasyonsuz bir durumda oldugunuzu disinin. isleri
erteliyorsunuz. Bu durumda bir seyler yapmanizin gerektigini dusunebilirsiniz. Mesela
evi temizleyeyim, faturalara bakayim, herhangi bir sey yapayim diyebilirsiniz. Ya da
sadece beklersiniz. Bu yaklagsimlar genelde c¢alismazlar ya da yeterince hizli
calismazlar. Ya da sizi bir isi bitirmeniz gereken gun gelene kadar tasirlar ve sonra o

gunden kisa bir sure once isi bitirmek igin deli gibi ¢alisirsiniz. Ya da daha kotusu bitis
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gunu gelir gecer ve siz higbir sey yapmazsiniz, basarili olamazsiniz. Bu sonuncusu da

oldukga sik karsilagilan bir sey.

Ama o motivasyonsuz, igleri ertelemeye meyilli oldugunuz durumda, kendinizi daha acili
bir duruma sokarsaniz yani yapmaniz gerekenden daha zor (daha ¢aba isteyen ve hatta
daha acl) bir sey yaparsaniz, kendinizi bu dopamin ¢dkuntlisinden ¢ok daha hizli bir

sekilde digari ¢ikarabilirsiniz.

Burada daha acili derken dokulariniza hasar verecek fiziksel acidan ya da ruhsal
dengenizi zedeleyecek psikolojik acidan bahsetmiyorum. Kisa sureli de olsa sizi

yaralayacak ya da ruhsal olarak kotu hissettirecek seylerden bahsetmiyorum.

Bahsettigim sey su: Motivasyonsuz hissediyorsaniz, kendinizi yapmaniz gereken
islerden ¢ok daha zahmetsiz ve acisiz isler yaparken bulabilirsiniz. Simdi 6rnegin evi
temizlemek oturup beklemekten daha zahmetli ve acili diyebilirsiniz ama 6yle degil.
Oyle olsa evi temizliyor olmazdiniz. Neden dyle degil? Zira dopamin sistemi, o anda

neyin zor neyin kolay oldugunu hissetmenize gore galisiyor.

Yapmaniz gereken, kendinizi motivasyonsuz oldugunuz durumdan daha zor bir duruma
sokmak. Ornegdin evde motivasyonsuz bir sekilde oturuyorsaniz ya da gergekten
odaklanmaniz gereken hedeflerle alakali olmayan, 6nemsiz seyler yapiyorsaniz,
vucudunuzu ve zihninizi hizl bir gsekilde rahatsiz bir duruma sokun. Bunun igin mesela
viucudunuzu, hedefinizle ilgili olmayan ¢ok degisik bir duruma sokabilirsiniz. Mesela
soguk dus gibi uzun vadede dopamin taban seviyenizi arttiran ve yapildiktan sonra da
size yeterince dopamin verecek bir sey yapabilirsiniz. Birgok insan i¢in soguk dusa aci
verir ve bu acl da o insanin dopamin ¢okuntusunden hizlica yukari ziplamasini
saglayabilir. Hizlica derken, oturup bekleseniz ya da dnemsiz seyler yapsaniz olacaktan

¢ok daha hizli bir sekilde demek istiyorum.

Motivasyonsuz bir durumdayken, yapmaniz gereken isler yerine yaptiginiz daha
onemsiz isler, daha disik limbik slrtisme™ gerektiren isler. Limbik sisteminiz sirekli
olarak 6n beyniniz ile iletisim halinde ve limbik slrtisme iki ydnde oluyor: ya

yorgunsunuz ve bir sey yapmak istemiyorsunuz ve bu sey igin motive olmalisiniz ya da

" Noroplastisite Notlari 101 - Beyni degistirmek igin hatalar yapmak bolimu
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bir seyi yapmak icin kaygil, korkulu ve heyecanlisiniz ve kaygiya ragmen bir seyleri

yapmaya c¢alisiyorsunuz.

Bir 6rnek vermek gerekirse, diyelim ki spor yapmak istemiyorsunuz. Gunde 5 kez spor
yapma hedefiniz var ama bunu yapmaya motivasyonunuz yok. Burada

motivasyonsuzlugunuza ragmen spor yapmaniz i¢in birkag teknik var.

Daha o6nce konustugumuz ve dopamin taban seviyesini saglikli bir seviyede tutan
aligkanliklari hallettigimizi dusunelim. Buna ragmen baglayamiyorsunuz. Bunun yerine
telefonunuza gomduliyorsunuz ya da sagma sapan seylerle ugrasiyorsunuz. Bu seyler

sizin igin daha “kolay” zira spor yapmaya gore ¢ok daha az limbik surtigsme yaratiyorlar.

Burada genellikle “bir dakika belki bes dakika egzersiz yap” tavsiyesi veriliyor. Sonra da
o bir ya da bes dakikanin basarili bir sekilde tamamlanmasini kullanarak, bir sonraki
kilometre tasina ylru. Bu teknik calisir bir teknik ve burada size agiklamaya c¢alistigim

sey de tam olarak bu.

Yani motivasyonsuz ve/veya igleri erteleme icinde bulundugunuz durumdan, daha “acili”
bir duruma gec¢melisiniz. O nedenle limbik surtismeye karsi koyup en azindan kisa bir
sure igin de olsa spor yapmalisiniz. Bu da sizi ¢gokuntiden disari ¢ikarabilir. Bu mumkuin
ama birgok insan igin bu bile mimkun olmayabilir. Birgok insan bunu ya hi¢ yapamaz ya
da baslar ama kisa slre sonra “hala ¢okuntlideyim” der ve birakir. Bu durumda
yapilmasi gereken sey, tim o hedefinizden uzak ama zor bir sey yapmak. Bu durumda
olmaktan daha kétisi ne olabilir diye diisiinmeniz lazim. Ornegin ¢ogu insan igin soguk
suyun iginde olmak daha kotu. Yani gergekten kot ama guvenli bir sey bulmaniz lazim.
Yani ¢okuntuyU hizlica derinlestirmeniz lazim ve daha once ¢okuntuden c¢ikig hiziniz,

¢okuntinun derinlesme hiziyla dogru orantilidir demigtik.

Eger soguk dus almaktan korkuyorsaniz bu ¢ok daha iyi. Bunun duguncesi bile sizi

korkutuyorsa ¢ok daha iyi.

Kisacasi, igleri erteliyorsaniz, bu motivasyonsuzlugun gecmesini beklemeniz
gerekmiyor. Beklerseniz gecer mi? Belki. Sonunda bir bitirme tarihi gelir ve bunun

kaygisi ile igleri yapmaya baslar misiniz? Belki. Umulan o ki bu gergeklesir. Ama en
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iyisi, igleri erteleme ruh halinden en hizli sekilde gikmaniz. Bunun i¢in de, size aci veren

ama guvenli bir sey yapmaniz lazim.

Teknik: Meditasyon ile Isleri Ertelemeyi Yenmek

Meditasyonun klasik ¢esitleri, dopamin seviyesini arttirmak icin etkili degiller. Ama ¢ogu
insan icin, ozellikle de meditasyon yapmayi zor bulan insanlar i¢cin meditasyon caba
gerektiren bir sey. Dlzenli meditasyon yapmak, meditasyona bagslamak, meditasyon
yaparken meditasyon yapar durumda kalmak caba isteyen seyler. Bu nedenle isleri
erteleme hastaligina kapildiysaniz, 5-10 dakikalik bir meditasyon yapin. Yani gozlerinizi
kapayin, nefesinize odaklanin, zihniniz nefesinizden bagka yere kaydiginda zihninizi
nefesinize geri getirin ve bagka higcbir sey yapmayin. Bu son derece zor ve hlsrana

ugratan bir sure¢. Ama her zaman her yerde elinizin altinda olan bir teknik.

Egder meditasyon yapmaktan nefret ediyorsaniz bu ¢ok daha iyi. Artik elinizin altinda

isleri erteleme hastaligina karsi kullanabileceginiz harika bir arag var.

Siz de soguk su ve meditasyon gibi zor, acih ama guvenli ugraslar icin 6rnekler
verebilirsiniz. Aslinda size tavsiyem, elinizin altinda gerektiginde bu sekilde

kullanabileceginiz, 5 tane ugras olsun.

Unutmayin. Amaciniz bu 5 aktiviteden birinde basari dedil, isleri erteleme hastaligindan
ya da motivasyonsuz ruh halinden kurtulmak. Amaciniz zihninizi ve vicudunuzu daha
derin bir dopamin ¢okuntusune hizli bir sekilde dusmeye zorlamak. Zira ¢okuntinun hizi
ne kadar yuksekse, cikis hizi da o kadar yuksek oluyor. Bu sayede sadece zor seyleri
yapmanin mumkun oldugunu o6grenmekle kalmayip, sizi asil hedefleriniz igin motive

olacaginiz nérokimyasal duruma da giriyorsunuz.
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Performansi ve Ogrenmeyi Arttirmak icin Gelisim
Zihniyeti (Growth Mindset)
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Giris

Bu boélimde, Gelisim Zihniyeti (Growth Mindset) hakkinda konusacagiz. Gelisim
Zihniyeti, psikoloji alanindaki en gucglu kavramlardan birisi. Temel olarak zorluklari
kucaklamak ve zorluklara kargi beyninizin ve vicudunuzun verdigi tepkileri,

performansinizi arttiracak sekilde ayarlamak demek.

Bugln Gelisim Zihniyetinin birgok 06zelliginden ve tabiki kendi hayatiniza nasil

uygulanabileceginden bahsedecegiz.

Gelisim zihniyetinin anahtar 6zelliklerinden birisi, kigiliginiz ile kucakladiginiz zorluk
arasina mesafe koyma kabiliyetinizi gelistirmek. Bu, gogunuza garip gelebilir zira zaman
zaman ne kadar zeki, yetenekli, vs. oldugumuzu duymayi umariz. Ama goérinen o Ki
kimligimizi performansimiza baglayan 6vgu dolu geribildirimler, performansimizi kotu
etkiliyor. Ister inanin, ister inanmayin, bu ézellikle yaptiklari iste iyi performans gésteren
insanlar icin problem. Evet, 6rnegin akademik, atletik veya muzikal agidan oldukga
basarili performans sergileyen biriyseniz ve size “gok zekisin”, “cok guglisin” ya da
“cok iyi caliyorsun” dediklerinde, iyi performans gostermediginiz zamanlarda, kimliginiz

performansinizla entegre oldugundan, kaybedecek ¢ok seyiniz olur.

Gelisim Zihniyetinde kimliginiz ile performansiniz arasina bir mesafe koyarsiniz.
Kimliginizi ve motivasyon hissinizi, zor seyleri yapma konusunda gosterdiginiz ¢gabanin
kendisine, 6grenme surecine ve bir seyleri 6grenme konusunda daha iyi hale gelmeniz

surecine baglarsiniz.

Bu boélimde, Stresi Yukseltme Zihniyetine de deginecegiz zira bu zihniyet, Gelisim
Zihniyeti ile sinerji kurabilen ve beraber uygulandiginda performansinizi gok daha buyuk

seviyede arttiran bir zihin yapisi.

Gelisim Zihniyeti , Zihniyet ve Anlatilar

Gelisim Zihniyeti adindan da anlasilacagi gibi, bir seyleri yapmakta daha iyi
olabilecegimizi ve bir konudaki kabiliyetimizin sabit olmadigimiz fikridir. Tam tersine,

becerilerimiz esnektir ve gelisim zihniyetinin merkezinde, beynimizin dedisebilecegi fikri
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yatar. Bu fikir, ndroplastisiteye yani sinir sistemimizin deneyimlerimize tepki olarak

degisebilme kabiliyetine isaret eder.

Noroplastisite konusunu bu seride defalarca isledik ama kisaca tekrarlamamiz
gerekirse, beynimiz tium yasamimiz slresince degisebilir. 25 yasindan Oonce
noroplastisite daha kolaydir ve beynin varsayilan modudur. 25 yasindan sonra
noroplastisite zorlasir ve aktif caba gerektirir ama arastirmalar 90’ yaslara kadar bile
beynin degisebilecegine isaret ediyorlar. Beynimiz tabii ki kot deneyimler, travma,
beyin hasari ya da hastalik gibi nedenlerle de degisebilir ama ayni zamanda
istedigimizde, istedigimiz sekilde ve iyi yonde de degisebilir. Bilingli bir sekilde
dikkatimizi vererek yaptigimiz 6grenme seanslari ile, yeni diller, muzik aletleri, sanatlar

vs. ogrenebilir, daha zeki ve bazi seylerde daha iyi hale gelebiliriz.

Kisacasi Gelisim Zihniyeti ile ilgili tartisma, aslinda néroplastisite ile ilgili tartismanin bir
alt kimesi. Bu bdlimde noroplastisiteye daha dogrusu ndroplastisitenin altinda yatan
sinir devrelerine ve norokimyasallara fazla odaklanmayacagdiz. Bunun yerine gelisim
zihniyetinin uygulanmasindan ortaya ¢ikan, psikoloji alanindaki verilere odaklanacagiz.
Ve Gelisim Zihniyetine sahip olmaniz igin kullanabileceg@iniz guindelik araglardan
bahsedecegiz. Eder bu konuyla ilgilenenleriniz varsa bu araglar, Gelisim Zihniyetini
ogretmenize de katki saglayacaklar ki, Gelisim Zihniyetini 6gretmek, Gelisim Zihniyetini

ogrenmeniz i¢in harika bir yol gibi gorunuyor.

Gelisim Zihniyetini daha fazla anlatmadan o6nce, zihniyetin tanimini yapmamiz
gerekiyor. Cogumuz zihniyetin zihinsel, pozitif biriyim, karamsar biriyim, suna inanirim
ya da suna inanmam gibi bir durus oldugunu duasunuyoruz. Ama zihniyetin oldukca
spesifik bir tanimi var. Bahsettigim tanim, Stanford Psikoloji Departmanindan Dr. Alia

Crum’in tanimindan bahsediyorum':

Dr. Crum zihniyeti, “bilgiyi segici bir sekilde organize eden ve kodlayan zihinsel ¢erceve

ya da lensler” olarak tanimliyor."

12 Noroplastisite 201 - Saglik ve Performans igin Zihniyetin Bilimi bolim
13 “Zihniyeti, degisik kategori ya da alanlarda sahip oldugumuz, bizi belli beklentilere, agiklamalara ve
amaglara yonlendiren temel inanc¢larimiz ve varsayimlarimiz olarak tanimlayabiliriz.”
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Bence burada vurgulanmasi gereken anahtar sey, bilginin organize edilmesi. Cunku dis
dunya bizi surekli olarak, gorsel, isitsel, vs. yonlerden bilgi bombardimanina tutuyor.
Sadece dis dunyadan degil, kendi vicudumuzdan da aglk, uyku, yorgunluk, vs.
duyularina isaret eden bilgiler de beynimize yagiyor. Zihniyet bu bilgileri organize
etmemize yardimci oluyor ve bdylece bazi seylere dikkat ederken, bazi seylere dikkat
etmiyoruz. Ya da bazi seylere tepki verirken bazi seylere tepki vermiyoruz. Bu tur
spesifik aksiyon - aksiyon almama organizasyonu da dinyaylr daha basite

indirgememize ve bazi kararlari almamizi kolaylastirmaya yariyor.

Zihniyetin bir bagka 6zelligi de, yekpare anlatilar icermesi. Cogu zaman bu anlatilarin
nasil calistiginin farkinda bile degiliz yani glindelik hayatimizda surekli olarak firsatlar
pesinde kosmuyoruz ve benim etrafimdaki seyleri segen, organize eden ve kodlayan
zihin g¢ercevem ya da gozluklerim nedir diye dusinmuyoruz. Bunun yerine bazi
hikayelere sahibiz ve bu hikayeler bizim kimlik algimiza eklemlenmis vaziyetteler.
Ornegin ben iyi bir miizisyen oldugumu distnmuyorum. Mizik aleti calmakta ya da nota
okumakta iyi degilim, sadece iyi bir dinleyiciyim. Burada mazige ve muzik ile iliskime bir
deger atiyorum. Bunun yaninda bilim konusunda yetkin oldugumu dusinlyorum zira
neredeyse Ug¢ asirdir bilimsel bir laboratuvar ydnetiyorum. Nasil arastirma yapilir, nasil

bilimsel makale yazilir, nasil bilimsel fon bulunur biliyorum.

Bu sekilde neyde iyi, neyde kotu oldugumuza karar vermeye ve bu degerlendirmeleri
kigiliklerimizle entegre etmeye meyilliyiz. Zihniyet bu sekilde bir¢ok anlati barindirir. Bu
anlatilar, onlar hakkinda diguindigimuzde genellikle bizim igin gorinurlerdir ama ¢ogu

zaman ¢ogu zaman bu anlatilarin bilincinde olmadan yasar gideriz.

Gelisim Zihniyetinin guzel yani bizi, bir adim geriye gidip kendimize basit sorular

sormaya zorlamasi. Bu sorulari hemen simdi siz de kendinize sorabilirsiniz. Ornegin;
“Bana simdiye kadar hangi seylerde iyi oldugum séylendi?”

“Bana simdiye kadar hangi seylerde kétii oldugum séylendi?”

“Kendime hangi seylerde gergekten iyi oldugumu séyliiyorum?”

“Kendime hangi seylerde gergekten kétii oldugumu séyltiyorum?”
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ikinci bir soru grubu da su:

“Neyi yapmakta iyiyim ve bu seyi neden dogal bir sekilde yapabiliyorum?”
“Bu seyi 6grenmeye uzun yillar mi harcadim?”

“Bazi baska seylerde neden kétliyim?”

“‘Bu seylerde simdiye kadar pek ¢caba harcamadigimdan mi, deneyip de yenildigim igin
mi yoksa uzun slreler denesem ve ¢aba harcasam da basari elde edemedigim igin mi

kotiyim?”

“Yoksa bu seylerde yeterince yetkin olamadigim igin g¢abalamay! biraktigimdan mi

Kétiyim?”

Bu sorularla sadece nelerde iyi veya kotu oldugunuzu sormuyorsunuz. Ayni zamanda
bir seyde iyiyim ya da kétiyUm mesajinin nereden geldigini de soruyorsunuz. Mesela bir
seyde iyiyim ya da kotuylm mesaji, ebeveynlerinizden, arkadaslarinizdan,
ogretmenlerinizden yani disaridan mi geldi? Ya da disaridan pozitif geribildirim alsaniz

bile, bir seyde kotu oldugunuza mi karar verdiniz?

Ya da belki de bir seyde kotu oldugunuza dair geribildirime ragmen inat edip o seyi
yapmaya devam ettiniz. Bilirsiniz, bir seyde koétu olduklarina dair surekli negatif
geribildirim almalarina ragmen inat edip kendilerini kanitlamak, o seyde iyi

olabileceklerini gdstermek icin, o seye daha fazla ¢aba harcayan insanlar varlar.

Zeka Geribildirimi - Caba Geribildirimi ve Kimlik Etiketleri

Bu bolumde ilerlerken, yukaridaki sorulari duginmenizi tavsiye ederim. Kimliginiz iyi ya
da kotu oldugunuz seylere eklemlenmis durumda ve bu sorulari dusunmenizi isteme
nedenim, birazdan Gelisim Zihniyetini bulan Dr. Carol Dwerk’in bazi arastirmalarina
deginecek olmamiz. Bu arastirmalar, Gelisim Zihniyetinin tohumlarini atan arastirmalar.
Bu arastirmalarin bazilari, aldigimiz veya almadigimiz spesifik geribildirimlerin, zeki,
gucll gibi etiketlerin kimligimize eklemlenip eklemlenmediginin, performansimizi kisa ve

uzun vadede c¢ok degisik sekillerde etkiledigini gosterdiler. Bu bildirimlerin oldugu
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durumdaki performansi, bildirim alsaniz da almasaniz da, sadece g¢aba temelli olarak
yani dogru cevabi zaman iginde almaniza ragmen, pes etmeyi reddedip buyuk bir ¢caba
harcadiginiz durumlarla karsilastirdilar. Zira bunlar ¢ok farkli iki durumlar ve temel
inanglarimiza eklemlenmis vaziyetteler. Bu konudaki iyi haber de, bu temel inanglari,
sadece kendi kendimize verdigimiz geribildirimleri degistirerek bile modifiye

edebilecegimiz.

Carol Dweck’in ve ig arkadasi Claudia Mueller'in Gelisim Zihniyetini kesfetmesini
saglayan bir arastirmasindan bahsetmek istiyorum. Makalenin adi her seyi anlatiyor
aslinda: “Zekalarinin &éviulmesi c¢ocuklarin motivasyon ve performanslarina zarar
veriyor”™. Evet, zekanin 6vilmesinin gocuklarin motivasyon ve performanslarina zarar
vermesi oldukg¢a sasirtici. Cogu insan, ¢ocuklari igten bir sekilde takdir ettiginizde, ¢ok
iyi bir is cikarlyorsun ya da yaptigin sey harika gibi Ovguleri dile getirdiginizde,
performansin artmaya devam edecegini ve 6vgulerin gocuklari o aktiviteyi daha ¢ok ve
iyi yapmaya daha fazla motive edecegini dusinir. Yani “evet, sevdigim bu seyi
yaplyorum ve ayni zamanda onemsedigim insanlar beni éviyorlar” demek, performansi

arttirmal degil mi? Ama bunun tam tersi gegerli.

Bu calismadan ortaya cikan birkag onemli sonugtan bahsedecegim. Arastirmanin
yapilis sekli de cok ilging. Cocuklarin zekalari ile ilgili cesaretlendirici geri bildirim

” “ ” 13

veriyorlar. Onlara “gok zekisin” ya da “cok yeteneklisin”, “cok kolay 6greniyorsun”, “cok
iyi bir ogrencisin” gibi seyler soyluyorlar ve bunlara zeka geribildirimi diyorlar. Bir de
caba geribildirimleri veriyorlar. Caba geribildirimlerini basitce, etiketlere degil de
eylemlere verilen geribildirimler diye dusunebilirsiniz. Bunlar “o problemi ¢ézmek igin

gercekten ¢ok calistin®, “bu igse koydugun zaman ve ¢aba harikaydi”, “yanlis cevaplamig

olsan da azmin harikaydi” gibi geribildirimler.

Simdi zeka geribildirimleri daha ¢ok zeki, yetenekli, caliskan, iyi 6grenci gibi etiketlere
eklemlenmig geribildirimler. Caba bildirimleri ise ¢ocuklarin 6grenmek ya da bir seyde
daha iyi olmak icin yaptiklari eylemsel, davranigsal ve bilissel tercihlere eklenmis

geribildirimler.

4 Praise for intelligence can undermine children's motivation and performance
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100 ¢ocugun katildigi bu g¢alismada, bir grup cocuga zeka geribildirimleri, diger bir grup
gocuga da caba geribildirimleri vermisler. Bir grup ¢ocugu da kontrol grubuna almislar
ve ne zeka ne de gaba geribildirimi vermigler. Sonra da degisik bir grup sonuclara

bakmiglar. Burada birka¢ ornegin altini gizecegiz.

Zeka geribildirimi grubundaki ¢ocuklara énce zeka geribildirimi verip sonra da zor ya da
yapabilecekleri sorulardan se¢me imkani sunmuslar. Bu gruptaki c¢ocuklar,
yapabilecekleri gorece kolay sorulari segmigler yani évgu almaya devam edecekleri
sorulari se¢gmisler. Caba geribildirimi grubuna ise ¢aba geribildirimi yaptiktan sonra ayni
sekilde zor ya da yapabilecekleri sorulardan se¢gme sansi verdiklerinde, bu ¢ocuklarin
kendilerine daha fazlasini 6grenme imkani veren daha zor sorulari segcme egiliminde

olduklarini gérmugler.

Bu cok carpici bir sonug. Eger cocuklara zeki ya da yetenekli olduklarini ve bu nedenle
basarili olduklarini sdyleyip 6verseniz, bu ¢ocuklar zorluklarla kargilastiklarinda en kolay
sorulari segerek dvgu almaya devam etmeyi hedefliyorlar. Ama g¢ocuklarin gabalarini
overseniz, daha fazla caba harcamalarini gerektiren daha zor sorulari segciyorlar. iki

durumda da gocuklar, sanki aldiklari dvguye baglaniyorlar.

Biz bu cocuklarin bu aktivitelerden zevk aldiklarini ve bunlardan fayda sagladiklarini
dusunmeyi seviyoruz. Ama iki durumda da Oovgu, spesifik bir davranis kalibini
guglendirme iglevi goruyor. Zeka dvgusu verildiginde c¢ocuklar sadece bu 6vguyu
almaya devam etmeye caligiyorlar. Cabalarini évdugunuz ¢ocuklar ise daha zor sorular
secerek c¢abalari igin ovgu almaya devam etmeye caligiyorlar ve zeka ovgusu verilen

cocuklardan 6nemli dlgude daha iyi performans gosteriyorlar.

Bunun bize gdsterdigi, bagkalarindan duydugumuz anlatilarin belli davranis kaliplarini
guglendirdigi. Bir diger gosterdigi sey de, ebeveyn ya da Ogretmenseniz, ¢ocuklara
verdiginiz ve c¢ocuklarin yaptiklari sey baglaminda kimliklerine eklemlenen geribildirim
konusunda dikkatli olmaniz gerektigi. Ozellikle de o seyi yapmakta basarililarsa. Tabii
bir cocuk bir gseyi yapmakta basarili degilse, ona aptal ya da yetersiz oldugunu
sOylemek de istemezsiniz. BOyle negatif geribildirimlerin okullarda nadir oldugunu

dusunmek isteriz. Ama ¢ok yaygin olan sey, ¢cocuklarin ya da yetigkinlerin iyi performans
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gosterdiklerini gordugumuzde, onlari tegvik etmek i¢in onlara kimlik etiketleri vermeye

egdilimli oldugumuz.

Performans, Sebat ve Oz Temsil (Self representation)

Bu ¢alismada c¢ocuklarin zor ya da daha kolay sorular segip se¢gmediklerinin yaninda,
bilissel problemler konusundaki gergek, ham performansa da bakmislar. Bu veri oldukga
ilging. Tum c¢ocuklara ayni soru kumelerini vermisler. Zeka geribildirimi, caba
geribildirimi ya da kontrol grubundaki g¢ocuklar, hemen hemen ayni performansi
gostermigler. Ama sonra ¢ocuklar bu problemleri (bazilarini dogru, bazilarini yanhs)
¢ozdikten sonra onlara 6vgude bulunmusglar. Ya zeka geribildirimi ya da c¢aba
geribildirimi vermigler. Sonra da baska bir problem kimesi verip performanslarina

bakmislar.

Hatirlayin, ilk problem setinde her grubun performansi hemen hemen ayniydi. Bundan
sonraki bulgular ¢ok carpici. Kontrol grubundaki c¢ocuklar, daha Onceki
performanslarinin hemen hemen aynisini gdstermisler. Ornegin iki problem kiimesinde
de %75 dogru, %25 yanlis yapmislar. Zeka geribildirimi grubundakilerin performansi ile
ikinci problem kumesinde o6nemli Olcide dismus. Caba geribildirimi grubundaki

cocuklarin performanslari ise 6nemli dlgide artmis.

Zeka geribildirimi vermenin performansi dusurmesi ama g¢aba geribildirimi vermenin
performansi yuUkseltmesi olduk¢a carpici ve eder ebeveyn ya da Ogretmenseniz
bilmeniz gereken her seyi size soylliyor. Aslinda bu bilgiden faydalanmak i¢in ebeveyn
ve Ogretmen olmaniza da gerek yok zira hepimiz kendi kendimize de geribildirim

veriyoruz.

Kendinizi ¢abaniz igin &dlllendirmek, performansi arttirmanin en iyi yolu. Kendinizi
kimlik etiketlerine goére &dlllendirmek, sen zekisin, sen yeteneklisin, sen harika bir
sporcusun gibi, tim o aynaya bakip kendini onaylama olayi gercekte performansinizi

azaltabiliyor. Bu azalma hemen olmayabiliyor ama eninde sonunda oluyor.

Burada caligmanin diger sonuglarina da deginmeden, sebat etme, sonuna kadar

direnme kavramindan sz etmek istiyorum. Zeka ovguleri alan ¢ocuklarin daha kolay

44



sorularit segcmeye egilimli olduklarindan, ¢caba ovguleri alan ¢ocuklarin ise daha zor
problemleri se¢gmeye egilimli olduklarindan bahsetmistik. Bunun yaninda, zeka 6vgusu
alan c¢ocuklarin daha az problemle ugrastiklari, toplam problem sayisini sinirladiklar
gorulmus. Caba 6vglusu (sen ¢ok kararlisin, bazi sorulari yanlis yapsan bile israrla
yapmaya g¢alisman harikaydi) alan ¢ocuklar ise, sadece daha zor sorulari se¢mekle
kalmamiglar, daha fazla soruda problem de ¢ézmusgler. Bu veri bana, ¢abayi évmenin

yapilmasi gereken sey oldugunu agikga gdsteriyor.

Kigiyi degil cabayi 6viin deyimi cok yaygin ama gercek hayatta cabanin évilmesi ¢cok
yaygin degil. Daha ¢ok zeka ve yetenek ovguleri duyuyoruz. Bir ¢ocuk eve iyi bir karne
ya da spor musabakasi odulu getirdiginde, ¢ocuga ¢ok zekisin ya da yeteneklisin gibi
etiket ovguler vermeye meyilliyiz. Cunku gocuklarin bu 6vguleri i¢csellegtirerek kendilerini
kazanan biri olarak goreceklerini umuyoruz. Onlara sen istedigin her seyi basarabilirsin,
sen bir kazanansin diyoruz. Oysa bu ve benzeri birgok ¢alisma, sonuglara neden olan

¢abanin évulmesinin ¢ok daha guglu oldugunu gosteriyor.

Bu arastirma, psikoloji alaninda koge tasi olan ve gergekten énemli bir ¢calisma. Ve bu
calismadan elde edilen, herkesin bilmesi gerektigini dugiundigum bagska bir bilgi daha
var. Bu da, zeka geribildirimi alan ¢ocuklarin, sonraki gabalarinda performanslarini
saptirma egdiliminde olduklarini gdsteriyor. Yani bu ¢ocuklara kendi performanslarini
degerlendirmeleri firsati verildiginde, basarilarini gergekte olandan daha iyi gosterecek

sekilde yalan soylediklerini bulmuslar.Bu, zeka geribildiriminin kotu 6zelliklerinden biri.

insanlara zeka geribildirimi verirseniz, onlarin performanslari konusunda yalan séyleme
ihtimalini arttirirsiniz ve bu, bu insanlarin ge¢miste iyi ya da kotu performans
gOstermelerine bagli olmadan ortaya ¢ikan bir durum. Koti performans gosteren
cocuklarin aldiklari notlar konusunda yalan sdylemeye meyilli olabileceklerini disunuriz
ama iyi performans godsteren cocuklar da, zeka ve yeteneklerine 6vgu aldiklarinda,
egolarini korumak igin, yalan soOylemeye meyilli oluyorlar. Cabalarina 6vgu alan

cocuklarda ise bu durum goézlemlenmiyor.
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Zeka Degismez Zihniyeti - Gelisim Zihniyeti

Bu makale 1998 yilinda yayinlandi. 1996 yilinda yapilan bir arastirmada ise,
ebeveynlere, zekanin ne kadar sabit oldugunu soruyorlar ve %85’i, zekanin sabit
oldugunu ve degismeyecegdini dusunduklerini sdyluyorlar. Okulun amaci ¢ocuklara bir
seyler ogretmek ve varolan ve arttirllamayacak olan zeka kapasitelerini ortaya gikarmak
olarak dugunulur. Bugunlerde néroplastisite ile ilgili cok daha fazla bilgiye sahibiz ve
zekanin sabit olmadigini biliyoruz. Bu arastirmanin yapildigi 1998 yilinda, zekanin sabit

bir sey oldugu dusunuluyordu ama zekanin birgok yani var ve bunlar sabit dedgiller.

Burada dikkatinizi degisik dvgu gesitlerinin kisinin performansini azaltip arttirmasindan,
bunun neden bodyle olduguna c¢ekmek istiyorum. Zira kendinize veya bir ¢ocuga
anlatabileceginiz ve o6grenme kabiliyetini 6nemli oOlgude arttiran basit anlati araglari

oldugunu anlamaniz énemli.

Teknik: Zeka (Performans) - Caba Anlatisi ve Etiketler

Bircogunuz kendi yasaminiza uygulayabileceginiz aracglari 6grenmek istiyor. Biraz 6nce
neyde iyi, neyde kotu oldugunuzu diasunduagundzle ilgili sorular vermistim. Simdi
kendinize, iyi oldugunuza inandiginiz seyleri yaparken kullandiginiz tipik anlatinin ne
oldugunu sormanizi istiyorum. Anlatidan kastim, bu seyleri yaparken zihninizde yer alan
icsel diyalogunuz. Ya da iyi oldugunuza inandiginiz geyleri dusunurken aklinizdan

gecen igsel diyalog.

Burada kullanabilecediniz oldukga etkili bir arag, anlatilarinizi bir seyde iyi ya da kotu
oldugunuza dair performans anlatilarindan (bunlar aslinda birer etiketler), ¢caba ile ilgili

anlatilara ¢cevirmeniz.

Ornegin biligsel bilgileri 6grenmede ve hatirlamada ¢ok iyi oldugunuzu diginlyorsunuz.
Ama muzik aleti galma konusunda berbat oldugunuzu dusunuyorsunuz. Bu durumda
kendinizi zeka ve yetenek tipinde Ovuyor olabilirsiniz. Mesela, iyi bir hafizam var
diyebilirsiniz ki bu zeka Ovgusu tipinde bir anlati. Ya da kendinize dogruyu

soyleyebilirsiniz yani degisik formlardaki bilissel bilgiye ¢ok fazla zaman harcadiginizi
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sOyleyebilirsiniz.  Biligsel  bilgileri  dinliyorsunuz,  okuyorsunuz, yaziyorsunuz,
dusundyorsunuz, baskalarina anlatiyorsunuz ve boylece belli bir ¢esit bilgi icin ¢cok iyi bir
hafiza gelistirdiniz. Sizin biligsel bilgi hafizaniz dogustan iyi degil, onu belli bir gesit

bilgiyi 6grenmeye cok fazla gcaba harcadiginiz igin siz gelistirdiniz.

Negatif anlatiniza bakarsaniz, mizik konusunda berbatim diyorsunuz ki bu bir gergek.
Ama kendinize muzik yetenegim yok, berbat bir mulzisyenim, vs. gibi seyler de
soyliyorsunuz ve bunlar zeka tipinde etiketler. Bunun yerine eylemlere bakarak yine
dogru olan bir bagka anlatiy1 da dusunebilirsiniz. Siz hayatiniz boyunca, bir muzik aletini
¢almayi 6grenmek igin yeterince zaman harcamadiniz. Belki denediniz ama istediginiz
sonuglari alamadiniz. Belki komsular sikayet etti diye ¢abalamayi biraktiniz. Evet berbat
bir muzisyensiniz ama bu, sizin belli bir davranig ve g¢aba cesidine higbir zaman

yeterince zaman ayirmamanizdan kaynaklaniyor.

Teknik: Basarisizlik ve Kimlik: Caba ve Eylem

Bu biligsel araci iyi oldugunuz seyler konusunda kendi kendinizi 6vup boburlenmek icin
kullanmanizi tavsiye etmiyorum. Bunu, iyi olmadiginiz seylere bakip, utan¢ ve
suclamalardan bahanelere kagcmak icin kullanmanizi da tavsiye etmiyorum. Gergi bu

ikincisi o kadar da kotu bir sey degil ama tavsiye ettigim sey bu degil.

Size tavsiye ettigim sey, bu sorulari sorarak gergekten kullanabilecediniz araglarin
farkina varmaniz ve bunlari daha iyi olmak istediginiz seyler konusunda nasil
kullanabileceginizi anlamaniz. Ayni zamanda iyi oldugunuz seyler konusunda kendinizi
daha kotu olacak sekilde ayarlamaktan da kaginmanizi tavsiye ediyorum. Zira yukarida
goérdugumuiz gibi, iyi oldugunuz seylerde kendinize performans etiketleri yapistirip
durursaniz, bir hata yaptiginizda ya da iyi performans gostermediginiz bir donem
oldugunda, iyi performans etiketleri etrafinda bir kimlik olusturdugunuz igin, kimliginiz
azalan performansinizla beraber sarsilmaya baslayabilir. Ama eger iyi oldugunuz ve iyi
olmadidiniz alanlarda ¢caba / eylem seklinde bir anlatiya sahip olursaniz, sadece daha
da iyilesmeye odaklanirsiniz. Cunku bir baglamda c¢aba ve eylem temelli anlatilara

sahipsek, bu anlatilari baska baglamlara uygulayabiliriz. Ama yetenek ve zeka temelli
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anlatilara sahipsek, bu anlatilari bagka alanlara uygulamamiz zorlagir. Eger azimle ¢ok
calistigim icin iyi bir mtzisyenim anlatiniz varsa, azimle ¢ok galisirsam akademik olarak
da basarili olabilirim anlatisina da sahip olabilirsiniz ama dogustan iyi bir mizisyenim,

muzige yetenegim var anlatisini kolayca akademik basariya tagiyamazsiniz.

Bakin dogustan muzik yeteneginiz olabilir ama mesela benim durumumda bu gecerli
degil. Burada anlatmak istedigim sey su: ¢ok g¢abaladigim igin iyiyim / buna yeterince

caba harcamadigim i¢in kotuyum anlatisi, hayatta her alana uygulanabilir.

Basari ve basarisizliklarinizi gaba, sebat, ¢ok galismak ya da hatalari analiz etmek gibi
eylemlerle tanimladiginizda ve bir seyi neden yanlis yaptiginizi disundp yeniden ¢izim
tahtasina dondugunuzde, basari ve basarisizliklarinizi bu gozluklerden gérdugunuzde,
O0zunde kim oldugunuza dair gergek, somut bir sey hakkinda dugunuyor ve konuguyor

olursunuz. Beyniniz ve sinir sisteminizin gergek kablolamasi budur.

Kisacasi performans etiketlerinin kimlige baglanmasi performansi azaltiyor ve bu tir
ovguleri yaptigimiz seylerden Once de alsak, sonra da alsak performansimizi
azaltiyorlar. Bunun yaninda c¢aba ve eylem merkezli 6vgller ise performansimizi
arttinyorlar ve bu tar ovguleri yaptigimiz seylerden 6nce de alsak, sonra da alsak

performansimizi arttiriyorlar.

Bozuk plak gibi ayni seyleri sdyleyip durdugumun farkindayim ama gelisim zihniyetinde
dogru 6vgunun onemini duymamiza ragmen bu dvgunin ne zaman verilecegini pek

bilmiyoruz. Bunun cevabi, ne zaman verildiginin nemli olmadigi.

Gergek cabaya dogru sekilde baglanmis ovguler vermeliyiz. Burada “dogru sekilde”
kelimeleri 6nemli zira size calismasina ragmen yeterince calismayip kaytaran bir
gocuga caba goOstermen harikaydi gibi bir dvgu vermenizden bahsetmiyorum. Yani
yeterince ya da dogru sekilde galismayan bir 6grenciye ¢abalaman ve azmin takdire
sayan demenizden bahsetmiyorum. Kendinize ya da ¢ocuga yalan sdylemenizden

bahsetmiyorum. Ne kadar ve nasil gaba harcadigimiz bizim kontrolimuzde.

Tabii ki bazi durumlarda ¢aba goOstermek ve azimli bir sekilde calismak zor ve

kontrolimuz diginda olabilir. Ama sonugta dikkatinizi ve ¢abanizi neye harcadiginiz
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sizin kontrolinuz altinda. Bu ikisi, dikkat ve gaba, sizin ve sinir sisteminizin iginizde olan
seyler. Kimse sizin yerinize ¢aba gosteremez ya da sizin dikkatinizi sizin yerinize bir
seylere odaklayamaz. insanlar ve seyler dikkatinizi ve cabanizi baska seylere gekebilir

ya da dagitabilirler ama sonugta dikkat ve ¢aba bizim igcimizden gelir.

Teknik: Sabit Zihniyet - Gelisim Zihniyeti : Yenilgi ve Performans

Carol Dweck ve meslektaslarinin 90’larda yaptiklari bu 6ncll ¢alismalar, bizim egitim,
ogrenme ve noroplastisite hakkindaki goruglerimizi degistirdiler ama ¢aba ovgulerinin
neden performansi arttirdigi ve zeka ovgulerinin neden performansi azalttigi sorularina
cevap vermediler. Cevap ise, insanlarin hatalara ve istemedikleri geribildirimlere nasil

tepki verdiklerinde gizli.

insanlarin belli bir zihniyete sahip olduklarinda beyinlerinde mekanik olarak neler olup
bittigine bakan glzel bir arastirma var. Gelisim Zihniyetinin ziddi olan Sabit Sihniyet
dedigimiz bir zihniyet var. Bu zihniyete sahip insanlar, bir iste iyi performans
gOstermediklerinde, bu iste zaten dogal olarak iyi performans gosteremeyeceklerini, bu

ise kapasiteleri olmadigini disundarler.

Arastirmanin adi “Zeka hakkindaki inanclar neden 6grenme basarisini etkiler? Bir
sosyal bilissel noron bilimi modeli”*® Jennifer A. Mangels, Brady Butterfield, Justin
Lamb, Catherine Good, ve Carol S. Dweck tarafindan yapilan bir arastirma. Bu
arastirmadaki tum detaylara girmeyecegim. Bu arastirma ERP kullaniyor. ERP, Event
Related Potential demek yani Olaya lliskin Potansiyel®. ERP, deneklerin kafalarina
taktiklari ve Ustinde elektrotlar olan bir baslk ile olguliyor. Bu elektrodlar, beyin

aktivitelerindeki degisikliklerle baglantili elektrik potansiyellerini dlguyorlar.

ERP’lerin avantaji, kafa derisine nifus etmemeleri ve bu nedenle bebekler tzerinde bile
kullanilabilmeleri. Ayni zamanda bu sayede denekleri pek de pratik olmayan MR
makinelerine koymalari da gerekmiyor. ERP global aktivite seviyesini 6lgmekte oldukca

kullanigh. ERP spesifik beyin yapilarina ya da beynin derinliklerine dair bilgi veremiyor

5 Why do beliefs about intelligence influence learning success? A social cognitive neuroscience model

'® Olaya lliskin Potansiyel
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ama dedigim gibi insanlarin cerrahi mudahale olmadan ya da bir MR makinesi iginde

sabit yatmadan bir¢ok aktivite yapmasina olanak veriyor.

Calismada insanlar ERP bagliklari takarken insanlara “Avustralya’nin bagkenti hangi
sehirdir?” gibi sorular soruyorlar ve insanlar hem cevap veriyorlar hem de bu cevap
konusunda ne kadar emin olduklarini sdylUyorlar (1 hi¢c emin degilim - 10 kesinlikle
eminim). Bundan sonra da insanlara iki g¢esit geribildirim veriyorlar. Birinci geribildirim
sadece dogru ya da yanlis cevap verdiklerini sdylliyor. ikinci geribildirimde ise sadece

dogru cevabi verdiklerini sdyluyorlar.

Ornegin bir Turk’'e “Tlrkiye’'nin baskenti neresi?” diye sorarsaniz cevap Ankara ve emin
olma derecesi %100. Ama bir Turk'e “Avustralya’nin bagkenti neresi?” diye sorarsaniz
cevap Sidney ve emin olma derecesi %50 olabilir (Avustralya’nin bagkenti Canberra).
insanlara bu tip sorular sordugunuzda ve beyin aktivitelerine baktiginizda, oldukca fazla
sayida bilgi elde ediyorsunuz. Cevabin dogruluguna, cevap konusundaki guvene ya da
glvensizlige bakip, bunlarin ne g¢esit beyin aktiviteleri ile alakali oldugunu

gorebiliyorsunuz.

Arastirmada denekleri iki gruba ayirmiglar. Bir grupta zekanin sabit oldugu zihniyetine
sahip insanlar (Sabit Zihniyet), digerinde de zekanin ¢aba ile arttirilabilecegdi zihniyetine
sahip (Gelisim Zihniyeti) insanlar var. Bu iki gruptaki insanlarin cevaplari dogru ya da
yanlis vermelerinde, beyin aktivitelerinin farkh olacagini diginmek igin bir neden yok.

Ama gercgekte bu iki grubun beyin aktiviteleri oldukga farkli.

ismi énemli degil ama P3 dalgasi denilen bir beyin dalgasi var. P3 dalgasi, bir kisiye
soruyu yanlis cevapladin denildiginde olusan bir beyin dalgasi. ilging olan sey, P3

dalgasinin yuksekligi. Buna hata sinyali diyelim.

Sabit Zihniyete sahip insanlarda bu yukseklik, Gelisim Zihniyetine sahip insanlara goére
daha fazla. Ozellikle ilging olan bulgu ise, bu beyin aktivitesi, beynin i¢ singulat korteks
denilen bir beyin bdlgesinin Ustinde olusuyor. Anterior Singulat Korteks (ACC anterior
cingulate cortex) beyindeki bircok fonksiyonda rol alan bir yapi ama temel
fonksiyonlarindan biri su: ACC’nin 6n tarafinda rostral ya da anterior ACC dedigimiz

bolge, duygusal tepkilerle baglantili bir bolge. Bu bodlge, igalgisal adi verilen igsel
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algimizla iligkili. Dorsal ACC yani ACC bodlgesinin tepesi ise biligsel bilgi ve biligsel
degerlendirmemizle ilgili. Yani bu beyin bdlgesi bircok fonksiyona sahip ama bu
bdlgenin bir alt bolgesi daha ¢ok duygusal ya da bedensel (somatik) tepkilerle ilgiliyken,
diger bagka bir alt bolgesi de daha ¢ok dugunme ve bilig ile ilgili.

Gergekten ilging olan sey, Sabit Zihniyete sahip insanlara soruyu yanlis cevapladiklari
soylendiginde, rostral ya da anterior ACC alanindan daha bulyuk bir sinyal geliyor yani
yanhs yaptiklarini 6grendiklerinde daha buyuk bir duygusal tepki veriyorlar. En azindan
beyin aktiviteleri bu yonde bir bilgi veriyor. Ama Gelisim Zihniyetine sahip kisilere yanlis
cevapladiklari sodylendiginde, hata sinyali ACC’nin bilissel degerlendirme alanina

kaylyor ya da oradan geliyor.

Bu ve bunun gibi arastirmalarin vardidi sonug, Gelisim Zihniyetine sahip kisilere bir seyi
yanhs yaptiklari séylendiginde, bu kisiler sadece bedensel / duygusal tepki vermek
yerine, bu bilgiyi biligssel olarak degerlendirmeye meyilliler. Yani dikkatlerini, hatanin ne

oldugunu ya da neden hata yaptiklarini anlamaya yoneltiyorlar.

Bence bu sonuglar, Sabit Zihniyet ile Gelisim Zihniyeti arasindaki farki anlamamiz igin
oldukga temel bilgiler veriyorlar. Sabit Zihniyet ile Gelisim Zihniyeti arasindaki farklari
gOsteren listeleri gordlyseniz, Sabit Zihniyete sahip biri zeki gérinmeye calisir ve
cabaya fazla odaklanmaz. Yenilgilere tepki olarak gaba gostermekten vaz gecer ve
genel olarak akademik ya da diger alanlarda performansi daha koétudar. Gelisim
Zihniyetine sahip birinin hedefi ise 6grenmektir ve gabaya deger verir. Yenilgilere tepki

olarak daha fazla calismaya meyillidir ve bir¢cok alanda gosterdigi performans yuksektir.

Bu listeleri hafife almiyorum, bunlar 6énemliler. Ama bu listeler bize c¢abaya
odaklanmanin ve daha fazla gaba gdstermenin neden daha ylksek performansa
dénustiguni séylemiyorlar. Ornegdin bunun tersi bir senaryonun dogru olabilecegini de
iddia edebilirdik. Yani kimligi ylksek performansa sabitlenmis insanlarin daha yuksek
performans gdstereceklerini iddia edebilirdik. Ama gergekte, kimliginiz surekli bir sekilde
caba gosterebilme kabiliyetine baglandiginda, bir seyi yanhs yaptidinizla ya da
performansinizin yeterli olmadigiyla ilgili bilgi alirsaniz, bu bilgi sizin performansinizi

arttiriyor.
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ERP calismalari bize, Sabit Zihniyete sahip insanlarin bir seyi yanlis yaptiklan
sOylendiginde, ya da bir cevabi %90 gibi kendinden emin bir sekilde dogru sanip yanlis
oldugunu ogrendiklerinde, duygusal tepkilere odaklandiklarini, beyin kaynaklarini
‘yanlis yaptim, dogru saniyordum ama yanlis yaptim” dusuncesinde harcadiklarini
gosteriyor. Tam tersine Gelisim Zihniyetine sahip insanlar ise, “tamam o zaman cevap
ne, ben nasil yanlig cevap verdim bunu bulmaya c¢alisacagim” dusuncesine

odaklaniyorlar.

Teknik: Sabit Zihniyetten Kurtulmak

Bunlar okurken muhtemelen “oh hayir, ben bir seyi yanlis yaptigimda refleks olarak
hayal kirikligina ugrayan biriyim” diyorsunuz. Size iyi haberlerim var. Bir seyi yanhs
yaptiginiz bilgisini aldiginiz andan itibaren 100 milisaniye - 5 saniye gectikten sonra,
Sabit Zihniyet tepkisinden, Gelisim Zihniyeti tepkisine gecgebilirsiniz. Bu, hepimizin

ogrenmesi gereken 6nemli bir teknik.

Hepimiz, belli alanlarda Sabit Zihniyetten muzdarip oluyoruz. Bir seyi yanlhsg
yaptigimizda, 6zellikle isin icinde utang da varsa ki dogru yaptigimizi dusundugumuzde
genelde olur, Sabit Zihniyet beynimizi ve duygusal tepkilerimizi ele gegcirebilir. Ama o
anlarda eger bir adim geri atip, yanhs hakkinda dugunecegdim, bu yanlisa ne neden oldu
dugtnecegim” derseniz ve “tum bilingli kaynaklarimi bu surece odaklayacagim” diye
dusundrseniz, bu sure¢ zaman iginde guglenerek Sabit Zihniyet yapisini, Gelisim

Zihniyet yapisi ile degistirebilir.

Hata sonrasinda duygusal tepkinizi kontrol edebilirsiniz ya da bunu
basaramayabilirsiniz. Ama ¢abanizi ve dikkatinizi kontrol edebilirsiniz ve bir seyi neden
yanlis yaptiginiza yoneltebilirsiniz ve bu sureg igin gaba harcayabilirsiniz. Bu da Gelisim

Zihniyetidir ve Gelisim Zihniyetinin harekete ge¢cmesidir.

Dikkat ederseniz burada Gelisim Zihniyetini mekanik altyapisi ile konusuyoruz ama
psikolojik terimlerle konugmuyoruz. Mesela ego koruma, Kisilik gibi terimlerle
konugsmuyoruz. Bu tip psikolojik terimler de ¢ok onemli ama istemedigimiz sonuglarla

karsilastigimizda, istedigimiz sonugclari alamadigimizda, egomuzu bir kenara birakmaya
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calismak ya da basarisizliklari kimligimize baglamamak ¢ok zor. Cok zor ¢inkl bu tir
onermeler, bir kiginin uygulayabilecegi gercek surecler dediller. Bir kiginin kendisini
egosundan ayirmak igin uygulayabileceg@i pratik bir sire¢ yok. Tamam, egoyu tasviye

etme gibi surecler var ama bunlar spesifik zorluklara yonelik strecler degiller.

Az 6nce bahsettigim ve simdi birazdan bahsedecegdim arastirmalar, kisinin ¢abasini ve
dikkatini hata sonrasi olusan duygusal tepkiden kurtararak, o hataya neyin neden
oldugunu analiz etmek gibi biligssel tepkilere odaklamasinin, Gelisim Zihniyeti
gelistirmesinde kose tasi oldugunu gosteriyor. Ama sadece kendimize ¢abaya ve
hatalari analiz etmeye odaklan diyerek bunu basaramayiz. Bunun igin bagka seylere de

intiyacimiz var. Ek olarak yapmaniz gereken bu sey oldukga kolay anlasilabilir bir sey.

Stres Gelistiricidir Zihniyeti

Hepimiz daha fazla motive olmak, daha ¢ok ¢aba tarafindan motive edilmek isteriz. Ve
biraz daha yukaridan bakarsak, Gelisim Zihniyetinin motivasyonu biligsele baglamanin
bir yolu oldugunu anlayabiliriz. Bizim motivasyon dedigimiz bu seyi alip, kontrol
edebildigimiz, spesifik dustnce ve dugunce sureclerine baglamamizi sagliyor. Bu bakig
agisi, motivasyona basitce duygusal ya da i¢sel bir sey olarak bakmaktan, motive

hissetmekten oldukga farkli.

Aslina bakarsaniz cogumuz, motive hissetmek istiyoruz. lyi uyku uyuyup yeterince su
ictikten sonra egzersiz yapip belki de kafein alarak uyaniklidimizi ve motivasyonumuzu

arttirmaya c¢aligiyoruz. Kafein opsiyonel olsa da butun bunlar gerekli ve dnemliler.

Ama Gelisim Zihniyeti gercekte, motivasyon dedigimiz bu seyi alip, spesifik biligsel
sureglere baglayarak oOzellikle zor oldugunu duasundugumuiz seyleri yaparken,
istedigimiz sonuglari alamadigimiz, hatalarimizi asmamiz ve dikkatimizi hatalara
vermemiz gereken ve motive hissetmedigimiz zamanlarda, daha fazla motive
hissetmemizi saglamaktir. Butun bunlarn da sadece psikolojik bakis agisindan
yapmamiz zordur. Bu nedenle stres ve hlsran hissettigimiz zamanlarda Gelisim
Zihniyetine ulagsmamizi saglayan ek bir zihniyet de bize yardimci olur. Bu zihniyet de

Stres Geligtiricidir Zihniyetidir.

53



Bu konuda Dr. Alia Crum ile ilgili bir bélimimiz var.' Bu bdlime bakabilirsiniz ama
burada Stres Gelistiricidir  Zihniyetini, Gelisim Zihniyeti ile beraber nasil
kullanabilece@imizi ve performansimizi kisa ve uzun vadede nasil daha fazla

arttirabilecegimizi anlatacagim.

Stres Gelistiricidir Zihniyeti birgok arastirmanin tGrlini ama ben burada Dr. Alia Crum’in
yazari oldugu bir arastirmayi o6rnek verecegim. Arastirmanin adi “Stresi yeniden
distinmek, zihniyetin stres tepkisini belirlemedeki rol(i”®. Bu arastirmanin temel
bulgusu, stres hakkinda nasil disundigumuzun, strese verdigimiz tepkiyi dGnemli dl¢lide
etkiledigi. Oyle ki insanlara stresin fizyolojileri, sagdliklari, égrenme ve performans
Uzerindeki negatif etkileri Uzerine ¢ok kisa bir metin verilse bile, stresli durumlara
konulduklarinda stresin negatif sonuglarini gok daha fazla hissediyorlar. Tam tersi eger
insanlara stresin performans gelistirici etkileri dgretildiginde, bu insanlarin performansi

stres altinda artiyor.

Burada konustugumuz sey plasebo etkisi degil. insanlara strese karsi tepkileri degissin
diye yalan da sdylenmiyor. Bir grup denege, stresin performansi, égrenmeyi, vs.
olumsuz etkiledigine dair gercgek bilgiler veriliyor ve diger bir grup denege de, stresin

performansi arttirabilecek etkileri olduguna dair gercek bilgiler veriliyor.

Stresin hem performansi arttirdigi hem de azalttigi ayni anda nasil gergek olabilir diye
sorabilirsiniz. Bu makalenin en énemli bulgularindan birisi, insanlarin stres hakkindaki
inanglarinin, stres performansini inang yonunde etkiledigi. Bu deneyde de bir grup
denege stresin negatif etkileri ve stresten kacinilmasi gerektigi hakkinda bir ders
veriyorlar. Diger bir grup da stresin sagligi ve yasam enerjisini arttirdigi ile ilgili bir ders

izliyor.

Stresin sagligi ve performansi arttirmasinda ya da azaltmasinda temel faktorlerden

birisi, stres hakkindaki biligsel anlayisimiz.

Bu arastirmada insanlarin kolay ve zor islerdeki ¢alisma performanslarina bakmislar.

Stres performansi azaltir grubundakilerin kolay islerdeki performanslari dersten

" Noroplastisite 201 - Saglik ve Performans igin Zihniyetin Bilimi bolim

'8 Rethinking stress: the role of mindsets in determining the stress response
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oncekine gore pek degismemis ama stres performansi arttirir grubundakilerin

performansi, kolay iglerde bile artmis.

Daha da ilginci, zor islere bakildiginda, stres performansi azaltir grubundakilerde higbir
performans artisi gorulmemis ama stres performansi arttinr grubundakilerin
performanslari 6nemli dlgide artmis. Bu gruptakilerin tek yaptiklarinin, stresin
performansi arttirdigini 6grenmek oldugunu unutmayin. Bu olaganistu degil mi?
Yaptiklari iglerle ilgili daha iyi bir egitim almamiglar ya da bu seylerle ilgili daha fazla

pratik yapmamislar.

Stres kalp atisimizi arttiran, gorsel odaklanmamizi daraltan ve kanin gevresel kan
akisindan daha merkezi kan akisina gekilmesini saglayan fizyolojik etkilere sahip. Stres
gecmiste bizim yirtici hayvanlardan uzak durmamizi saglayan bir tepki mesela. Sadece
yirtici hayvanlardan degil daha birgok durumdan uzak durmamizi sagliyor ya da bazi
seylere daha fazla yaklasmamizi sagliyor. Stres, adapte olmamiz gereken zorluklara
karsi verdigimiz bir tepki. YUz binlerce yil 6énce bu adaptif zorluklar avlanma ve yirtici
hayvanlarla ilgiliydi ama ayni zamanda sosyal zorluklarla da ilgiliydi. Magara

adamlarinin ve kadinlarinin romantik etkilesimleri de dahil sosyal zorluklarla ilgiliydi.

Alia Crum ve bagka arastirmacilar bize stresin iyi ya da kétl olmasinin, artan kalp atisi,
odaklanma, kanin hayati organlara c¢ekilmesi gibi stres tepkilerinin performansimizi
arttirdigina mi yoksa sekteye ugrattigina mi inandigimiza bagh oldugunu gosterdi. Bu
arastirma ise bize, stresin performans arttirici oldugunu 6grenmemizin bile stresli

durumlarda performansimizi arttirdigini gésteriyor.

Stres Performansi Nasil Arttirilir?

Bazilarinizin, stres hissetmenin hi¢ de iyi bir his olmadigini sdyleyebilirler. Cogu zaman
bir sey 6grenirken ya da bir seyde daha iyi olmaya calisirken stres hissederiz ve bu
gercekten de performansimizi olumsuz etkileyebilir. Bu galismanin, stresin hos bir his
haline donusebilecedini veya her zaman performans artisina neden olacagini
sOylemediginin altini  ¢izmek istiyorum. Kimse Ornegin bir grup insan Onunde

konusgurken streslenip terlemeyi, titreyen bir sesle konusmay! ya da titremeyi istemez.
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Sunu anlamaniz énemli: stres vicudumuzda kaynaklarin harekete ge¢gmesini sagliyor.
Stres tepkisi odaklanma seviyemizi arttiriyor ve bizim yanlhs giden seylere, onlari ileride

duzeltmemize yardim edecek sekilde odaklanmamizi saglyor.

ERP calismasina geri donecek olursak, Gelisim Zihniyetine sahip olan insanlar, hata
sirasinda ve sonrasinda olanlara daha fazla biligssel dikkat gosteriyorlar. Stres Gelistirir
Zihniyetinin glcd, insanlarin dikkatini bedensel stres hislerinden (kétlu hissediyorum,
kot gorunuyorum, terlemeye basladim, vs.) cekip, bir seyler neden ters gidiyor

analizine yonlendirmesi.

Burada stres hormonu diye bilinen (ama stresten bagka goérevleri de olan) kortizol
hormonu ile ilgili glclt bir sey daha oluyor. Normalde kortizol hormonunu 6zellikle de
gliniin ilk yarisinda akut stres yaraticilara tepki olarak istersiniz. istemeyeceginiz sey,
kortizol seviyesinin ¢ok uzun bir sire yiksek kalmasi. Ozellikle de bunun uykunuza etki

etmesini hig istemezsiniz.

Aslina bakarsaniz bazen stres konusundaki felsefemizin, “stres uykumuza etki etmedigi
surece harika bir seydir’ olmasi gerektigini distnuyorum. Stres sadece kronik olarak
yuksek olmaya basladigi, ozellikle de yeterince uzun sire uykusuzluk ¢cekmemize

neden oldugu zaman bize zarar vermeye baslar.

Soylemek istedigim, Stres Gelistirir Zihniyeti kazanirsak, kisa sureli kortizol artiglari
saglariz. Stres kani gevresel kan akigimizdan (beyinden mesela) alip merkezi kan
akisimiza (6zellikle kol ve bacaklarimiza) aktarir. Ayni zamanda kalbin her vurusunda

pompaladigi kan miktari azalr.

Ama Alia Crum ve ekibi, eger Stres Gelistirir Zihniyetini 6grenirsek, kalbin her vurusta
pompaladidi kan miktari artar, cevresel kan akigi artar (beyne de daha fazla kan gider)

ve stres altinda daha berrak bir biligsel kabiliyete sahip oluruz.

Kronik stresin testosteron dustricu etkisini duymussunuzdur. Ama Stres Gelistirir Zihin

Yapisinda ise stres testosteron ya da Ostrojen dostu olabilir.

Kendinizi, size zararli olmayan stresli durumlara daha fazla sokun ve yukselen kalp

atisinizi, hissetttiginiz titremeyi, vs. vicudunuzun kaynaklarinizi ve odaginizi, hatayi ya
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da sorunu ¢bzmenize yardimci olacak sekilde dagittiginin igsaretleri dusunun. Bu sirada
da, hatanin neden kaynaklandigini, nasil ¢ozulebilecedini, sonraki adimlarin ne
olabilecegini dusunun. Beyninizi ham ve oldukga rahatsiz edici somatik duyulari
hissetmekten, bilissel degerlendirmeye odaklayin. Bu sekilde beyninizi ve vicudunuzu

negatif bir durumdan gikarip pozitif bir duruma sokun.

Stres Gelistirir Zihniyeti edindiginizde stres altinda daha rahat olmakla kalmayacaksiniz,
aynl zamanda Gelisim Zihniyeti surecine baglanmak ve Geligsim Zihniyeti elde etmek

igin harika bir teknik de elde etmis olacaksiniz.

Simdi  Gelisim  Zihniyeti ve Gelisim Zihniyeti ile Stres Gelistirir Zihniyetinin
birlestiriimesinin sonuglarin iyilestirme konusunda nasil da gugcli degisikliklere olanak
verebilecedine dair bazi yeni bulgulara degilmek istiyorum. Calisma, Texas Austin
Universitesinden Dr. David Yeager'in. Dr. Yeager, doktora ¢aligmasini Carol Dweck ile
Stanford Universitesi'nde yapmis ve Austin’de kendi laboratuvari var. Burada binlerce
denegi kapsayan buyuk arastirmalar yapiyor ve bu denekler tagra ya da sehirde ¢ok

degisik gegcmislerden geliyorlar.

Dr. Yeager'in arastirmasinda ogrencilere Gelisim Zihniyetinin ne oldugu ve Sabit
Zihniyetten nasil farkh oldugu 6gretilmis. Sonra bu 6grencilere Stres Gelistirir Zihniyeti
ogretilmis. Denekler ogretici videolar izlemisler. Sonra da ogrencileri strese, zor
problemlere ya da kolay problemlere maruz birakmiglar. 2022’de de benzer arastirmayi
¢ok buylk bir lise 6grencisi grubu Uzerinde yapmislar ve 0Ornedin bir deneyde
(Sinergetik Zihniyet miidahalesi ergenleri strese karsi koruyor), iki zihniyetin de
ogretilmesinin, ogrencileri, beklenen stresten de korudugunu gormugler. Beklenen stres,

bir seyin olacagina dair stres.

Bu deneylerde izletilen videolar oldukga kisalar, deneklerin performans artiglari icin iki
zihniyet hakkinda ¢ok uzun dersler verilmesi gerekmiyor. Dersin basinda deneklere
“stresli hissettiginiz bir aniniz var mi? Stres ne ile ilgiliydi?” sorulari soruluyor. Bu

sorunun sorulma sebebi sanirim denegin kendi stres anlayigi c¢evresindeki bilissel

% A synerqistic min intervention pr [ nts from str
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mekanizmalarini  sonraki videoya hazirlamak. Sonra da ndroplastisite, beynin

degisebileceqi ile ilgili bir video izletiliyor. Videodan alinti:

“Ogrenme sirasinda hissettiginiz zorluk, zorlanma ve hiisran sizin limitlerinize

dayandiginiza degil, limitlerinizi genigletmeye basladiginiza isaret ediyorlar.”
Sonrasinda en iyi KalkulUs profesorlerinden birisi sunu soyluyor:

“Sinifin ilk gununde, siniftaki herkes zorlanacak. Sorulari cevaplayamadiginizda stres
hissedeceksiniz. Bu stresi anlamazsaniz, bunun “ben buraya ait degilim” anlamina
geldigini dusunursunuz. Ama stres, sizin anlayisinizin derinlestigine isaret ediyor.

Ogrenmediginize degil 6grendiginize isaret ediyor. ”

Video sunum bundan daha uzun ama temel mantigi anlamigsinizdir.

Teknik: Hatalar ve Yardim Arama

Birgok arastirma gosteriyor ki, hatalarimizi analiz etmenin temel yollarindan birisi,
yardim aramak ve bu, ylksek performans goOsteren Kisiler ile dusik performans
gosteren kisiler arasindaki temel farklardan birisi. Yani yuksek performans sergileyen
kisiler, neden iyi performans gostermedikleri konusunda yardim aramaya meyilli

insanlar.

Teknik: Kendine Ogretme ve Gelisim Zihniyeti

Gelisim Zihniyetini 6grenmede bir mentorunuz yoksa, kendi kendinize mentorluk
yapmanizin, Gelisim Zihniyetini 6grenmenizde 6nemli bir teknik oldugu goérulayor.
Bunun i¢in yapmaniz gereken sey, sanki birine dgretiyormus gibi, Gelisim Zihniyetini
yazarak acgiklamak. Gelisim Zihniyeti nedir, Sabit Zihniyetten farki nedir, Stres Gelistirir

Zihniyeti nedir ve nasil elde edilir, vs.
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Zihinsel Antrenman ve Gorsellestirme Igin Bilim

Temelli Teknikler

59



Giris

Zihinsel antrenman ve gorsellestirme, yuzlerce c¢alisma tarafindan onaylandidi gibi,
herhangi bir seyi 6grenme kapasitemizi arttiriyor. Bu tekniklerle 6grenme kapasitenizi

arttirabileceginiz alanlar neredeyse sinirsiz: muzik, matematik, dans ya da spor, vs.

Zihinsel antrenman ve gorsellestirme ile ilgili harika bir o6zellik de, bu konudaki
arastirmalarin ortaya c¢ikardigi gibi, bir seyde iyi olmanin ¢ok fazla zihinsel antrenman
ve (orsellestirme gerektirmemesi. Ama bunun igin zihinsel antrenman ve

gorsellestirmenin spesifik bir sekilde uygulanmasi gerekiyor.

Bu bolimde zihinsel antrenmani ve gorsellestirmeyi, gergek hareketsel ve biligsel
antrenmanlara destek olacak, onlari hizlandiracak ve 0&grenilenleri akil ve kas
hafizasinda daha iyi tutacak sekilde nasil kullanabilecegimizi ele alacagiz. Boylece
degisik alanlarda daha hizli 6grenmekle kalmayip, 6grendiklerinizi unutmadan, uzun

sure hatirlamayi da basaracaksiniz.

Zihinsel antrenman ve gorsellestirme, sinir sistemimizin en ¢ok arzu edilen
Ozelliklerinden biri ile, noroplastisite ile ilgili. Noroplastisite, beynimizi, omur iligimizi,
bunlar ve bunlarla organlarimiz arasindaki baglantilari iceren tim sinir sistemimizin,
deneyimlerimize tepki olarak, uyumsal (adaptif) bir sekilde degisebilme kabiliyeti.
Noroplastisite bize, daha 6nceden yapamadigimiz seyleri yapabilme olanagi veren
mekanizma. Ve daha once yapamadigimiz seyleri, zihinsel operasyonlari yapabilmeye

baslayarak, icinde yasadigimiz diinyada daha iyi performans gostermeye baslariz.

Noroplastisiteyi daha onceden bircok kez islemis olsak da, bu bolume beyinde ve
vucutta noroplastisitenin nasil gergeklestigini kisaca acgiklayarak baslayacagim. Cunku
zihinsel antrenman ve gorsellestirme tekniklerini kullanacaksaniz, ndroplastisiteyi
anlamaniz 6nemli. Sonra da kendimizi vererek zihinsel antrenman ve goérsellestirme

yaptigimizda, beynimizde ve vicudumuzda ne olduguna bakacagiz.

Bir seyin oldugunu zihninizde canlandirdiginizda, beyninizin o canlandirma ile gergegi
arasindaki farki bilmedigini, birgcogunuz duymugsunuzdur. Bu tamamen yanlg ama

gercek deneyim ile zihinsel deneyimin arasinda bir gesit esitlik var. Bunlar arasindaki
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farklari ve bu farklar zihinsel antrenmandan daha iyi verim almak igin nasil

kullanabileceginizi konusacagiz.

Bu bdlimde ayni zamanda, tum alanlarda en iyi ¢alisan zihinsel antrenman ve
gorsellestirme cesitlerini konusacagdiz. Burada her gun kisa bir zaman harcayarak,
ogrenmek istediginiz seyi daha hizh 6drenmenize yardimci olacak bir sablon ortaya

koyacagiz.

Zihinsel antrenman ve gorsellestirme konusunda farkl kabiliyetlere sahip insanlarin
beyinlerinde ne oldugundan da bahsedecegiz. CuUnkl zihinsel antrenman ve
gorsellestirme kabiliyetine sahip olmak ya da zaman iginde bu kabiliyeti gelistirmek
konusunda, kisiden kisiye buylk 6l¢ide degisen bir egilim var. Bazilari bu konularda
cok iyiler ve bazilari da o kadar iyi degiller. Ama iyi haber su ki, herkes zihinsel

antrenman ve gorsellestirme konusunda kendisini gelistirebilir.

Bolumun sonunda da, bolumde 6grendigimiz seyleri, insanlarin 6nunde konusma, spor

veya test cozme gibi spesifik zorluklara kargi nasil kullanabilecegimizi konusacagiz.

Gelisimsel ve Yetigkin Noroplastisitesi

Zihinsel antrenman ve gorsellestirme, 1800’'lU yillardan beridir Uzerinde c¢aligilan bir
konu. Ornegin 1880 yilinda Galton tarafindan yayinlanan bir makalenin ismi, Zihinsel
Gorsellerin  Istatistigi?® adini  tasiyor. Yani insanlarin zihinsel gérselleri nasil
olusturduklari ve bunu 6grenmeyi hizlandirmak igin nasil kullanabilecegimiz konusunda

¢ok uzun zamandir devam eden sayisal galismalar var.

Yukarida da bahsettigimiz gibi, zihinsel antrenman ve gorsellestirme, noroplastisite
denilen bir beyin surecine bagli. Genel olarak noroplastisite, 25 yasina kadar devam
eden gelisimsel plastisite ve sonrasindaki yetiskin plastisitesinden olusuyor. 0 - 25 yas
arasindaki gelisimsel plastisiteye pasif plastisite de diyebiliriz zira bu dénemde insan
beynindeki noroplastisite, sadece bir seyleri deneyimlemeyle kendiliginden olan bir

plastisite.

2 Statistics of Mental Imagery, Francis Galton (1880)
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Gelisimsel plastisitenin kaybolmasi 6yle bir ginde veya spesifik olarak 25 yasina
bastiginizda olmuyor tabii ki. 25 yas ortalama olacak sekilde birkag yillik bir suregte

oluyor.

Fakat insanin ergenliginden baslayip 80 - 90 yasina kadar devam eden bir yetiskin
noroplastisitesi var. Yetigkin ndroplastisitesi, gelisimsel noéroplastisiteden oldukga farkli.
Zira yetiskin plastisitesi, kisinin 6grenmeyi arzuladigi seye bilingli sekilde yonlendirip
odakladig! bir plastisite. Teknik ismiyle, 6z yonlendirmeli, adaptif plastisite. Bu sekilde
adlandiriimasinin sebebi, baska plastisite ¢esitlerinin de olmasi. Ornegin uyumsuz
plastisite. Ornegin bazi insanlar aldiklari beyin darbeleri ile negatif sekilde

etkilenecekleri plastisite.

Yeni Kabiliyetler Ogrenmek : Odak ve Uyku

Geligsimsel plastisite devam ederken, ergenlikten itibaren yetiskin plastisitesinin
basladigini ve beynimizi 0grenmek istedigimiz seye odaklanmaya baslayabildigimizi
sOylemigtim. Yasiniz ka¢ olursa olsun 6z yoOnlendirmeli, adaptif plastisite iki sey
gerektiriyor. Birincisi, 6grenmek istediginiz seye odakli, adanmig bir dikkat. Bu,
beyninizde bazi kimyasallari ve elektriksel iletigsimi tetikliyor. Bunlar ise sikinti ve hisran
hissetmenize neden oluyorlar. ister inanin, ister inanmayin, hissettiginiz sikinti ve
hdsran, beyinde o6zellikle norepinefrin gibi kimyasallarin salgilanmasi sonucu ortaya
cikiyor. Bu hisleri gogumuz sevmeyiz ve bunlardan kaginmaya c¢alisiriz ama bu hislerin
ardindaki norokimyasal sureg, beyin hucrelerine bir seylerin degismesini sOyleyen

sureg.

SoOyle dusunun. Eger bir seyi yaparken sikinti ve husran hissetmezseniz ya da daha
dogrusu bunlarin ardindaki kimyasallar olmasa, neden degdisme ihtiyaci hissedeceksiniz
ki? Aslina bakarsaniz bu hissettikleriniz, size degisim i¢in dogru yolda oldugunuzu

gOsteren igaretler.

Oz yoénlendirmeli, adaptif plastisitenin ikinci onemli 6gesi ise derin dinlenme donemleri.
Ozellikle de odakli dikkat seansindan sonraki ilk gecede derin bir gece uykusu.

Arastirmalar, beyin devrelerinin yeniden kablolanmasinin yani asil noroplastisitenin,
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gece uykusu ya da yoga nidra gibi derin dinlenme donemlerinde gerceklestigini

gOsteriyor.

Gelisim noroplastisitesi de iyi bir gece uykusu gerektiriyor ama altta yatan beyin

suregleri agisindan yetiskin ndroplastisitesinden oldukga farkli.

Bugln konusacagimiz zihinsel antrenman ve gorsellestirme, yetiskin yani 06z
yonlendirmeli adaptif plastisitesi ile alakall. O nedenle bu iki adimli streci vurgulamamiz
gerekiyor. Birinci adim odakli, adanmis bir dikkat ve ikinci adim da o gunun gecesi iyi bir

gece uykusu.

Eger ayni gece uyuyamazsaniz ya da uykunuz béliiniirse merak etmeyin. ikinci ve
ucuncu gece etkisi diye bir sey var ama idealinde ilk gece uykunuzu almaniz lazim. Ve

sonraki gunlerde de iyi uyku gekmeniz 6nemli.

Uzun sureli potansiyel artisi (USPA), Uzun Sudreli Bastirma (USB) ve Yeni
Kabiliyetler

Sizin igin ideal olan zihinsel antrenman ve gorsellestirme ile ilgili teknikler acisindan, 6z

yonlendirmeli adaptif néroplastisitenin anlamaniz gereken kritik birkag 6zelligi daha var.

Noronlar arasinda olusan plastisitenin degisik sekilleri var. Bunlardan temel iki tanesi
Uzun sureli potansiyel artisi (USPA)*' ve Uzun Sireli Bastirma (USB)*. Goriinen o ki
bircok kassal yetenegi elde etmemizi saglayan mekanizma USB zira yeni bir kassal
yetenedi 6grenmek, bir suru spesifik aksiyonu bastirarak birbiriyle uyumlu belli hareket

dizilerini ortaya ¢ikarmakla oluyor.

USB ile ilgili en iyi drnekler, gelisimsel plastisite ile olan bazi 6rnekler. Eger kendi

kendine yemek yemeyi oOgrenen ¢ok kuguk bir gocugu gozlemlediyseniz, kasigi

2! long term potentiation ya da Uzun sureli potansiyel artisi (USPA): Presinaptik sinir hiicresinin ylksek
frekansla (tekrar tekrar) uyarilmasinin, uyarici postsinaptik potansiyelde yarattigi uzun sureli bir artis.
Bagka bir deyisle, sinirsel bir yol ne kadar sik kullanilirsa, ayni yolu gelecekte de kullanmak o kadar
kolaylasir. Yine bagka bir deyisle, tetiklenmeleri iligkili birbirine bagli iki sinir hiicresi, gelecekte de
birbiriyle iligkili olarak tetiklenecektir

22 ong Term Depression
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kullanirken yaptiklari kas hareketleri hi¢ de koordine olmadigini gormussunuzddar.

Kasigi siklikla genelerine veya agizlarinin kenarina goturdaklerini gérursunuz.

Bebeklerin kas hareketlerinin koordinasyon agisindan berbat olmasinin sebebi,
noronlari arasinda yeterince baglanti olmamasindan degil, tam tersi bir strl ndron
arasinda bir surl baglanti olmasi. Oldukg¢a koordine hareketleri ydneten beyin devreleri
henlz olusmus degil ve c¢ok fazla néron c¢ok fazla baska nérona bagli oldugundan

bebekler koordine hareket gerceklestirmede zorlanirlar.

USB, yanhls hareketlerin yok edilmesini ve bdylece geriye sadece dogru hareketlerin
kalmasini saglayan bir mekanizma. Bunun sonucunda da surekli dogru sekilde
tekrarlanan hareket dizgilerine sahip oluyoruz (yurume, tenis oynama, futbol oynama
gibi). Bu surecte evet bazi hicreler USPA ile beraber ateslenip beraber kaboloaniyorlar.
Ama USB, birgok baglantiyi uzun vadeli bastiriyor ki bu, kassal kabiliyetler 6grenme

acisindan oldukga kritik.

Bunu yetigkinlerde de gozlemleyebilirsiniz. Ornedin belli bir dansi 6grenen birini
izlerseniz, bu kisinin adimlarinin ve vicut hareketlerinin ¢ok fazla ve koordinasyon
yoksunu oldugunu, ayaklarinin fazla acildigini, bir strl gereksiz hareket yaptiklarini vs.
gorursunuz. Ama bu iste usta birinin oldukga kisith ama yetenek gerektiren hareket

serileri yaptigini gorursunuz.

Ornegin tenis oynamayi 6grenen birinin bir str(i gereksiz hareket yaptigini, raketi turlii
turld agl ve hizlarla vurup topu alakasiz yerlere gonderdigini gorursunuz. Oysa kisi tenis
ogrendikge, daha spesifik hiz ve agilarda vurmaya baslar ki bu koordineli, dar hareket

kimesi de, birgok ndron baglantisinin sessizlestiriimesi ile olur.

Aslinda ayni sey, bilissel olarak 6grenilen seylerde de gegerli. Ornegin yeni bir dil
ogrenirken o dildeki her kelimeyi bilmiyorsunuz ve belli kelimeleri eleyerek dogru bir dil
kullanimina varmiyorsunuz. Ama bunun yerine belli sesleri ¢ikarmayi birakip, belli

sesleri seslendirmeyi 6greniyorsunuz.

Yani noroplastisiteyi, yeni baglantilarini guglendirme (USPA) ve bastirma (USB) sureci

olarak dusunebiliriz. Beyinde noroplastisite mekanizmasini gergeklestiren baska
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surecler de olsa da, bu bolumin konusu agisindan bu ikisini bilmek yeterli. Zira bu ikisi,
zihinsel antrenman ve gorsellestirme konularinda onemli temayi kapsiyorlar. Biligsel
veya fiziksel bir isi gergek dinyada yaptigimizda, érnegin bir dansi 6grenmeye, bir
matematik sorusunu ¢bzmeye ya da bir bilgiyi 6grenmeye c¢alistigimizda, belli néronlar
aktive olurlar. Ama ayni zamanda bagka néronlarin aktiviteleri de aktif olarak bastirilir.
Bugln goreceg@imiz zihinsel antrenman ve gorsellestirme protokolleri, néroplastisitenin
kuvvetlendirme ve bastirma mekanizmalarini kullaniyorlar. Ve bdylece de gergek

dunyadaki caligmaya katki saglayan bir ¢calisma haline geliyorlar.

Birinci Prensip: Cok kisa, basit ve tekrarlanan gorsellestirme

Simdi biraz geriye yaslanalim ve zihinsel antrenman / gorsellestirme yaptigimizda

beynimizde ve vicudumuzda ne olduguna bakalim.

Simdi go6zlerinizi kapayin ve zihninizde sari bir kiip canlandirin. Ve o kiipln yaninda bir
kirmizi gul canlandirin. Ve bu kiibe ve glle yukaridan bakin. Sonra da perspektifinizi

degistirin ve kube ve gule arkadan bakin.

Veriler bize gogu insanin bunu yapabildigini gosteriyor. Dikkat surenize bakmaksizin,
¢ogunuz bunu belli derecelerde basarabilirsiniz. Ayni sekilde beyin goéruntileme
calismalari bize gdsteriyor ki, bu alistirmay! yaparken beyninizin gorsel korteks ve
baglantili alanlar “aydinlaniyor”. Bu aydinlanma, siz gergekten ya da bir ekranda sari bir
kibe ve yaninda duran kirmizi bir gule bakarken nasil aydinlaniyorsa, ona benzer ama

ayni olmayan sekilde aydinlaniyor, aktivite gdsteriyor.

Yani bir gseyi zihinde canlandirmak ile gercek veya dijital deneyim arasinda algisal bir
benzerlik var. Bu sadece gorsel alanda degil, isitsel ve dokunma alanlarinda da gegerli.
Ornegin bir mizigi kafanizda canlandirdi§inizda ya da bir seye dokundugunuzu
kafanizda canlandirdiginizda da ayni sey oluyor. Bunu gorsellestirdikleri sey basit ve
gorsellestirme kisa sureli (10-15 saniye) oldugu ve surekli tekrarlandigi surece

insanlarin %90-%95 kadari yapabiliyorlar.
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Ama ¢ogu insan uzun dakikalar boyunca devam eden ve bir¢ok duyusal uyaran gereken
sahneleri kafalarinda canlandiramiyorlar. Bu 6nemli zira ideal zihinsel antrenman ve

gorsellestirme tekniklerin girerken, bunu birinci prensip olarak koymak istiyorum:

Eger noroplastisite ve 6grenme igin zihin antrenmani ve gorsellestirme kullanacaksaniz,
bu gorsellestirmeleri kisa, 15 - 20 saniye, ve olabildigine sade yani cok fazla
gorsellestirme katmadan yapmaniz lazim. Ya da ¢ok fazla kassal adim koymadan
canlandirmaniz lazim. Yani dans, muzik, vs. gibi seyler ogreniyorsaniz, gorsellestirme

15-20 saniye iginde bitmeli ve tekrar edilebilmeli.

Kisa, sade ve defalarca tekrarlanabilen gorsellestirmeler kullanin. Birgok uyarani
zihninizde canlandirmaya c¢alistiginiz, gergekten zorlandiginiz canlandirmalardan, bu tur
canlandirmalarda ¢ok iyi ve dogal olsaniz bile kaginin. Bu konuda iyi degilseniz ya da
sizde aphantasi yani zihinsel canlandirma yapamama durumu varsa, zihinsel

antrenmanlariniz ¢ok kisa ve basit olmali.

ikinci Prensip: Zihinsel Antrenman ve Gorsellestirme, Gercek

Antrenmanin Yerine Gegemez

Simdi size en iyi zihinsel antrenman ve gorsellestirme protokollerini vermemiz igin,
arastirmalarin zihinsel antrenman ve gorsellestirme konusunda ne dedigine bakmamiz
lazim. Bu konudaki klasik ¢alisma, basta Roger Shepard ve Stephen Coslin olmak
uzere birgok arastirmacinin cgalismalarina dayaniyor. Ama bir seyi zihinsel olarak
canlandirma esnasinda beyinde ne oldugu konusunda temel bilgiler, Shepard'in

arastirmalarindan geliyor.

Shepard deneylerinde 6grencilerden, kare ya da ug¢gen gibi basit nesneleri zihinlerinde
canlandirmalarini istiyor ve 6grencilerin bunu ne kadar sure igerisinde basarabildigini
Olclyor. Shepard bu deneyleri yaparken glnumuzdeki gelismis beyin goértntileme
cihazlarina sahip degildi ama simdi anlatacagim seylerin hepsi MRI gibi modern

cihazlarin kullanildigr deneylerle de kanitland.
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Shepard, ¢ok basit nesneleri zihinlerinde canlandirmalarini istediginde, insanlarin bunu
¢ok hizli bir sekilde yapabildigini ama zihinlerinde canlandirmalarini nesneler
karmasiklastikca ya da daha dnemlisi bu nesneleri zihinlerinde gevirmeleri istendiginde,

surenin uzadigini buldu.

Simdi ¢odunuz "basit bir G¢geni kafamda canlandirmam zaman almaz ama bir kibu
kafamda canlandirip ¢gevirmem istendiginde bu tabii ki zaman ahr" diyebilirsiniz. Evet,
bunun igin arastirmaya gerek var mi diyebilirsiniz ama Shepard ve ekibi, kiginin zihinsel

antrenmani yapma hizinin, o nesnenin karmasikligi ile orantil olarak arttigini buldu.

Bu konuda Causlin tarafindan yapilan ve oldukga iyi bir deney var. Bu deney, beynimizin
sadece zihinsel antrenman alaninda degil, genel olarak da nasil galistigi ile ilgili cok

temel bir seyi ortaya ¢ikariyor.

Deneyde Shepard insanlara, kagida ¢izilmis bir ada haritasi géstermis. Haritada adanin
tekne rihtimi, yemek alinacak vyeri, bazi agaclar ve bazi yerler ¢izilmis. Deneyde
insanlarin bu haritaya bakip haritayi ezberlemeleri istemis. Ya da bazi baska deneylerde
insanlara bu ada anlatiimis ve insanlardan anlatilan seyleri kafalarinda canlandirmalari
istenmis. Aslinda hangisinin yapildigi énemli degdil. Sonra insanlardan adada bir
bolgeden digerine hareket etmeleri istenmis. "Simdi rihtimdasin. Restorana git ve
oradan palmiye agacina git ve sonra da adanin kuzey sahiline git. Sonra da adanin

kiyisinda saat yonunde hareket et ve glineybati sahilindeki korfeze git."

Causlin'in bu deney sonucu bulgulari inanilmaz. Causlin, insanlarin haritada bir yerden
bagka bir yere gitme zamanlarinin, bu nesnelerin haritadaki fiziksel uzakliklari ile dogru

orantili oldugunu bulmus.

Bazilarinizin hala "tamam, ilging ama gergcek hayatta olanlar zihin gdézimuzle
canlandirdiklarimizi belirleyecek tabii" diyor olabilirsiniz. Ama ben bu bulgularin ne

kadar 6nemli oldugunu anlamanizi istiyorum.

Simdi masadaki kalemi kaldirip kaleme bakiyorum ve kalemi saga sola hareket
ettiiyorum. Bunu yaparken de gozlerimde piksel gibi kafanizda canlandirabilecegimiz

noronlarda elektriksel hareketleri tetikliyorum. Ben kalemi saga sola hareket ettirirken,
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gOzlerimdeki néronlar da gorsel korteksime sinyaller gonderiyorlar ve bu sinyallerde belli
bir hizda igleniyorlar. Shepard ve Causlin, zihinde canlandirilan deneyimin iglenme

hizinin, gergek deneyimin islenme hiziyla ayni oldugunu gdsterdiler.

Basitce anlatmaya c¢aligirsak, bir seyi zihin goézimizde ya da kulagimizda
canlandirirken, zihnimizde, gergek sey oluyor diye canlandiriyoruz. Gergek sey dedigim
bariz gergcek sey degil tabii ki. Anlatmak istedigim sey, beyninizdeki noronlar, gergcek
seyi gozluyormugsunuz gibi davraniyorlar. Bu boyle olmak zorunda dedgildi. Bir kigiden
zihinlerinde bir nesneyi ¢evirmeleri istendiginde ya da bir ada haritasi Uzerinde hareket
etmesi istendiginde, kisi bunu gergekten ¢ok daha hizli bir gsekilde yapabilirdi. Ama olan
bu degil. insanlar bir seyi kafalarinda, gercek diinyada olacaklari hiziyla

canlandiryorlar.

Burada size anlatmaya calistigim sey, zihinsel canlandirma, noron seviyesinde, gergek
hayat olaylari ile es. Ama is 6grenmeye ve performansinizi arttirmaya geldi mi, zihinsel

alan ve fiziksel alan, ndron seviyesinde bile ayni degil.

Bu da zihinsel antrenman ve gorsellestirmenin ikinci prensibi. ik prensip hatirlarsaniz,
zihinsel antrenman ve gorsellestirmenin etkili olmasi i¢in basit, kisa ve surekli tekrar
edilir olmasi gerektigiydi. ikinci prensip ise su: Zihinsel antrenman ve gérsellestirme,
néron seviyesinde, gergek hayatta olan ile ayni sekilde tetiklemeler yaratsa da, gercek
hayat deneyimi kadar efektif degil. Yani bir seyi 6grenmek istiyorsaniz ideal olan, gercek
antrenman ile zihinsel antrenmani beraber yapmaniz. Bu bolimde bunu nasil ve ne
oranda yapmaniz gerektigini anlatacagim. Fakat Oonce zihinsel antrenman oldukca
efektif olsa da en efektif yontemin neden gergek ve zihinsel antrenmani birlestirmek

oldugunu gosteren bazi deneylere deginmek istiyorum.

Uctincl Prensip: Gergek ve Zihinsel Egitimi Birlestirmek

Simdi anlatacagim deneyler, imkansiz sekiller denilen ve muhtemelen daha once
gordugunuz sekilleri igeriyor. Bunlar, baktiniz mi garip bir seylerin oldugunu

gordugunuz, ornedin nerede baslayip nerede bittigi belli olmayan sekiller. Bunlara iyi bir
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ornek, mobius strip. Bu sekil, surekli yukari ¢ikan ve geri donerek surekli uzayan,

baktiginizda nerede basladigini ve nerede bittigini bilemediginiz sekiller.

Kullanilan bir baska imaj sekli ise ikili resimler. Bunlar genellikle baktiniz mi iki seyden
birini gorebileceginiz sekiller. Ornedin hem vazo hem de birbirine bakan iki yiiz
gorebileceginiz sekil gibi. Eger vazoyu gorurseniz, yuzleri géremezsiniz ama yuzleri

gorurseniz vazoyu goremezsiniz.

imkansiz ve ikili resimlerin bize gdsterdigi gercek, diinyanizdaki gdrsel sahneleri
yakalayan gorsel korteksinizin ve gorsel korteksiniz ile alakali bolgelerin, dnlerinde olan
seyden c¢ikarabildigi seyi yeniden canlandirmaya calistigi ki bu aslinda, efektif olarak
gorsel sisteminizin normalde de yaptigi bir sey. Gorsel sisteminiz, gorsel imgeleri
beyninizde ya da beyin gbézinlizde yeniden canlandiriyor. Gézleriniz agik bile olsa,
beyniniz disarda oldugunu dasundugu seyin soyut bir imajini yaratiyor. Ama bu seye bir
"kimlik" atamaya geldiginde (burada iki yuz var ya da bir vazo var), bu is beynin baska
baska alanlarindaki néron devreleri tarafindan kisitlaniyor. Bir sekilde bu néron devreleri
ayni anda aktive olamiyorlar ve biz hem yuzleri hem de vazoyu, birinden birine ¢ok hizli
gecis yapabilsek de, ayni anda géremiyoruz. imkansiz resimlerde de ayni. "Bu basi,
hayir bu sonu, hayir bu basi" diye gidip geliyoruz ama ikisini ayni anda géremiyoruz.

Bunun boyle galistigini da beyin gérunttleme teknolojileri sayesinde biliyoruz.

Simdi, imkansiz ve ikili resimleri gorebiliyoruz degil mi? Bunlara bakip insanlara simdi
yuzlere bak, simdi vazoya bak, simdi klipe bak, simdi kipln arkasini gdsterecegim
diyerek algisal deneyler yapabilirsiniz. insanlar bunu yapabilirler fakat - burasi konumuz
acisindan onemli - ikili resimleri kafalarinda canlandirmalarini isteseniz bunu
yapamazlar. Aslinda baska bir sey yapana kadar kimse yapamaz o nedenle “dur bir
dakika ben bunu yapabiliyorum” diyenlerinize, néron gorselleme teknolojilerinin sizin bu

inancinizla gelistigini sdylemem gerekiyor.

Norobilim bize, gercek kararli resimleri ve gergek imkansiz resimleri gorebildigimizi,
ama onlari zihin gozuyle goéremedigimizi, zihnimizde canlandiramadigimizi soyluyor.

Ama imkansiz ya da ikili resimleri bir kalemle gizer ya da cizgilerini takip ederseniz,
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daha sonra bunlari zihninizde canladirmaya ve mesela yuzlerden vazoya zihinsel olarak

gegcis yapabilmeye baglarsiniz.

Bunun bize gosterdigi, gergek ve hayali deneyimlerin, gercek kas hareketleri ve gergek
algisal deneyimler ile beraber yapilmasi, zihinsel gorsellemenizde size en derin ve

esnek gorusu sagliyor olmasi.

Bdylece, zihinsel egditim ve gorsellestirme konusunda bir Gguncl bir prensibe daha
vardik. Zihinsel egitim ve gorsellestirme, tamamen ayni ya da hemen hemen ayni

zihinsel ya da fiziksel isi gergek dinyada da yapiyorsaniz, gok daha fazla etkili olacaktir.

Dorduncu Prensip: Gorsellestirmeye Gergcek Dunya Etiketleri
Atamak

Burada zihinsel antrenmani ve gorsellestirmeyi daha etkili hale getiren seylerden bir
digeri de, insanlarin ikili resimlerdeki yuzleri ve vazolari elleriyle fiziksel olarak ¢izdikten
sonra, o seyleri zihinsel olarak daha iyi degistirebilmeleri. Bu seyleri yuzler ve vazo

olarak etiketlemek, beyinde baska bolgelerin de yardimini devreye sokuyor.

Aslina bakarsaniz beynin iki tarafinda da, sadece ylzleri islemeye yarayan, Yiz Tanima
Alani (Gyrus Fusiformis) bolgeleri var. Beynin baska bdlgelerinde de, 3 boyutlu
nesneleri igslemeye yarayan alanlar var ama yuzler 6zellikle degerli. Bir seyin yuz olup
olmadigini anlama, belli bir yizu anlama, vs. 6nemli. Aslina bakarsaniz, beyni bir yuz ve
yuz ifadeleri tanima makinesi olarak da tanimlayabiliriz. Beyin tabii ki bagka seyler de

yaplyor ama bu konuda gergekten ¢ok usta.

insan nifusunun %1-3’0 yiz tanima konusunda kot ve %0.5 kadari, ylz tanima
konusunda ¢ok ama c¢ok iyiler. Bu insanlara super taniyicilar deniyor ve sadece kismi
profillerini gordukleri insanlari bile kalabalik icinde hizlica ayirt edebiliyorlar. Bu insanlar
guvenlik tegkilatlari igin ¢ok onemliler ve glvenlik teskilatlari da bu adamlari bulma
konusunda ¢ok ustalar. Yapay Zeka bu konuda ¢ok iyi olmaya basladi ama hala super

taniyicilar, en iyi yapay zekadan ¢ok daha iyiler.
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Konuya donersek, zihin gozleriniz, gercek dinya deneyiminden tanidiginiz etiketlere
sahiplerse, soyut ya da kurgu etiketlere gore spesifik nesneleri canlandirma ya da

nesneleri daha iyi “gdérme” konusunda ¢ok daha iyi ¢alisacaktir.

Simdi bu konuda ilging bir érnek vermek istiyorum. UFQ’lardan bahsedecegdiz. UFO,
Unidentified Flying Object demek. Yani Tanimlanmamis Ucan Nesne. Biliyorsunuz
bircok insan UFO go6rdigunt dastntyor. Aslina bakarsaniz eger gordikleri ugan
nesnenin ne oldugunu tanimlayamiyorlarsa, teknik olarak o nesne onlar i¢in gercekten
de bir UFO. Saninm asil anlagmazlik, bu UFO’nun insan yapimi ya da dogal bir sey mi

yoksa uzaylilar tarafindan kullanilan bir ugan makine mi oldugu kismi.

Bir insanin ugan bir nesne goérdigu ve bunun UFO oldugunu distundugu senaryoyu ele
alahm. Bu insan bu seye bagka bir nesne degil de UFO derse, bir nevi ikili resimdeki
yuzleri degil vazoyu goruyor. Bu, kiginin gordugu seyi, gorsel sistemine ve gorsel
sisteme bagli sistemlere bir ani olarak yaziyor. Bu kisi, zihin gézinde bagka bir sey
degil de bir UFO goruyor (uzayhlarin kullandidindan). Yani bu sey, spesifik bir ani olarak

sisteme kaydediliyor.

Anlatmak istedigim sey su: zihinsel antrenman ve gorsellestirme, sadece gergek
dinyada deneyimledigimiz fiziksel sekillere ve kesin uzaysal profillere ve bir seyin
hareket hizina degil, ayni zamanda c¢ok yogun bir sekilde biligsel tasniflerimize
(etiketlerimize) ve gordugumuz seylerle ilgili verdigimiz kararlara da bagh. Bu bilgi,
zihinsel antrenman ve gorsellestirme konusundaki doérdincl prensibimizi igin ¢ok

onemli.
Dorduncu prensip su:

Zihinsel antrenman ve goérsellestirme yaparken, bilissel etiketlerimiz yani ne oldugu

konusundaki kararlarimiz ¢cok 6nemliler.

Bu tabii piyano ¢alma ile ilgili zihinsel antrenman yaparken, belli bir tusun sirf beynimde
Oyle karar veriyorum diye gercek hayattaki belli bir tusa esit olacagi anlamina gelmiyor.
Beynin c¢alisma stili bu degil. Yani kendinize yalan soyleyip bu yalanlar sayesinde

6grenme surecinizi gelistirip iyilestirmeniz mimkuan degil.
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Doérduncu prensibi, bilimsel literatirden ogrendiklerimiz 1siginda ortaya koyarsak,
zihinsel antrenmaniniz ve gérsellestirmenize, gercek diinya antrenmani ve deneyimleri

ile uyugan etiketler atamalisiniz.

Diyelim ki, golf vurusunu 6grenmeye c¢aligiyorsunuz ve bu egitime destek olmasi igin
zihinsel antrenman yapmak istiyorsunuz. Prensipler Uzerinden gidersek &ncelikle,
zihinsel antrenman basit ve kisa olmali. Sonra, gergek diinyadaki golf vurusunuzla ayni
ya da hemen hemen ayni olmali. Mesela zihin gozunuzde o vurusu gergegi ile ayni
hizda yapmalisiniz. Uglinclisii, hem gergek antrenman hem de zihinsel antrenman
yapmalisiniz. Dérduncisu, zihinsel antrenmaninizin  gergek golf vurusunuzu
gelistirmesini istiyorsaniz, spesifik bir golf vurusuna ya da golf vurusu 6zelligine isim

atamalisiniz.

Ornegin spesifik bir golf vurusunun zihinsel antrenmanini yaparken bu vurusa 1A ismini
verebilirsiniz ve bunu defalarca kafanizda canlandirabilirsiniz. Sonra gergek dinyada bu
spesifik vurusu yaparken bu vurusa yuksek sesle 1A diyebilirsiniz. Topa hafifce vurmaya
1B diyebilirsiniz. Gergek dinyadaki bir yetenege bir kimlik vermek ve bunu zihinsel
antrenmanda da tekrarlamak, zihinsel antrenmanin faydasini oldukga gelistirebilir.
Cunkl boylece isin igine daha fazla néron devresini koyarak, zihinsel antrenmani dogru

yapma ihtimalimizi arttirabiliriz.

Besinci Prensip: Zihinsel Goruntuye Denk Gergek Diunya Algisi

Daha da ilerlemeden, zihinsel gorsellestirmenin, zihinsel antrenman ve gorsellestirme
icin kullanilabilecek bazi inanilmaz &zelliklerinden bahsetmek istiyorum. Burada
bahsedecegim arastirmalarin bir kismi Roger Shepard ve doktora 6grencileri tarafindan,
bir kismi da Steve Costlin ve baska arastirmacilar tarafindan yapildilar. Bu deneyler
bize, zihinsel antrenman ve gorsellestirmenin, gercek dunya davranig ve algilarinin

birgok ayni 6zelligini yakalayabildigini gosteriyor.

Simdi, gozlerinizi kapatin ve zihninizde, damali siyah - beyaz karolarla kapli bir tavan
canlandirin. Biliyorsunuz, bir siyah, bir beyaz karo olacak sekilde desenli bir tavandan

bahsediyorum.
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Deneyler bize, insanlarin yukarida bir seyi kafalarinda canlandirirken, kapali goéz
kapaklarinin ardinda gozlerini yukari dogru hareket ettirdigini, asagida bir sey
canlandirirken (yurayus, yerdeki bir yilan, yer, vs.) asagi dogru hareket ettirdigini

gOsteriyor. Bu goz hareketi belli belirsiz ve hizli olabilir.

Buna ek olarak bir fil ile fareyi yan yana hayal edin. Size farenin biyiklarinin ayrintilarini
sorsam cevap vermeden oOnce gecen zihinsel iglem sureci, filin hortumunun
pozisyonunu anlatin desem gecgecek sureye gore ¢ok daha uzundur. Neden? Zira kiguk
seylerin ayrintilarina bakmak, buyuk seylerin ayrintilarina bakmaya goére daha fazla
zaman alir. Neden? Zira zihinsel gézunuzi odaklamaniz gerekiyor ki bu da zihinsel
goruntunun gercek dunya goruntusune ve algisina esdegerliligini gosteriyor. Ve daha
once de soyledigim ve birazdan anlatacagim gibi, bu olay kaslar alanina da uzaniyor.
Gergek dunyada oldugu gibi, karmasik kas hareketi dizisini zihin gbézinuzde yapmaniz,

daha basit bir kas hareketi sizisini yapmaniza gore daha fazla zaman alir.

Efektif zihinsel antrenman ve gorsellestirmenin besinci ilkesi, zihinsel géruntilemenin

gercek dunya algi ve davraniglarina esdeger oldugu kavramidir.

Zihin gbézunuzde bulutlari canlandirirken, gozleriniz kapali bile olsa yukari, yerde bir
yilani gézunuzde canlandirirken asagl dogru bakma egiliminiz, oldukga etkili zihinsel
antrenman ve gorsellestirme protokolleri yaratmak igin kullanilabilir. Bir seyi kafanizda
canlandirirken, kapali olan gozlerinizi bilin¢li ve o seye dogru bakacak sekilde hareket

ettirirseniz, zihinsel antrenmaninizin etkisini arttirirsiniz.

Etkili Zihinsel Antrenman Teknigi : Devir, Tekrar, Setler ve Siklik

Zihinsel antrenman ve gorsellestirme konusunda yapilan ¢ok sayida arastirmayi ele
alan, ¢ok degisik alanlarda neyin etkili neyin etkisiz olduguna bakan ¢ok iyi bir inceleme

var. incelemenin ismi “Motor goriintilemede en iyi uygulamalar: bes degisik disiplinde
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motor goriintiileme antrenmanlarinin® sistematik literatiir incelemesi”® Arastirma asil

olarak motor goruntileme antrenmanina bakmis ama muzik alanina da uyarlanabilir.

Bu inceleme, simdi size okuyacagim bir dizi onemli seyi ortaya koyuyor. Bunlardan
birisi, birinci prensipte ortaya koydugumuz gibi, etkili zihinsel canlandirmanin kisa, basit

ve tekrarli olmasi.
Peki bu “kisa” sure ne kadar olmah? 5 - 15 saniye.

Peki bu zihinsel antrenman, bir zihinsel antrenman devresinde kag kere tekrarlanmali?
Degisik arastirmalardan degisik sayilar ¢ikmis ama gorunen o ki en etkili tekrar sayisi
50 - 75 tekrar arasi.

Peki bir antrenman devresindeki tekrarlar arasinda ne kadar sure dinlenme olmali?
Simdi bir zihinsel antrenmani zihnimizde canlandirmak icin en fazla 15 saniyemiz
oldugunu gorduk. Diyelim ki kafanizda bir golf vurugsunu canlandiriyorsunuz. Zihninizde
topu yere koydugunuzu, golf sopasini kaldirdiniz, bacaklarinizi ayarladiniz, sopayi biraz
salladiktan sonra vurusu yaptiniz. Ve bu 5 saniyenizi aliyor. Bunu 15 saniyede 3 kere
tekrarlayabilirsiniz. 15 saniyede bunu 3 kere yapabilmenize ragmen, bu 15 saniyelik
seansa bir devir (epoch) diyebiliriz. Bundan sonra 15 saniye dinlenip yine 15 saniyelik
bir devir (golf vurusu baglaminda 3 tekrar) yapabilirsiniz. Tabii ki her seferinde tam
olarak 15 saniyeyi tutturamazsiniz ama bu civarda bir slre en iyi olani. Odaklanmaniz
gereken sey, 15 saniye i¢inde yapabildiginiz kadar zihinsel antrenman tekrari yapmaniz

ve sonra 15 saniye dinlenip yeniden yapmaniz. Bunu da 50 - 75 kez yapmaniz.

Simdi deginmem gereken bagka bir 6nemli nokta da, bir seyi ger¢ek hayatta en azindan
bazen iyi yapmaya baslamadiysaniz, zihinsel antrenman ve goruntulemenin etkili
olmayacagi. Ornedin hic dans etmediyseniz, zihinsel olarak dans figurlerini
canlandirmanizin size bir yarari yok. Zihinsel antrenman, zaten biraz da olsa yaptiginiz

bir seyi daha dogru yapmanizda fayda saglar. Yani eger golf vurugsunuz her 10 vurustan

% Motor Imagery Training, Zihin antrenmani ya da “motor gérlintiileme antrenmani”, insanlarin
zihinlerinde, kendilerini fiziksel bir aktiviteyi yaparken canlandirma surecinin ismi.
24 Best practice for motor imagery: a systematic literature review on motor imagery training elements in

five different disciplines
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birinde dogru yapiyorsaniz, zihinsel antrenman bu sayly1 daha hizli arttirmanizi saglar.

Ama daha oncesinden, %10 da olsa dogru golf vurugsu yapmis olmaniz lazim.

Bu durum biligsel iglerde de gegerli. Mesela bir dili 6grenmeye caligirken, telaffuzunda
zorlandiginiz bir cimleyi alip, 15 saniyelik dilimde 1-3 kez tekrarlayip, bunu da 50-75
kez yapabilirsiniz. Ya da bir piyano egitimi aliyorsaniz, 5-15 saniyelik spesifik bir bolum
bulup onu c¢aldiginizi zihninizde canlandirabilirsiniz. Burada 6nemli olan maksimum 15

saniyelik bir zihinsel antrenman pargasini, 15 saniyelik ara ile, 50-75 kez tekrarlamak.

Etkili zihinsel antrenman ve goruntilemenin Onemli O0gelerinden biri de, bunun ne
siklikta yapilmasi gerektigi. Arastirmalardan ortaya g¢ikan rakamlar, en etkili yontemin

haftada 3 - 5 kez oldugu seklinde.

Peki zihinsel antrenman ve goérsellestirme sonsuza kadar mi yapilmali? Hayir.
Gelistirmek istediginiz kassal yetenedi hemen her zaman dogru yapmaya
basladiginizda, zihinsel antrenmani birakabilirsiniz. Tabii idealinde, bir seyde (6rnegin
golf vurusu) iyilestiniz mi, o seyden bagka bir yetenegdi (golf topuna yavas vurmayi)

iyilestirmeye ge¢cmeniz.

Zihinsel Antrenmani Eklemek: Yaralanma, Seyahat ve Fiziksel

Aktivite Yapamama

Simdi Uguncu prensibi hatirlayalim.

“Zihinsel egitim ve gorsellestirme, tamamen ayni ya da hemen hemen ayni zihinsel ya

da fiziksel isi gergek dlinyada da yapiyorsaniz, ¢cok daha fazla etkili olacaktir.”

Bu prensip, gercek antrenman ile zihinsel antrenmanin orani ne olmali sorusunu
glindeme getiriyor. Bu konuda yapilan birgok arastirma, gergcek antrenmanin zihinsel
antrenmandan daha etkili oldugunu ve zihinsel antrenmanin hi¢ antrenman

yapmamaktan daha etkili oldugunu gosteriyor.

Zihinsel antrenmanin hi¢ antrenman yapmamaktan daha etkili olmasi bariz bir sey. Ama

mesela yaralanma gibi nedenlerle bazi kas hareketi kabiliyetlerini korumak ya da
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yeniden eski haline getirmek isteyen insanlar var. Ya da beyin travmasi gegiren ve
icinde bulunduklari kisith durum i¢inde bazi deneyimleri guvenli bir sekilde yeniden

canlandirmak isteyen insanlar var.

Fel¢c geciren insanlar, kaza gegiren insanlar, gesitli sekillerde yaralanmis insanlar,
zihinsel antrenmana devam ettiklerinde, gergek dinyada karsilasacaklari risklerle
karsilagsmiyorlar. Ve zihinsel antrenman, bu insanlarin fiziksel performanslarini
hizlandirabiliyor ya da en azindan fiziksel performanslarini kaybetmelerini 6nleyebiliyor.

Tabii ki bu antrenmani daha 6nce gercekte yapmis olmalari gerekiyor.

Fiziksel antrenman ile zihinsel antrenmanin birlestiriimesinin en etkili yontem
oldugundan bahsetmistik. Ama haftada 9 saat fiziksel, 1 saat zihinsel egzersiz
yapmaniz, 10 saat fiziksel antrenman yapmaktan daha iyi degil. Yani yapabileceginiz

kadar ¢ok gercek antrenman yapmaniz, zamaninizi en iyi sekilde kullanmanizi saglyor.

Yukarida soOylediklerim, su ana kadar konustuklarimizi gecgersiz kilmiyor. Yapabildiginiz
kadar gercek antrenman yaparsaniz ve buna bir saat ya da en azindan yarim saat
zihinsel antrenman eklerseniz, alacaginiz sonuglar, sadece fiziksel antrenman ile

alacaginiz sonuglara gére ¢ok daha iyi olur.

Bu 6nemli ve tekrar etmek istiyorum. Fiziksel veya zihinsel bir antrenman igin firsatiniz
oldugu surece her zaman gergek antrenmani tercih edin. Yapabileceginiz kadar ¢ok
gercek antrenmana, burada bahsettigimiz prensiplere sadik kalarak, zihinsel antrenman
ekleyin. Boylece, hiz, dogruluk ve tutarlihlk acgisindan en iyi performansi

yakalayabilirsiniz.

Ve tabii ki yaralanma, seyahat, vs. gibi nedenlerle gergcek antrenman yapamazsaniz,

zihinsel antrenman yapmaniz, hi¢ antrenman yapmamanizdan ¢ok daha iyi.

Zihinsel Antrenmanin Zamanlamasi ve Uyku

Bolumun basinda noroplastisite hakkinda konusmustuk ve 6z yodnlendirmeli adaptif

plastisitenin iki adimli bir sire¢ oldugundan bahsetmigtik. Birinci adim hem gergekte
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hem de zihinsel olarak bir seyi yaparken odaklanmig dikkat ve ikinci adim da derin gece

uykusu. Fiziksel ve zihinsel antrenman gunlerinde gece iyi uyumaniz ¢ok onemli.

Peki fiziksel ve zihinsel antrenmani ayni gun yapabilir misiniz? Bilimsel literatir bu
konuda nuansh ama goérunen o ki, maksimum seviyede gercek antrenmana zihinsel
antrenmani ne zaman eklediginiz 6nemli degil. Gergek antrenmandan hemen sonra da
yapabilirsiniz, bagka bir gin de. Ama bunu, gece iyi uyuyabileceginiz bir gine koymaniz

en iyisi.

Aslina bakarsaniz, idealinde her gun iyi bir uyku ¢ekmelisiniz ama bunun ¢ogu insan
icin mumkun olmadigini biliyorum. Bu nedenle gunlerinizin en az %80’inde iyi ve kaliteli
bir uyku cekmeyi hedeflemelisiniz (Bu konuda Mathew Walker'in “Motor yetenek

6greniminde uyku ve zaman rotasi”® adl bir oldukga saglam bir makalesi var).

Zihinsel Antrenmanda Yasin ve Cinsiyetin Onemi

insanlarin zihinsel antrenman yetenedi konusunda cinsiyete gore farklari ve yaslara
goére farklari arastirimis. ilk baslarda arastirmalar cinsiyet bazli farklar bulsalarda,
bilimsel literatirun buylk bir cogunlugu, bu konuda kadinlar ve erkekler arasinda hem
zihinsel antrenman kapasitesi hem de bu antrenmanlarin gergek hayata yansimasi

konusunda 6nemli fark olmadigina isaret ediyor.

Biraz 6nce degindigimiz “Motor goérintilemede en iyi uygulamalar: bes degisik
disiplinde motor goérintlileme antrenmanlarinin sistematik literatir incelemesi” bu
konuya da bakmis ve bir fark bulamamis. Bu inceleme ayni zamanda yas bazli farklara
bakmis ve bu incelemeden ortaya ¢ikan sonug, 65 yas ve ustindeki bireylerin, gergek
antrenmana goOre gergcek - zihinsel antrenman kombinasyonundan daha fazla
faydalandiklari. Bunun nedeni bu yaslarda gergek antrenmanin bir Ust siniri olmasi mi
yoksa yasli - geng néron devreleri arasindaki fark mi bilinmiyor. Ama geri kalan yaslarda

bir fark goéralmuyor.

% g nd the Tim r f Motor Skill Learnin
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Birinci Sahis - Uglinclii Sahis Gorsellestirmesi: Gozler Agik ya da

Kapall

Peki zihinsel antrenmani birinci sahis géztiinden (kendi gézlerinizden) mi yapmak daha
iyi yoksa Uglncu sahis gézinden (disardan bakan biri) yapmak daha iyi? Goézler acik

yapmak mi daha iyi yoksa gozler kapali mi?

Arastirmalar, birinci sahis gobzunden zihinsel antrenman yapmanin, Ugluncu sahis
g6zunden antrenman yapmaya gore daha etkili oldugunu gdsteriyor. Aslinda bu, bdyle
olmak zorunda degildi. Digaridan bakip her hareketinizi gézlemleyebilmek daha yararli

olabilirdi. Ama gergekte durum boyle degil.

Peki hareket gerektirmeyen bilissel islerde hangisi daha iyi? Ornegin yabanci dilde bir
cumleyi tekrarlamak, bir matematik problemini zihinde ¢ézmek, vs. gibi islerde. Bu
durumlarda gozlerinizi kapayip bu biligsel isi zihninizde canlandirmaniz, otomatik olarak

birinci sahis gézunden oluyor.

Gozler agik mi kapali mi daha iyi sorusunda ise bilimsel literatlr oldukga ilginglesiyor.
Bir sekilde gozler kapali bir sekilde zihin antrenmani daha etkili diye dusunebilirsiniz.
Mesela kendinizin bir isi yaparken videosunu izlemek, oldukga etkili bir zihinsel
antrenman. Tabii burada da birinci prensibe gore bir seyi izlemeniz en iyisi. Yani kisa ve

surekli baga saran bir videonuzu izlemeniz ya da kasedinizi dinlemeniz gerekiyor.

Bunun tek istisnasi, toplum 6nunde konusma heyecanini yenme gibi bazi 6zel durumlar.
Burada kisinin daha genel bir seyi kafasinda canlandirmasi daha mantikli. Ornegin
kendinizi sahneye yulrurken, sahnede insanlara bakarken ve sahneden inerken hayal
etmeniz ya da bodyle bir videonuzu izlemeniz, bu sirada da kendinizi sakinlestirmeye
calismaniz. Buradaki antrenman, zihinsel otonom antrenman yani otonom sinir

sisteminizi kontrol etmeyi 6greniyorsunuz.
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Fiziksel Kabiliyetler, Motor Korteksi ve Beyincik

2022 yilinin yazinda yayinlanan bir ¢galismadan bahsetmek istiyorum. Arastirmanin ismi

“Zihinsel antrenman, beyincik® ve ana motor korteks?” arasindaki baglantiyi ayarliyor™.

Ana motor korteksi, beynin 6n bolimuinde yer alan, kiguk ama dnemli bir beyin bolumu.
Burada bulunan noéronlara Ust motor néronlari deniyor ve bazi baglantilar araciligiyla,
omuriligimizin ventral horn denilen bodlgesinde bulunan alt motor néronlari denilen sinir

hdcreleri ile haberlesiyorlar.

Alt motor noronlari, kaslara akson denilen ve kaslara asetilkolin salgilayarak kas
kasilmasini saglayan kablolarla baglilar. Hareketi aslinda alt motor néronlari yaratiyorlar
ama bunlar daha c¢ok refleksif ya da zaten o6grenilmis hareketleri saglamaktan
sorumlular ve omurilik ve beyin koku igindeki oruntu sablon ureticileri ( pattern
generators) ve baska bazi néron devrelerinden gelen girdilere ihtiya¢ duyuyorlar. Ust

motor ndronlari da, yonetilen hareketleri saglamak icin alt motor néronlarini yonetiyorlar.

Beyincik ise beynin arka tarafinda yer alan ve minik bir beyin gibi ¢alisan organ. Bazi
hayvanlarda beyincik, beynin geri kalanina gore oldukg¢a buyuk ama insanlarda oldukca

kuguk.

Beyincik denge, goz hareketleri, zamanlama ve hareket 6grenme gibi aktivitelerde rol
aliyor. Burada konumuz acgisindan ana nokta su ki beyincik, ana motor korteksi ile
haberlesiyor ve bunu da baskilama (inhibition) ile yapiyor. Yani beyincigin, ana motor
korteksindeki ve baska beyin bolgelerindeki noronlarin aktivitelerini bastiran ¢iktilari var

ve bu sayede hareketsel davraniglari 6grenme ve kontrol etmedeki rolt buyuk.

Bu isi fazla karmasiklastirmadan anlatmam gerekirse, beyincik ana motor korteksi ile
iletisim halinde ve ana motor korteksindeki noéronlar alt motor néronlarini kontrol

ediyorlar ve alt motor ndronlari da kaslari kontrol ediyorlar. Beyincik ana motor

% Beyincik (Latince: cerebellum), viicudun denge organlarindan biridir. Kaslarin diizenli galismasini
saglar.

27 Motor Korteks beynimizin en lst-6n boliminde, beden hareketlerimizin kontrolii ve planlanmasi
agisindan temel éneme sahip bir bdlgedir. Bedenimizdeki iskelet kaslarinin tamami buradaki sinirsel
devreler araC|I|g|yIa hareket ett|r|I|r Motor kortekste bedenimizin eksiksiz bir “motor harlta3| bulunur.
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korteksini bastirabildigi gibi, bastirmanin bastirmasi denilen bir mekanizmayla (freni

etkisiz hale getirmek gibi) aktive de edebiliyor.

Burada bilmeniz gereken sey, yeni bir yetenek kazanirken ya da sahip oldugumuz bir
yetenekte daha da ustalasirken, beyincikten motor korteksini daha fazla net uyariima

(hareketlendirme) oluyor. Bu da bastirmayi azaltma ile saglaniyor.

Bu arastirmada insanlarin, zaten asina olduklari oldukga spesifik ve basit bir motor
yetenek konusundaki kabiliyetlerini geligtirmeleri Uzerinde ¢alisiimig. Bu motor kabiliyet,

bir elin parmaklarini masaya vurma hareketi.

Bas parmak bir, isaret parmagi 2, orta parmak 3, vs. ve bir - iki, bir - Ug, bir - dort, bir -
bes seklinde masaya vurma. insanlarin bu hareketi yapmadaki hizlarini ve
dogruluklarini dlgmasgler. Sonra da bir alistirma seansi yapmiglar ve bir gruba bir isarete
odaklanma isi verilmig, diger gruba da 50 kez zihinsel parmak vurma hareketi

alistirmasi verilmis.

Sonra da bu kas hareketi isinde insanlari yeniden test etmisler ve beyincik - ana motor

noronlari arasindaki bagdaki hareketliligi kaydetmisler.

Bu calismadan ¢ikan birgok ilging sonug¢ var ama en onemlisi su: Zihinsel antrenmanin,
parmak hareketleri isinde hizi ve dogrulugu gelistirdigini gdzlemlemisler. Bu arastirma,
néron makinesine de bakiyor ve zihinsel alistirmanin beyincik - ana motor ndéronlari

arasindaki net uyarilmayi arttirdigini buluyorlar.

Gec¢ Dur Yollari (Go - No go) Pathways

Su ana kadar daha ¢ok, hareket dizilerinin performansi hakkinda konustuk. Ve hem
gercek hem de zihinde canlandirilan hareket dizilerinin performansi ile ilgili anlamaniz
gereken onemli seylerden biri de “ge¢ - dur”. Aksiyon durdurma derken Ornegin az
onceki parmak hareketleri dizisinde bir - iki, bir - Gg, bir - dort yaparken siradaki parmagi
durdurma ve hareket ettirmemekten bahsediyoruz. Yani aslinda bu aligtirmada hem

aksiyon ge¢ hem de aksiyon dur var.
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Bir aksiyonu durdurmak zaman kisitl bir eylem yani bir motor hareket dizisini ne kadar
hizli yaparsaniz hata yapma ihtimaliniz de o kadar artar. Zihinsel antrenman ve
gorsellestirmenin  6nemli 6zelliklerinden birisi, hareketsel ve bilissel performansin

sadece geg¢ 0zelligini degil, dur 6zelligini de iyilestirmesi.

Hareketlerin “dur” o6geleri ¢ok onemli. Aslinda golf vurusu, serbest atis, piyano,
matematik ya da dil 6grenme gibi aktivitelere bakarsaniz, hareket 6grenmenin %50 -
%75 kadari, uygun olmayan hareketleri kisittamayi igeriyor. Ya da matematik 6grenirken

dusunceleri, dil 6grenirken sesleri kisitlamay! iceriyor.

Dur Sinyali Gorevleri ve Hareketi Kisitlamak

Dur sinyali gorevleri, Gordan Logan ve Wiliam Cowan tarafindan populer hale
getirildiler. Logan birgok énemli ¢alismalara imza atmigs biri ve bu ¢alismalarinin da, kas
hareketi performansi, kabiliyet kazanimi ve dur sinyali gorevinin gelistiriimesi gibi dnemli

yonleri var.

Dur sinyali gorevlerini tanimlayalim. Denek bir ekran 6nunde oturuyor ve onundeki
klavyede iki tane tus var. Bir tusun ismi sol, digerinin ismi ise sag. Ekrana ise ya saga
dogru ya da sola dogru bir ok geliyor. Denek, ekranda sola donuk ok ¢iktiginda sol tusa,
saga yonelik bir ok ¢iktiginda da sag tusa basma 6devini yerine getiriyor. Ama denegin
tusa, ekranda ok belirdikten sonra en ge¢ 500 milisaniye iginde basmasi gerekiyor.
Bunu yapamazsa, deneg@in o denemeyi yapamadigini gosteren bir isaret geliyor. Denek

yanlis tusa basarsa da, denegin yanlis yaptigini gosteren bir isaret geliyor.

Bu test, reaksiyon suresi testi ve testin bu haliyle diger testlerden bir farki yok. Ama
Logan ile Cowan’in gelistirdigi ve yeni olan sey, bu testte arada bir, ok gosterildikten 100
- 350 milisaniye sonra, kirmizi bir “X” ya da ¢ember seklinde dur sinyali geliyor. Bu

sinyal geldiginde denegdin herhangi bir tusa basmamasi gerekiyor.

Deneylerde gorulen su ki insanlar oka genelde 300 - 500 milisaniye arasinda bir sure
gectikten sonra basiyorlar. Dur sinyali ok gosterildikten sonra ne kadar gabuk ¢ikarsa,
denegin oka basma hareketini durdurma ihtimali yUksek oluyor. Ama 6rnegin 200 - 300

milisaniye sonrasina yakin bir zamanda ortaya ¢ikarsa, denek muhtemelen tusa basma
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hareketini basglatmis oldugundan, bazi denemelerde tusa basmamasi gerekirken tusa
basiyor. Denek eger stop sinyalini beklemek igin tugsa basmayi geciktirirse bu sefer de

dur sinyali gelmiyor ve denek tusa basamadan tusa basma suresi doluyor.

Bu tur deneylerde verilen ddevler size yapay gelebilirler ama bu 6devler, gergek hayatta

kas hareketleri yaparak basardiginiz her 6devle ayni néron devrelerini kullaniyorlar.

Simdi  sizinle bazi  sonuglarini  paylasmak istedigim arastirmanin ismi “Motor
Canlandirma Fiziksel Antrenman ile Birlestirildiginde, Dur Sinyali Odevlerinde Bastirma
Tepkisini lyilestiriyor’?®. Bu arastirma sonucunda, 5 giin boyunca fiziksel antrenman ile
zihinsel antrenmani birlestiren grubun, sadece fiziksel ve zihinsel antrenman yapan

gruplara gore dur sinyali tepkisinde ¢ok daha iyi olduklari gériimus.

Daha o6nce antrenman yapabileceginiz zamanin olabilecek en c¢ogunu fiziksel
antrenmana ayirin demistik. Bu arastirmadan ¢ikan sonug, fiziksel antrenmanin daha
ustun oldugu ile ilgili soylediklerimize zit. Yani burada bir istisna durum var. Eger
ogrenmeye calistiginiz sey hatalardan kaginmayi da igeriyorsa, fiziksel ve zihinsel

antrenmani birlestirmek daha iyi gibi gérunayor.

Bunu daha degisik bir sekilde sdylersek, bir seyi 6grenmekte zorlaniyorsaniz ve bunun
nedeni de bir hareketi dogru sekilde baslatamamaktan ziyade yanlig bir hareketi
engelleyememek ise, zihinsel antrenman ile fiziksel antrenmani birlestirmek 6zellikle
¢ok onemli. Yani eger bir seye haftada 10 saat ¢alisacaksaniz ve 10 saatin 10 saatini de
fiziksel antrenmana ayirabilecek olsaniz bile, bu saatlerin bir kismini zihinsel

antrenmana ayirmaniz daha iyi.



https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2022.905579/full

Erkekler Igin Hormon Eniyilemesi
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Giris

Bu bdlimde, Dr. Kyle Gillett konuk olacak. Dr. Gillett, aile saghgi ve obezite alaninda
calisan bir doktor ve ayni zamanda genel saglik acisindan hormon seviyelerini

eniyileme konusunda bir uzman.

Dr. Gillett ile, erkek hormonal seviyelerinin bazi beslenme, davranig, spor ve besin
takviyesi (tongkat ali, fadogia agrestis, kreatin, peptitler, vs.) teknikleri ile nasil
eniyilenebilecegini ele alacagiz. Ergenligin ve yaslanmanin hormon seviyelerini nasil
etkiledigini, hormon  seviyelerini gozlemlemek i¢cin kan testlerinin  nasil
kullanilabilecegini, hormonlarin Greme, libido, sa¢ kaybi, prostat sagligi, vs. gibi seyleri
nasil etkiledigini tartisacagiz. Ayni zamanda, testosteron seviyesini negatif etkileyen

davraniglar listeleyecegiz.

Dr. Gillett bu bolumde degisik hedeflere sahip degisik yaslardaki insanlar igin spesifik
tavsiyeler veriyor. Bir insanin testosteron seviyesinin iyi olup olmadigini nasil
anlayacagini, testosteron gibi hormon testlerinin ne siklikla yapilmasi gerektigini

anlatiyor.

Ayni zamanda bir insanin nasil hissetmesi gerektigini konusacagiz. Ornegin insanlar
dusuk libodo hakkinda konusuyorlar ve bunun testosteron seviyesi nedenli olup
olmadidini anlamaya c¢alisiyorlar. Ama her seyden 6nce, insan libido seviyesinin normal

mi, disik mu yoksa yuksek mi oldugunu nasil anlayabilir?

Bu bolimde ayni zamanda hormon eniyilemenin butin yil boyunca mi yapilmasi

gerektigini yoksa donem donem mi yapilmasi gerektigini tartisacagiz.

Hormon eniyilemenin davranigsal temellerini de konusacagiz. Bunlar her erkegin
yapmasi gereken seyler ve ayni zamanda her erkegin uzak durmasi gereken

davraniglar da var.
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Ergenlik, Boy, Direng Egitimi, Cocukluk Obezitesi

Konuya bulug c¢agi ile baslayalim. Bir kisinin ka¢ yasinda ve hangi hizda ergenlige

girdigi; kisiyle, hormonlariyla ve hatta ne kadar yasayacagi ile ilgili bir bilgi verebilir mi?

Bulug cagi kisinin yetiskinlikteki boyunu, staturunu ve viicut bilesimini etkiliyor. Ozel
olarak erkekler hakkinda konusursak, ¢cocuklukta obezite sorunu varsa Kisi, bu zamani
bazi seyleri, 6zellikle de hayat stilini degistirmek icin kullanabilir zira bu tar degisiklikler
bulug caginda daha kolaylar. CUnkd bulug cagi bir nevi bedava testosteron,

metabolizm, durtu ve ¢aba asisi gibi.

Bulug caginin ne kadar hizli gececegi konusunda ¢ok genis bir skala var. Eger bulug

c¢agina ¢ok erken girerseniz, bu sizin yetigkin boyunuzu ve statlurintziu azaltabilir.

Peki direng egitimi, agirlik kaldirma, kisinin baylimesini durdurabilir mi? Sadece agirhk
kaldirmaktan bahsediyorsak hayir durduramaz. Ama dirty bulk®, iki mekanizma
Uzerinden buyUmenizi durdurabilir. Dirty bulka gocukken baglarsaniz, yag leptin direncli
hale gelebilirsiniz, bu daha fazla leptin Uretebilir ve leptin de hipotalamusu aktive
edebilir. Hipotalamus da hipofizi®' aktive edebilir ve hipofiz de yumurtalilk maddesi
(gonadotropin) salgilar. Bu da, testosteron ve 0&strojen salgilanmasini, olmasi
gerekenden erken baslatabilir. Bu ayni zamanda, g¢ocukluk obezitesinin erken bulug

¢adi baslatmasina neden olan mekanizma.

GUnUmuzde artan g¢ocuk obezitesi nedeniyle hem kizlarda hemde erkeklerde erken
bulug c¢adi goérilme orani artiyor. Cok teknige girmeden sdylemek gerekirse,
hipotalamus Uzerinde G proteini bagl alicilar var ve leptin bunlara direkt baglaniyor.
Yani ¢ocukluk obezitesi erken bulug ¢agi ile korelasyon degil de direkt neden sonug

iligkisiyle bagl gibi goéranuayor.

30 Bulk dénemini iki sekilde uygulayabiliriz. Cogunlukla temiz besinlerle beslenip, yavas bir sekilde kilo
alirsak buna clean (temiz) bulk denir. Oniimiize gelen her seyi yersek ve hizli kilo alirsak buna da dirty
(kirli) bulk denir.Bulk dénemi rehberi

3 Hipofiz bezi, beynin alt kismindaki yer alan 0,5 gram agirhginda, 5-7 mm ylksekliginde bir salgi bezidir.
Temel salgi bezi olarak adlandirilan hipofiz bezi, vicuttaki diger salgi bezlerini uyararak endokrin sistemi
dizenler.
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Yani 13-14 yasindaki bir geng, eger dirty bulk yaparsa ve yaninda agirlik kaldirirsa,

yatay olarak buyuyebilir ama boyundaki ve uzuvlarinin boyundaki artigi durdurabilir.

Uzun kemiklerin gelisimi cogunlukla estradiol®? alfa alicilari ile iligkili. Bunlar temelde
Ostrojen alicilarindan biri ve erken bulug ¢agi ile ikincil dereceden iliskili olabilir ve ayni

zamanda vucut yaglari ile alakalilar.

Geng bir erkek, agirlik kaldirabilir ama dirty bulk yapmaktan uzak durmali. Ne zamana

kadar dirty bulk yapmamalari gerektigine gelirse, kisi hicbir zaman dirty bulk yapmamali.

Peki bir gen¢g beslenme ya da baska herhangi bir nedenle gsismansa, bu kigiye
ergenliginde diyet yapmasi tavsiye edilebilir mi? Evet, bir uzman gbézetiminde vicut

bilesiminizi degistirmek guvenli.

“Birinci” ve “Ikinci” Bulug Cagi

Kisinin hayatinda kronolojik olarak bulug ¢agindan basladik. Cogu insanin bildigi bulug
¢agl, ses kalinlagsmasi, kas ve kemik buyumesi, kil gikmasi ve libido ile iligkili. Ama bu,

ikinci bulug ¢agi. Bir de birinci bulug ¢agi var.

insanlarin ilk bulug cagi, dogumdan sonraki ilk G ay. Bir bebegin ilk li¢ ayinda daha
fazla sivilceye sahip oldugunu goézlemlemis olabilirsiniz ve bu dénemde bebeklerin
androjen®® ve Ostrojen ile ilgili daha fazla degisime ugradiklari goruliyor. Yagh cilt, hatta

daha gok genitolriner* degisiklikler yani cinsel organda gelisim gorilebiliyor.

Bu ¢ogunlukla DHEA denilen bir adrenalin hormonu nedeniyle oluyor. Cogu insanin
bulug cagi olarak bildigi ikinci bulug ¢agi da ayni sekilde baslar ve buna adrenars®

denir.

32 Estradiol, vicutta dogdal olarak Uretilen (i¢ 6strojen hormonundan biridir. Erkeklerde ve kadinlarda
estradiol bulunur ancak kadinlarda hormon seviyeleri erkeklerden ¢ok daha yuksektir. Estradiol kadinlarin
vicudundaki yag dagilimini kontrol etmektedir. Erkeklerde daha az bulunur. Bu hormonun amaci dreme
sistemini korumakir.

3 Androjen, her iki cinste de bulunan ve ¢cogunlugu bobrek (stli bezinin korteksindeki zona reticularis'ten
salgilanan maddeye

% Cinsel organ ve iseme organlari ile alakali

% Erkek ve kiz gocugunda bobrekiistii bezlerinin androjen salgilamaya baslamasi; adrenarche
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Hormon Eniyilemesi ve Kan Testi

Simdi tum erkeklerin, hormon eniyilemesi i¢in yapmasi gerekenlere gelelim. Tim
erkeklerin herglin, her hafta, ergen yillarinda ya da 20’lerinde yapmalari gereken kan

testleri, ek besinler, vs.

18 yasindan kuguk olanlar, bunu aileleri ile konugup yaptirmalilar ama bulug ¢aginda bir
gecikme ya da problem yoksa, her erkege, ilk sakallari ¢cikmaya basladig! yaslarda kan
testi yaptirmalarini tavsiye ederim. Eger boy konusunda endigeleriniz varsa ya da
ailenizdeki cogu bireye gore gelisiminizde gecikme varsa ya da bulug ¢caginda gecikme

varsa, hemen kan testi yaptirmalarini tavsiye ederim.

Kan testinde baktiriimasi gereken ilk hormon testosteron. Testosteron agisindan
SHBG?* (Seks hormonu baglayici globulin) ya da serbest testosteron baktiriimall.
SHBG, vucuttaki tim androjenlere ve Ostrojen hormonlarina baglanan protein.
Androgen ne kadar guglluyse, baglanma da o kadar gulgli. Bulug ¢adi sirasinda guglu
androjenler, ozellikle en guclu androjen olan DHT, ikincil cinsiyet ozelliklerinde ¢ok
blayuk bir rol oynar. Eger SHBG ¢ok yuksekse, DHT metabolize edilmedigi igin yuksek
olabilir ama yeterince serbest DHT bulunmaz. Kisi idealinde, yeterince ylksek serbest

DHT ve toplam DHT seviyelerine sahip olmali.
Tabii ki kan testi sonuglari bir uzman tarafindan okunup yorumlanmali.
Peki bu konuda kan testi ne siklikla yapiimali?

Diyelim ki ilk test 18 yasinda yapildi. Genellikle bunun sonucunda yapilmasi gereken bir
iki sey c¢ikabilir. Bundan sonra tekrar test yapmak igin en iyi zaman 6 ay sonrasi. Yani
yilda 2 kere test yaptirip bir doktora okutulmali. Eger henlz test yaptirmadiysaniz,

hemen yapmaniz tavsiye edilir.

% Seks hormonu baglayici globulin (SHBG), cinsiyet hormonlariyla iligkili bir durumda kanda dolagan ve
biyoyararlanimini dizenleyen kompleks bir plazma nakil proteini
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Beslenme, Egzersiz, Uyku ve Hormonlar

Peki her yastan erkegin yapmasi gereken diger seyler neler? Oncelikle bu konudaki
onemli yasam stili aligkanliklar ile baglayalim. Diyet ve egzersiz bunlardan ilk ikisi.

Bulug ¢aginda uyku 6zellikle 6nemli.

Ama diyet ve egzersiz yaparken, size yardimci olacak seyleri hayatinizdan
cilkarmamaya dikkat etmelisiniz. Ornegin bulug ¢aginda sut Grlnleri tiketiyorsaniz,
sonra sut drunlerini tiketmeyi keserseniz, IGF-1 ihtiyacinizi karsilamakta sorun

yasayabilirsiniz.

IGF-1, bliyumenize, cinsel organ gelisimine, ikincil cinsiyet 6zelliklerine, uzun kemik
gelisimine, deri gelisimine, sa¢ gelisimine, vs. yardimci olur. 25 yagi civarina kadar
ozellikle, IGF-1 ve biylime hormonunu®” eniyilemeniz kemik yogunlugu ve kemik

gelisimi konusunda ¢ok dnemli.

Bundan bagka yeterince D vitamini almalisiniz. D vitamini, testosteron Uretimine, kemik

gelisimine ve boy uzamasina yardimci olur.

Yeterince Ostrojen almaniz da onemli. Blyurken c¢ok fazla 6strojen almamalisiniz.
Ozellikle yaslandiginizda, kemik inceligi ve catlaklarini énlemek icin buna dikkat

etmelisiniz.

Tamamen vegan ya da et tuketimi diyeti yapmak ise, 20’lerinizin sonundan itibaren bir
uygun bir segenek olabilir. Ama ergenlikte ve 20’lerinizin basinda bu berbat bir fikir zira
bu tir beslenme stilleri, serbest androjen seviyenizi dnemli dlgude dusurdr. Bu da

vicudunuzda alicilar Uzerinde calisacak testosteron miktarini dtsurdr.

Diyetinizde olmasi gereken diger seyler de lifli gidalar ve yag asitleri. Lifli gidalar,

bagirsak floranizi hayatiniz boyunca ayarlamada ¢ok énemli bir rol oynuyor. Probiyotik

37 Kemik, kas ve organlarin blytimesinden sorumlu olan biyiime hormonu, hipofiz bezindeki somatotrop
hicrelerinde Uretilir; glin icerisinde farkl saatlerde ve durumlarda kana salgilanir. Biylime hormonunun
yeteri kadar salgilanamamasi biyiime geriligini ortaya ¢ikarir. Cocuklarda daha sik gérilen biyime
hormonu eksikligi, dogustan olabilecegi gibi farkli sebepler ile de ortaya ¢ikabilir. Blyiime hormonu
eksikligi sadece ¢ocuklarda degil yetigkin bireylerde de ortaya ¢ikabilen bir durumdur. Bu eksiklik, giinliik
kullanilan enjeksiyonlar ile tedavi edilebilir. Biyime hormonunun Uretiminin azligi bayime geriliginin yani
sira cucelige; fazlaligi da devlik hastalijina sebep olabilir. - Blylime Hormonu
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lifi, bagirsak floranizdaki mikroorganizmalar igin balik yemi gibidir. Bagirsak floranizi
akvaryum ya da balik havuzu gibi dusunebilirsiniz. Agziniza koydugunuz her besin,

bagirsak floranizi iyi ydnde ya da kotu yonde etkiliyor.

Bagirsak floraniz 6zellikle ergenlikte, 20 ve 30 larinizda énemli zira beyin gelisimine
yardimci oluyor. Ama beyin 30’larindan sonra da gelistigi icin, bagirsak floranizi

korumak her yasta onemili.

Multivitamin almak herkes icin gerekli degil. Eger yedikleriniz bir rahatsizlik nedeniyle
kisithysa ya da dogurganliginizi arttirmak istiyorsaniz o zaman multivitamine ihtiyaciniz

olabilir.

Ayni zamanda obez ya da kilolu erkekler, kalori kisitlamasi ve egzersiz yaparak kilo
kaybederlerse, bu onlarin testosteron seviyesini olumlu etkileyecektir. Ama eger fazla
kilonuz yoksa, kalori kisitlamasi, testosteron seviyesini olumsuz etkiler. Kalori
kisitlamasi yapan insanlarda, hormon Uretimi icin daha az ana madde olur. Bunun
yaninda, katabolik duruma daha c¢ok gireceklerdir ve viacutlarinda, daha az buyume
hormonu ve IGF-1 sinyali olacaktir. Ayni zamanda daha yuksek SHBG seviyesine sahip

olacaklarindan, serbest androjenler ve dstrojen seviyeleri disik olacaktir.

Uykunun da 6nemli oldugunu ekleyelim. Hayatin her asamasinda, gunlerin %80’inde

derin ve kaliteli bir uyku ¢ok onemli.

Hormonlar, Stres, Sosyal Baglar ve Amag

Hormon eniyileme konusunda yapilabilecek bir baska sey de stres ile ilgili. Bulug
caginda ama ayni zamanda 20’lerinde ve 30’larinda, insanlar stres ile nasil basa

cikacaklarini ve emeklerini ne Uzerine harcayacaklarini bulmaya galigiyorlar.

Bir insan stresli oldugunda, diger tim oénemli seyleri birakabiliyor. Ornegin iyi
beslenmeyi ve spor yapmay! birakabiliyorlar ve bu nedenle de her sey kotluye

gidebiliyor.
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Bunun bir de sosyal yani var. insanlar 20’lerinde ve 30’larinda aile ve gocuk sahibi
oluyorlar. Aile biriminin saghgi, direkt olarak hormon eniyilemesi Uzerinde olmasa bile,

diger her seyi kotlye goturebiliyor.

Aile kursun ya da kurmasin, herkesin bir arkadas grubu ve akrabalari var. Eger bir
insanin bu tlr baglantilari yoksa, kisinin hayati potansiyel olarak kotuye gidebilir.

Sadece kendileri icin degil ayni zamanda toplum icin de.

Kisilerin stresi yonetmek icin kullanabilecegi c¢esitli meditasyon teknikleri veya
inanglarina gore dualar var. Disari ¢ikip sosyallesmek, beslenme stilini degistirmek ve
spor yapmak da yardimci olabilir. Ayni zamanda bir¢ok insan terapi almayi da tercih
ediyor ya da en azindan aile ve arkadaslari ile agik bir sekilde konugmayi tercih

edebiliyorlar.

insanlar genel olarak daha hareketli olmalilar, giines i1sigina, hem sicaja hem de
soguga maruz kalmalilar. Surekli olarak yapay bir ortamda durmak (yapay isik, yapay

havalandirma, vs.) vicudunuz Uzerinde bir¢ok etkiye sahip olacak.

Batin bunlarin yaninda, insanlar hayattaki amagclarini da bulmallar. Maslow’un
hiyerarsisindeki kendini gercgeklestirme ihtiyacindan bahsediyorum. Fiziksel ve ruhsal

ihtiyaglarinizin Gzerinde hayatta bir amaca da ihtiyaciniz var.

Bireysel Hormon Seviyelerinin Bulunmasi ve ADAM Anketi

Testosteron, &strogen, tiroid, blyume hormonu, vs. ile ilgili spesifik tavsiyelere
gecmeden Once, bir insanin libido duguklugu yoksa yuksekligi gibi 6znel bir seyi nasil

Olcebilecegine deginmek istiyorum.

insanlar, libido problemi yasiyorsaniz, testosteron konusunda endiselenmeniz
gerektigini sOyluyor. Tabii Ostrojen seviyeleri de 6nemli zira ¢ok dusuk Ostrojen seviyeleri
de libidoyu kotu etkileyebiliyor. Ya da belki depresyondasin diyorlar. Problem su ki,
bunlarin hepsi 6znel seyler. Bir insan, enerji seviyesinin, kendine olan guveninin ve

libidosunun saglikh bir seviyede olup olmadigini nasil anlayabilir?
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Erkeklerle kadinlar arasindaki farklardan biri, kadinlarin aylik adet dénguleri oldugu igin,
zaman iginde hormon seviyelerinde olan degigikliklerden haberdar oluyorlar. Erkeklerin,
hormonlarin ince ayrintisini anlamasi daha zor. Peki erkekler sorunlarini doktora
anlatirken nasil anlatiyorlar? Anlattiklarindan hormonal problemleri oldugu ya da aslinda

hormonal bir problem olmadigi nasil ¢ikiyor?

Erkeklerle motivasyonel mulakat denilen bir yontem kullanihyor ve bu yontemde ¢ok
sayida acik ucglu soru soruluyor. Amag, kafasina bir fikir yerlestirmeden hastayi
dinlemek. Bazi insanlar kendi biyolojik geri bildirimlerini okumakta ya da gun iginde nasil
hissettiklerini anlamakta oldukga iyiler ama bazilari maalesef dyle degiller. Erkek saghgi

ve erkek hormon sagligi konusunda gelistiriimig, ADAM anketi gibi tarama anketleri var.

Burada libido, atletik performans ve motivasyon ile ilgili sorular soruluyor. Ama ankete

verilen cevaplarla, hasta ile yapilan mulakatta duyulanlar farkli olabiliyor.

Cogdu zaman bir hasta geliyor ve genellikle, beni buraya karim génderdi gibi bir sey
soyluyor. Yilda bir kere geliyorum ve herhangi bir sey ya da ilag istemiyorum diyor. Bu
hasta, ADAM anketinde hemen her seye sifir cevabi veriyorlar yani bir problemleri
goérunmuyor. Fakat hasta ile bir stre konusuldugunda, biraz glvenleri kazanildiginda,
gorusme sonuna dogdru, libidolarinin tam olarak iyi olmadigini, ereksiyon problemleri

oldugunu ve goguslerinde bir baski hissettiklerini itiraf ediyorlar.

Ereksiyon problemi aslinda madendeki kanarya yani kalpte bir problem oldugunda ilk

ereksiyon problemi olarak ortaya ¢ikabiliyor.

Daha gen¢ hastalarda ise, laboratuvar sonuglarina bakiliyor. Bazi bireyler ayni
semptomlarla geliyorlar ama bir bireyde ¢ok ylksek testosteron olabiliyor, diger bir birey
ise asiri derecede hipogonadal (seks bezleri ¢cok az ya da hi¢c hormon uretmiyor)
olabiliyor.Yani 6znel olarak gorulen ile lab sonuglari ¢ok farkh olabildiginden, Dr. Gilett
mutlaka lab testi istiyor. Bu arada bireylere ereksiyon problemler, porno ve
masturbasyon sorunlari olup olmadigi soruluyor. Birgok durumda ereksiyon problemi,
duruma bagdli oluyor. Nadiren de olsa hastaya gece penis sismesi (nocturnal penile

tumescence) adi verilen bir test yapiliyor yani penise bir “kelepge” takiliyor ve gece
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normal boyutta ereksiyon olup olmadigina bakiliyor. Bu test yapildiginda %90, gece

ereksiyonu goruluyor yani gogu hastanin sorunu psikolojik.

Libido, Masturbasyon, Pornografi ve Dopamin "Dalga Havuzu”

Porno ve masturbasyon 6zellikle erkeklerde, birinci gézden seks yapma yerine dglncu
gbzden seks yapan baska insanlari izleyerek ereksiyon olmaya yonlendiren bir beyin

kablolamasi durumu yaratabiliyor.

Peki porno ve mastlrbasyonun hormonlarla iligskisi nedir? Mastirbasyon testosteron
seviyesini yukseltiyor mu yoksa dusuruyor mu, internette buyuk bir tartisma konusu.
Mastlrbasyon kesinlikle erkegin gidip kendisine cinsel bir partner bulma motivasyonunu

dusuruyor. Bu konuda ¢ok fazla miktarda veri var.

Porno ve masturbasyon ile bosalma, prolaktin miktarinda artig ile alakali ve bu da belli
bir sure libidoyu koreltiyor. Bu korelmenin suresi ise kisiden kisiye ve durumdan duruma
degisiyor. Bunun gosterdigi sey ise, gercek dinya olmayan ekran - porno ve

masturbasyonun gergek hayatta libidoyu sinirlandirabilecegi.

Prolaktin, LH ve FSH hormon salgilanmasini bastiracak sekilde hipofiz bezi Gzerinde

etki gosteriyor. LH ise testosteron seviyesini ylkseltebilen bir hormon.

Masturbasyon, bir seyin zehir olmasinin dozuna bagl oldugu durumlardan biri olabilir.
Yani masturbasyon gunde birkag kere ya da bir kere yapildiginda, her yasta erkek igin,
beyin kablolamasini goz 6onune almasak bile hormonal seviyede olduk¢a zararl.
Muhtemelen porno kullanimi ile mastirbasyon yapiliyorsa, hormonal denge uzerindeki
etki daha da kotu.

Pornonun igi daha da kotu yapmasinin sebebi, dopamin duyarlihdi. Dopamin dalga
havuzu®® benzetmesini kullanalim. Dopamin dalga havuzu, sisteminizdeki dopaminin ya
da motivasyonunuzun dogal artis ve azalislarini gosteren bir benzetme. Dalga
havuzundaki dalga tepesi ne kadar yuksekse, ardindan gelen “¢okuntl” de o kadar

derin olur. Bu nedenle dopamin zirvelerini ¢ok yukari ¢ikarmak istemezsiniz. Bunun

?8 Bu kitabin Dopamin Sistemini Kullanarak igleri Erteleme Hastaligindan Kurtulmak ve Calismanizi En
lyilemek - Dopamin Dinamidi : Havuzda Dalga Benzetmesi bdlimu.
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yaninda dopamin zirvesi uyusturucuda oldugu gibi ¢cok ama c¢ok yuksekse, dalga
havuzundaki dopaminin onemli bir kismini kaybedebilirsiniz. Ve bundan sonra sadece

¢Okuntl daha derin olmaz ayni zamanda havuzdaki dopamin seviyesi de oldukga azalir.

Dopamin havuzunun derinligi ¢ok hizli bir sekilde degdisebilir. Havuzdaki suyun, havuzun

tepesine yakin ama ¢ok da yakin olmamasini istersiniz.

Porno gibi asiri uyaranlar, mastirbasyon ve orgazm sonrasi buyuk bir dopamin dalgasi
yaratarak, derin dopamin ¢okuntlusune ve dopamin kaybina neden oluyor. Yani porno ile
masturbasyon sonrasinda ¢ok daha derin bir zevk yoksunlugu ve depresif bir donem
oluyor. Porno ve masturbasyon sonrasi meydana gelen yoksunluk, uyusturucu sonrasi

yoksunluga benzer ozellikler gosteriyor.

Dr. Gillett’e gore ¢ogu insan i¢in en iyi pornografi arti mastirbasyon miktari sifir.

Hormon Sagligi icin Surdurilebilir Egzersiz

Haftada 3-4 kere yapilan kuvvetli bir egzersizi (agirhk kaldirmak gibi), uzun sure
problem yasamadan yapabilirsiniz. Bunun Uzerine isterseniz 3-4 kez de hafif egzersiz

(kardiyo) ekleyebilirsiniz.

Aslinda disuk ya da orta derecede agirlik kaldirma egzersizi bile size oldukga faydall
olacaktir. Fakat hafif agirlik kaldirma calismasi yapiyorsaniz, yag disi vicut kitlesi elde

edinmek icin daha agir agirlik kaldirma calismasi da yapmalisiniz.

Egzersiz Ozellikle de agir egzersiz Uzerinde yapilan calismalar, dizenli olarak bir
saatten fazla agir antrenman yapmanin, hormonal dengeyi olumsuz etkiledigini
gOsteriyor. Duzenli olarak bir saatten fazla agir antrenman yapanlar ayni zamanda
kalori kisittamasi da yapiyorlarsa, kan testleri 6zellikle kotu geliyor. Bu testlerde gorulen

ise, vucuttaki testosteron seviyesinin dugtugu.

Egzersiz yaparken dikkat edilmesi gereken seylerden biri de, sempatik sinir sistemi yani
savas ya da kag sinir sistemi ile parasempatik sinir sistemi yani dinlenme sinir sistemi
arasindaki denge. Dogru oldugunu duastindugum bir anektoda gore, birgok elit vicut

gelistirici, vucut geligtirme harici zamanlarda oldukg¢a parasempatik. Bunun yaninda agir
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egzersiz sirasindaki yuksek sempatik sinir sistemi aktivitesi, antrenman sonrasi
yorgunluk ve belli bir sinir yuka yaratiyor. Bu nedenle o6zellikle bilissel igler yapan

insanlarin birgcogu, sabahlari agir spor yapmayi sevmiyor.

Testosterone Replacement Therapy (TRT)

Buglnlerde daha gen¢ erkekler de Testosterone Replacement Therapy (TRT)
(Testosteron Ikame Terapisi) hakkinda sorular soruyorlar ya da TRT’yi kullaniyorlar.
Kanlarindaki testosteron seviyesi iyi olsa bile TRT kullanan erkekler var. Ama TRT,
steroid performansi iyilestirici dozlarda bile, erkeklerde dogurganligi azaltma gibi

problemlere neden olabiliyor.

internette insanlar TRT, steroidler veya performans arttirici ilaglardan bahsediyorlar.

Aslinda bunlarin hepsi steroid. Hem testosteron hem de dstrojen birer steroid hormonu.
20lerinde ve hatta 30 larinda bir erkegin, 6zellikle testosteron seviyeleri normalse, TRT

kullanmasini gerektirecek pek fazla bir durum yok.

Takviyeler: Kreatin ve Sac¢ Kaybi, Betain, L-Karnitin ve Allicin

(Sarimsak)

Erkeklerin, kendi testosteron ve dstrojen Uretimlerini baskilamadan kullanabilecekleri

takviye maddeleri var. Bunlardan birincisi kreatin®°.

% Kreatin et gesitlerinde bulunan, viicutta da Uretilen bir maddedir, fakat gli¢ ve kas kutlesi artigl igin
supplement edilebilir. Yiksek enerjili fosfat gruplarini fosfokreatin formunda saklar, dolayisiyla hiicrenin
enerji isleyisinde rol oynar. Disaridan alindiginda agirlik calismasinda glg artisina sebep olmanin yani
sira; beyin, kemik, kas ve karacigere de faydalidir. - Kreatin nedir?
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Kreatin amino asit sentezlenmesine yardim eden, oksidatif stres*’ azaltan bir madde.

Ayni zamanda mitokondri*' i¢in yedek yakit deposu olabilir yani yedek ATP*?yi tutabilir.

Kreatin, toplam testosteron miktarini az da olsa arttirir. Ayni zamanda testosteronun
dihidrotestosteron** donisimini de arttirir. Kreatin erkekler igin, ergenliklerinde bile

oldukga faydali bir madde.

Peki kreatin, 6zellikle DHT miktarini arttirdidi igin, sa¢ kaybina yol agar mi? Teorik
olarak evet ama sac¢ dokulmesi, kreatin almamak igin bahane degil. Zira kreatin sizi

zaten dogal olarak gideceginiz yere goturuyor.

Bu arada kreatin, sa¢ dokulmesi ile iligkilendirilen bir madde iken, yuzde sakal gelisimini

olumlu yonde etkiliyor.

Sa¢ dokulmesinde erkeklerin sa¢ dokulme ihtimali, annelerinin babalarinin saglarinin
dokulip dokulmedigi ile baglantili. Anneniz X kromozomunu babasindan aliyor ve
androjen reseptor genleri X kromozomu Uzerinde. Yani tim erkekler, androjen reseptor

genleri annelerinden aliyorlar.

Gunde 5 gram kreatin takviyesi, doku hacim gelisimi yani gug, kaslara su getiriimesi ve

baz biligsel faydalari olan bir aligkanlik.

Kreatin ile alakali bir bagka takviye maddesi ise betain**. Bazi insanlar kreatin alimina
tepki vermiyorlar ve bu nedenle kreatini 10 grama c¢ikarabilirsiniz ya da yakin kuzeni

betain maddesini (1-3 gram arasi) kullanabilirsiniz.

40 Oksidatif stres, viicudunuzdaki serbest radikaller ve antioksidanlar arasindaki dengesizlik sonucu
olusur. Esit olmayan sayida elektrona sahip oksijen igeren molekiller serbest radikaller olarak adlandirilir.
Serbest radikallerdeki bu esit sayida olmayan elektronlar, diger molekdllerle kolayca reaksiyona girer. Bu
durum viicudunuzda buyik zincirli kimyasal reaksiyonlara sebep olabilir. Vicudunuzda olusabilecek bu
reaksiyonlara oksidasyon adi verilir. Oksidasyon, vicudunuzda meydana gelen normal ve gerekli bir
suregctir. Vicudunuz igin yararl ve zararl olabilir. - Oksidatif Stres Nedir? Belirtileri Nelerdir?

4 Mitokondri hiicrede eneriji Ureten organeldir. Sayilari hiicrenin eneriji ihtiyacina gére degisir. Ozellikle
kas ve sinir hicreleri gibi enerji ihtiyaci fazla olan hiicrelerde ¢ok sayida mitokondri bulunur. Bir karaciger
hicresinde sayilari 2500 civarina ulagabilir.

42 Adenozin trifosfat. En 6nemli iglevi hiicre ici biyokimyasal reaksiyonlar igin gereken kimyasal enerjiyi
tasimaktir.

43 Dihidrotestosteron (DHT); erkek viicudunda bulunan testosteron hormonunun aktif versiyonu olan gigli
metobolitine verilen addir.

44 Betaine, kalp hastaliklariyla savasma, viicut kompozisyonunu iyilestirme ve kas kazanimi ile yag
kaybini artirmaya yardimci olma konusunda potansiyel faydalari oldugu gdsterilen bir amino asit. Bunun
cogdunlukla vlcutta protein sentezini tesvik etme yeteneginden kaynaklandigi disunulmekte.
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En kliglk peptit hormon olan L-Karnitin®® de, erkeklerin kullanmakta fayda goérecekleri
bir bagka takviye maddesi. Tavsiye edilen, kapsul seklinde alinan L-Karnitin miktar
1000 miligram ve 4000 - 5000 miligrama kadar (1 - 4 ya da 5 gram arasi). L-Karnitin

agdiz yoluyla alindiginda sadece %10 kadari metabolize oluyor.

L-Karnitin, mitokondri digindaki besin maddelerini, mitokondri icin tasiyan bir madde.
Ayni zamanda hiicre sitoplazmasindaki*® androjen reseptérlerinin yogunlugunu artiriyor.
Yani androjen reseptor duyarhligi ve testosteron miktari degismese bile, sayisi artan

androjen reseptorlerine daha fazla testosteron baglaniyor.

Yuksek dozda L-Karnitin alacak olanlar, TMAO*" konusunda dikkatli olmalilar zira hem
karnitin hem de kolin*® bagirsaklarda TMAQO’ya donisebiliyor ve bu da kalp ve kanser

riskini arttiran bir madde.

Alpha-GPC* yani kolin ile karnitinin negatif etkilerini, sarimsak yiyerek azaltabiliriz.

Sarimsak iginde allicin®® denilen bir madde var. Bu madde, TMAO dénisimini

48 |_-Karnitin viicutta dogal olarak uretilen maddelerden biridir. Enerji metabolizmasinda ve (retiminde rol
oynayan aktif bir yapi olarak viicudumuzda yerini alir. L-karnitin insan viicudu tarafindan Uretilebilen, fakat
disaridan takviye edici trlnler ile de viicuda alinabilen bir maddedir. Protein bulunan gidalarda bulunabilir
ya da gida takviyeleri ile alinabilir. Takviye bigimindeki olanlar sivi ve kapsiil-tablet formlarinda alinabilir.
L-Carnitine Nedir Ve Ne ise Yarar?

46 Sitoplazma, bir hiicrenin igini dolduran ve tiim organelleri iginde bulunduran hiicre sivisina denir. Bu
sivi, oldukga acik renklidir ve jele benzeyen bir gérinime sahiptir. Sitoplazma, temel olarak sudan
meydana gelir. Fakat ayni zamanda sitoplazma ¢esitli tuzlar, enzimler ve organik molekller icerir.

47 Trimetilamin N-oksit (TMAQ) : Hayvansal bir besin tiikettigimizde bagirsak bakterilerimiz hemen bunlari
sindirmek i¢in ¢calismaya baglar. Bu esnada bagirsak bakterileri, kirmizi ette bolca bulunan karnitin, lesitin
ve kolini sindirirken trimetilamin N-oksit (TMAQ) adli bir bilesik Uretirler. Uretilen TMAQ ise arter duvarinda
kolesterol birikimini artirmasinin yaninda trombositlerle etkilesime girerek pihtilagsmayi tesvik ediyor ve bu
yuzden kalp krizi ve inme riskini de arttiriyor. - TMAOQO nedir, ne dedildir?

48 Choline (Kolin), cogunlukla ya bilissel gliglendirme 6zellikleri (asetilkoline donlstrken) ya da yag
hiicresi karaciger birikimini azaltabilen bir karaciger sagligi maddesi olarak kullanilan bir molekuldur.
Yiiksek miktarda yumurta , 6zellikle sarisinda bulunur. - Choline ( Kolin ) Nedir Ve Ne Ise Yarar ?

4 Alpha GPC veya alfa Glycerophosphocholine (AGPC), adindan da anlasilacagi gibi, soya izole edilmis
bir kolin iceren fosfolipiddir. Bu bilesik Gzerine yapilan zengin bir arastirma, biligsel islevi gelistirme, guicu
artirma ve blyime hormonunun salinmasini tegvik etme roliint destekler. Alfa GPC, néronal hlcre
zarlarina alinmasini ve dahil edilmesini saglayan bir lipit zinciri igerir. Membrana bagl kolin molekuli,
asetilkolin nérotransmitter sentezi icin gerekli ve hiz sinirlayici bilesigi saglar. Hem merkezi hem de
periferik sinir sistemi igcinde bulunmasina ragmen, kolinerjik nérotransmisyon, hipokampus olarak bilinen
Ozel bir beyin boélgesinde gergeklesen bellek olusumunun temel tasidir . Alpha GPC Nedir? Ne ise Yarar?
% Allicin, sarimsaktan elde edilen organosiilfiir bir bilesen. Allicin, sarimsagdin kendine has kokusunun ve
tadinin sorumlusudur. Allicin,

Anti-mikrobik aktivitesi sayesinde enfeksiyonlarla savasmada,

Kolesterol ve kan basincini distrme etkisinden dolayi kalp saghgdini korumada,

Potansiyel kanser olusumuna karsi korunmada,

Beyni oksidatif stresten korumada,
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azaltabiliyor. Ayni sekilde berberin de TMAO doénisimini azaltabiliyor®'. Herkesin
allicin ihtiyaci yok ama ylUksek dozlarda Alpha-GPC veya karnitinin aliyorsaniz,

sarimsak yemeyi dustinmelisiniz.

D Vitamini, Boron; SHGB ve Serbest Testosteron

D Vitamini (spesifik olarak D3 Vitamini) de aslinda bir hormon ve steroidal bir hormon.

Eger Vitamin D eksikliginizi giderirseniz, testosteron seviyenizi de iyilestirebilirsiniz.

Bu konuda deginmek istedigim bir bagska madde de boron. E§er ¢ok ylksek SHBG
seviyesine sahipseniz, gunde 5-12 miligram boron bunu asagl ¢ekmenize yardimci

olabilir.

SHBG serbest testosteron® miktarini disiren bir hormon ve idealinde, toplam
testosteronun genel olarak %2’si (%1 - %4 arahgi referans kabul ediliyor) serbest
testosteron olmali. Bazi insanlarda SHBG seviyesinin ¢ok az olmasina neden olan bir
genetik mutasyon var. Ayni zamanda varikosel®® olan erkeklerde, SHBG ¢ok ylksek
olabiliyor. Serbest testosteron oraninin %2’nin biraz altinda ya da Ustinde olmasi

problem degil. Sadece sebebini bulmamiz gerekiyor.

Bir erkekte varikosel oldugunu anlamak her zaman kolay olmuyor. 3. Veya 4. Derece

varikosel olan erkeklerde bir solucan torbasi gibi bir sey oluyor.

Birgok Ulkede topraklardaki boron azaldi. Bildigim kadariyla Yunanistan ve Tuarkiye'de

hala yuksek yani bu Ulkelerden gelen hurma ve kuru uUzimlerde daha fazla boron

e Bodcekleri ve mikroorganizmalari uzaklastirmada kullanilir.
51 Birgok farkl bitki tiiriinde var olan bu bilesik, 6zellikle Cin tibbinda yaygin olarak kullaniimaktadir. Yani
sira antibakteriyel, antifungal, anti-enflamatuar ve antioksidan saglama 6zelligi belirgindir. - Berberin
Nedir? Neye lyi Gelir?
%2 Kandaki testosteron hem baglh hem de bagimsiz olabiliyor. Kanda bagli testosteron formuna albumin
deniyor ve testosteron, seks hormonu baglayan globuline baglaniyor. Testosteron bagh oldugunda, birgok
hicrede biyolojik olarak aktif olamiyor. Ama testosteronun iyi bir sekilde dagitiimasi i¢in bagdli olmasi
onemli. En gucli etkiyi gosteren testosteron, bagh olmayan testosteron. Bagl olmayan testosterona
serbest testosteron da deniyor.
%3 Varikosel, erkeklerde testisleri koruyan gevsek cilt torbasi olan erbezi torbalarinda, yani diger adiyla
skrotumda yer alan toplardamarlarin siserek genislemesi ve bliylimesi durumunun tibbi adidir. Varikosel,
bacaklarda gérilebilen “varikdz ven” yani varisli damarlar ile benzerlik géstermektedir. - Varikosel
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olacaktir. Boron ayni zamanda bu Ulkelerdeki referans testosteron seviyelerinin yiksek

olmasinin da sebebi olabilir.

Tongkat Ali ve Steroid Yollari

Tongkat Ali (Longjack) steroidogenez kaskatindaki®* bazi enzimlerin oranini arttiran bir
madde. Tongkat Ali, genellikle kolesterolden bagslayan testosteron sentezindeki bazi
temel adimlari degistiriyor. Bu adimlarin hizlandiran molekuller insdlin ve IGF-1. Yani
eger kalori kisitlamasi, dusuk sekerli diyet yapiyorsaniz, tongkat ali en azindan teoride

Ozellikle guglu bir takviye.

GUnluk Tongkat Ali tavsiyesi 300 - 1200 miligram arasi. Genel bir Tongkat Ali takviyesi
kullanmayi dagtunuyorsaniz, 0 zaman eurycomanone igerigine bakmaniz gerekiyor. Bu,
Tongkat Ali icinde bulunan aktif madde ve bu maddenin miktari yuksekse, dozaji

dusurmeniz lazim.

Tongkat DHEA seviyesini de bir miktar arttirabilir. Eger ¢ok yliksek SHBG degerlerine
sahipseniz, Tongkat SHBG seviyesini duslriyor. Ama normal SHBG Uzerinde bir etkisi

yok. Ama bu durumda bile, Tongkat, serbest testosteron oranini arttiriyor.

Bdyume Hormonu Eniyilemesi ve |IGF-1: Beslenme, Orug,

Takviyeler ve Egzersiz

Buyume hormonu ve IGF-1 eniyilemek igin genellikle bir sey yapmaniza gerek yok. Eger
seker hastasiysaniz, hastaligin tipine bagl olarak buyime hormonu ve IGF-1 seviyeleri
¢ok yuksek olabilir. Tip-1 seker hastaliginda buyime hormonu asiri yiksek iken, IGF-1
dusuk olabilir. Eger bu tlr bir hastaliginiz varsa, bliyime hormonu ve IGF-1 igin bir

doktorla konusmalisiniz.

Yatmadan 6nce amino asit almak, potansiyel olarak buyime hormonu salgilamasina

yardimci olabilir ginkl bayime hormonunun gogu uyurken salgilaniyor. Orug tutmak ve

% steroidogenesis cascade, Steroid yapida bilesik olusmasi; salgi bezi tarafindan steroid yapida hormon
sentez edilmesi; steroidogenez.
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bazi agirlik kaldirma egzersizleri de buyume hormonu miktarini artirabilir. Bu egzersizler

sirasinda, ¢cok miktarda IGF-1, kaslar tarafindan salgilaniyorlar.

Orug, buyime hormonunu guglu bir sekilde arttirlyor. Ama reseptore baglanmasi daha
az duyarl oluyor yani orug¢ ile buyiUme hormonu miktari artarken, hormon akisinin
altindaki blyime hormonu ve IGF-1 ile iligkili gen gevirisi aktivitesi, dnemli dl¢ide
artmiyor. Eger hipofizden salinan blyime hormonu eniyilemek istiyorsaniz, uyumadan

onceki iki saat bir sey yememeniz iyi olur.

Yani genel olarak yatmadan iki saat oncesinde yemek yememek klinik olarak énemili

fayda saglarken orug, normal buyime hormonu seviyesine sahip birinde etkili olmuyor.

Tiroit Hormonu®® Eniyilemesi : lyot ve Guatrojenler

Tiroit hormonu eniyilemesi igin yapilmasi gereken iyot miktarini dengede tutmak ve iyi
bir iyot kaynagina sahip olmaktir. iyot ve tiroit hormonu konusunda hemen hemen
kimsenin deginmedigi, guatrojen®® denilen bilesenler var. Bu bilesenler ne iyiler ne de
kotiler ama iyi denge maddeleriler. EJer guatrojen tliketirseniz, daha fazla iyot

tuketmeniz gerekir.
Turpgillerden sebzeler iyi birer goitrogen kaynagi. Boron da bir guatrojen.

iyotlu tuz, guatr hastaligini engelleyebilir ama iyot almanin ideal yolu degil. ideal iyot
kaynaklari genellikle deniz mahsdulleri. Eger hipotiroidizm haritalarina bakarsaniz, kara

icine gittikce hipotiroidizm oraninin arttigini gérursiniz.

% Tiroit hormonlari vicuttaki neredeyse her hiicrede rol oynar. Ayrica bu hormon bazal metabolizma
hizini, protein sentezini, uzun kemik gelisiminin regilasyonunu (biyime hormonuyla sinerjik galisarak),
sinir olgunlagmasini ve viicudun katekolaminlere ( adrenalin) gecirgenligini artirir. Tiroit hormonlari
vicuttaki hiicrelerin gelisimi ve farklilagsmasi icin esansiyeldir. Ayrica viicudun enerji kaynaklarini nasil
kullanacagini etkileyerek; protein, yag ve karbonhidrat metabolizmasinin regiilasyonunu da etkiler.

% Guatrojen, guatr hastaligina sebep olan maddeler ya da besinler igin kullanilan bir terimdir. Bu besinler
ya da maddeler kandaki tiroid hormonunun miktarini azaltarak tiroid bezinin daha fazla ¢alismasina sebep
olurlar. Bunun sonucunda da, guatr denen ve tiroid bezinin fazla ¢alisarak blylimesi sonucu ortaya ¢ikan
hastalik meydana gelir.
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Arzu ve Baglanmanin Bilimi
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Giris

Bu bdlimde, arzunun, askin ve baglanmanin fizyolojisi ve biyolojisi hakkinda
konusacagiz. Burada goreceginiz temalar, gundelik hayattaki arzu, agk ve baglanma ile
alakall olacak. Aslina bakarsaniz, bahsedecegimiz mekanizmalar binlerce yildir
zihinlerimizde, vicutlarimizda ve psikolojimizde etkin olan ve binlerce yil daha etkin

olmaya devam edecek mekanizmalar.

Kiminle birlikte olacagimiza, kiminle ¢ocuk yapip yapmayacagimiza, kiminle kisa ya da
uzun sureli iligkiye girecegimize ve belki de o iligkileri bitirecegimize ya da aldatip

aldatmayacagimiza karar veren ana mekanizmalari ele alacagiz.

Bu bdlimde bu davraniglarin higbirini desteklemeyece@iz veya kosteklemeyecegiz.

Sadece, arzunun, askin ve baglanmanin bilimsel arastirma sonuglarini paylasacagiz.

Cocukluk baglanma stillerinin, yetigkin baglanma stillerini nasil etkiledigine bakacagiz.
Evet, dogru duydunuz. Bizim baglica bakicilarimiza (genellikle anne, sonra baba ama
cocukken bize ¢cogunlukla bakan herhangi bir yetiskin de olabilir) nasil baglandigimiz ya
da baglanmadigimiz, yetigkinlikte romantik partnerlerimize nasil baglandigimiz veya
baglanmadigimiz Gzerinde ¢ok buyuk etkiye sahip. Bunun sebebi, bebek ya da ¢ocuk ile
anne babasi ya da ona bakan yetigkin arasindaki baglantinin altinda ¢alisan noéron
devreleri, daha sonra romantik iligkilerimizde kullanilmak Uzere yeniden tasarlanip

kullanima sokuluyorlar. Dugununce biraz urkung duruyor ama gercgekte olan sey bu.

lyi olan su ki, cocukluk baglanma stilimiz ve deneyimlerimiz ne olursa olsun, arzu, ask
ve baglanmayl yoneten noron devreleri oldukga plastik. Yani dusuncelerimiz,

duygularimiz ve yaptiklarimiz neticesinde degisebiliyorlar.

Fakat arzu, ask ve baglanma, guclu bir sekilde biyoloji gudulli. Dopamin, oksitosin ve
serotonin gibi noérokimyasallar, néron devreleri, beyin bodlgeleri, vs. gibi biyolojik
mekanizmalar, birine kargi arzu duyup duymayacagimizi, bir kisiye zaman i¢inde daha
¢cok ya da daha az arzu duymamizi, asik olup olmayacagimizi, agkin ne anlama

geldigini ve iligkinin arzu, agk ve baglanma igerip icermedigini belirliyorlar.
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Koku, Algilanan Cekicilik ve Dogum Kontrolu

Biyolojimizin, baska insanlarin gekiciligi hakkindaki algimizi sekillendirme konusunda,
ne kadar giicli oldugunu géstermek icin iki arastirmanin sonuclarina deginecegim. iki
arastirma da insanlarin, diger insanlarin cekiciligini degerlendirmesini igeriyor. Ve iki

¢alismada da ana degisken, kadinlarin adet dongulerinin degisik zamanlarinda olmalari.

Birinci galismada erkekler, kadinlarin kokularina goére cekiciliklerini degerlendiriyorlar.
Direkt olarak kadinlari degil, adet dongulerinin gesitli evrelerinde olan kadinlarin birkag

gun boyunca giydikleri elbiseleri kokluyorlar.

Arastirma bulgularina gore erkeklerin en gekici bulduklari kokular, yumurtlama 6ncesi®’
donemde olan kadinlarin kokulari. Bu, erkekler adet dongusunun baska asamalarinda
olan kadinlari gekici bulmazlar anlamina gelmiyor. Sadece erkeklerin yumurtlama

oncesi donemde olan kadinlarin kokularini 6zellikle ¢ekici bulduklarini gosteriyor.

Bir baska calismada da, adet dongulerinin degisik asamalarinda olan kadinlar,
erkeklerin kokularini degerlendiriyorlar. Benzer ama ayna yansimasi gibi sonuglar
aliyorlar yani yumurtlama oncesi donemde olan kadinlar, erkeklerin kokularini, diger

donemlerde olan kadinlara gore daha g¢ekici buluyorlar.

Yani kadinlarin yumurtlama oncesine 6zel, erkeklerin kadinlari daha ¢ekici bulacaklari

ve kadinlarin da erkekleri daha gekici bulacaklari, iki yonlu etki eden bir sey var.

ikinci arastirmada, kadinlarin tek degerlendirdikleri, erkeklerin giydikleri tigértlerdeki
koku degil. Ayni zamanda kokulari, giyen erkeklerin vicut ve yuzlerinin simetrik olup
olmadigina da baglamislar. Ve kadinlar testi yumurtlama 6ncesinde yapiyorlarsa, daha

simetrik adamlari daha c¢ekici olarak degerlendirmigler.

Burada oldukga ilging olan sey, bu etkinin yumurtlama ile bir iligkisi var gibi gorunmesi.
iki calismada da dogum kontrol hapi kullanan ve kullanmayan kadinlari almisglar.

Arastirma sonuglarina gore erkekler, dogum kontrol hapi kullanan kadinlarin kokularini,

57 Olgunlagmis olan yumurtanin yumurtaliktan atilmasidir. Genellikle déngiinin ortasinda gergeklesir.
Ovulasyon, iki gun igerisinde LH (Luteinize edici hormon) hormonunun yiikselmesiyle gergeklesir.
Yumurta, rahme dogru fallop kanalina birakilir. Yumurtanin ortalama émri 24 saattir. 24 saatte bir
spermle birlesmedigi yani doéllenme gergeklesmedidi stirece Olir. - Adet donglsi nedir?
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adet donemine bagli olarak Ozellikle ¢ekici bulmamiglar. Dogum kontrol hapi alan,
yumurtlama oncesi donemdeki kadinlar da, daha simetrik adamlarin kokularini tercih

etmeyi birakmiglar.

Simdi burada suna dikkat ¢ekmek isterim. Dogum kontrol hapi, kadinlarin algilanan
cekiciliklerini azaltmamis. Erkeklerin goézinde c¢ekiciliklerinin daha da artmasini
azaltmig. Dogum kontrol hapi almalari da, kadinlarin simetrik erkekleri, kokularina gore

tercih etmelerini onlemis.

Biliyorum, burada ¢ok fazla degisken var. Kokular, simetri, adet dongusu, yumurtlama
oncesi ve yumurtlama sonrasi, dogum kontrol hapi. Temel bulgu, kadinlarin adet
doéngusundn neresinde oldugu, hem erkeklerin onlari ¢ekici bulma algisini etkiliyor, hem

de kadinlarin erkekleri ¢ekici bulma algisini. Dogum kontrol hapi ise bu etkiyi yok ediyor.

Bu veriyi paylasma sebebim su: biz genellikle insanlari nasil gorunduklerine gore gekici
buldugumuzu dusunuyoruz ama koku da ¢ok 6nemli bir ¢ekicilik isareti. Ve bazi insanlar

icin digerlerine gore daha 6nemli bir ¢ekicilik isareti.

Evrimsel Psikolojinin kurucularindan biri olan Professor David Buss, uzun yillar boyunca
es secgimi ve es secgim egilimi (mate selection bias) Uzerinde arastirma yapmis birisi.
Profesor Buss’in bulgularina (bir sonraki bolim) gére koku bir¢gok insan igin oyunbozan
bir sey. Yani bir insan tip, nezaket, cekicilik, degerler, vs. konusunda baska bir insanin
tum kriterlerine uysa bile, diger insan onun viucut kokusundan hoglanmadiginda, diger

Ozelliklerine ragmen onunla partner olmayabilir.

Romantizm: Sevgiyi ve Arzuyu Dengelemek

Simdi  arzuyu, agki ve baglanmayr konusallm. Ama devam etmeden Once,

kullanacagimiz terimleri biraz tanimlayalim.

Birgok c¢esit sevgi var. Romantik sevgi var, aile sevgisi var, arkadas sevgisi var,

hayvanlari seviyoruz ve hatta nesneleri ya da aktiviteleri bile seviyoruz.

Sevgi birgok iliski baglaminda tanimlansa da bugln biz temel olarak romantik sevgiye

ve bunlarin sinir sistemi mekanizmalarina odaklanacagiz.
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Sunu bastan soéylemeliyim ki, bilim dinyasindaki arastirmalarin ¢ogu, tek esli,
heterosekslUel sevgi Uzerine yapilmig. Arzu, gekicilik ve baglanma Uzerine yapilan
¢alismalarda da durum bu. Bu da son 50 - 100 yilin genel tarafliligi ile alakal bir durum.
Bu durum tabii ki, tek egli olmayan ya da homoseksuel iligkilerde ya da herhangi bir

romantik iligki gesidinde, arastirma bulgularinin gegerli olmadigi anlamina gelmiyor.

Arzu hakkindaki terimlerimizi de tanimlayalim. Arzu sehvet anlamina gelebilir ya da
uzun sureli partnerlik igin duyulan arzu anlamina da gelebilir. O nedenle terimlerimizi

dikkatli tanimlamamiz gerekiyor.

Sevgi, arzu ve baglanma uUzerine yapilan resmi arastirmalar 1900’lU yillarin baglarina
uzaniyor. “Ask ve Arzu” adindaki klasik arastirma, 1912 yilinda yayinlanmis ve
romantizm igindeki iki zit temaya odaklanmis. Bunlardan birincisi sevgi ve makalede
sevgi kigiler arasinda baglanma, baghlik ve bagimhlik anlaminda kullaniimis.
Spektrumun diger ucuna da arzu ve cinsel arzu konulmus. Ve romantizm derken bu iki
seyi, sevgiyi ve arzuyu, kapsayan bir kavram dusunilmus. Sevgi ve arzu zit uglarda,
birbirlerini itip ceken iki kuvvet gibi duginulmus ve sevgi ile arzu arasindaki bu dinamik
itme - ¢cekme, romantizmi tanimlayan sey olarak dugunulmus. Bu da, sevgi ve arzu

konusunda bugun psikoloji literatirindeki gogu bilgiye giden yolu agmis.

Biz burada bazi nérobiyoloji ve endokrin (hormon) sistemi®® lizerinde yapilan ve psikoloji
alanindaki genel modeli destekleyen calismalara bakacagiz. Ayrica sizi, iligskilerin nasil
olustugu ve devam ettigi, bu iligkilerin nasil uzun surecegi, nasil hem arzu hem de
baglihk icerecegi Uzerine olduk¢ca faydali oldugunu dusindigim bir kitaba

yonlendirecegim.

Ayrica iligkilerin neden basarili oldugu ya da basarisiz oldugu, bunun yeterli miktarda
baglanma ve arzu olup olmadigina nasil bagli oldugu konusunda yapilan bazi

arastirmalara da deginecegim.

%8 Endokrin sistem; i¢ salgi bezleri, hormon Ureten dokular, hormonlar ve hormon reseptérlerinden
olugsmaktadir. Endokrin bezleri arasinda epifiz bezleri, hipofiz bezi, tiroid bezi, paratiroid bezleri, timus bezi
ve bobrek Ustii bezleri bulunmaktadir. Hormon salgilayan gesitli organ ve dokular da mevcuttur. Ornegin
hipotalamus, kalp, mide, pankreas, yumurtaliklar ve testisler vardir. Endokrin sistemin bezleri ve dokulari
¢ogunlukla birbirlerinden ayrilirken bitin bir sistem olarak galismaktadir. - Endokrin Sistem

104


https://tr.wikipedia.org/wiki/Endokrin_sistem

Bugun yine iligkide olsaniz da olmasaniz da iginize yarayabilecek olan bazi tekniklerden

de bahsedecegim.

Zamaninda bir Universitede bir bolum bagkani, “Cogu doktora ¢ogu evlilikten daha uzun
surtyor” demis ve gercek su ki dogru sdylemis. Bugun ayrica ABD’de evliliklerin gcogu
(%50’sinden biraz fazlasi) bosanma ile bitiyor ve ¢ogu evlilik 8 yil sinirindan énce

bitiyor. Cogu doktora ise dort ya da alti yil strtyor.

Bunlar oldukga i¢ karartici ortalamalar ama bunlar sizi iligkilerden ya da doktoradan
sogutmasin. Bu ortalamalarin gosterdigi sey, baglilik makinesinde, insanlari muazzam
seviyelerde baghliga girmeye zorlayan bir sey var. Cogu insan evlenirken, hayat boyu o
evlilikte kalacagini dusinuyor, bosanacaklarini dustnerek degil. Ama bu evliliklerin
%50’si bosanma ile bitiyorsa, baglanmalari koparan bazi mekanizmalar olmali. Bugln
baglanmanin olusmasi ve kopmasi hakkinda konugacagiz. Bu baglarin kopmasini

engelleyebiliriz ve yeniden baglanabiliriz.

Hayvanlar Uzerinde Yapilan Calismalar, Vazopressin ve Tek
Eslilik

Arzu, sevgi ve baglanma hakkindaki bazi biyolojik mekanizmalar oldukga acgik. Bugln
ozellikle hayvanlar Uzerinde (6zellikle makak maymunu® ya da bonobolar® gibi degisik
primatlar Gzerinde) yapilan ¢calismalara dayanan ¢ok genis bir literatlre sahibiz. Ayrica
fareler, degisik kuslar ve ister inanin ister inanmayin ordekler Uzerinde yapilan
arastirmalar bile var. Bu literatire bakarsaniz, insan davraniglarina uyarlayabileceginiz

her davranigin, hayvanlar aleminde biyolojik drneklerini bulabiliyorsunuz.

Ornegin, kir faresi®" denilen bir hayvan tiri var. ABD’nin bir bélgesinde bu kir fareleri
tek esliler. Hayatlari boyunca sadece bir kir faresi ile eglesip sadece onunla Ureyip
yavrularini buyuttyorlar. Ama ABD’nin bagka bir bolgesinde, ayni hayvan turl yani kir

fareleri, birgok degisik kir faresi ile giftlesiyorlar yani tek esli degiller.

59

€ Bonobo
¢ prairie vole
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Bir bolgedeki kir fareleri ile diger bdlgedeki kir fareleri arasindaki temel fark, en azindan

bizim bildigimiz temel fark, beyinde ve viicutta bulunan, vazopressin® adli bir molekiil.

Vazopressin insanlarda da bulunan ve degisik biyolojik rollere sahip bir molekul.
Ornegin ne kadar idrar ¢ikarilacagini, ne kadar su tutulacagini belirliyor. Ayni zamanda

cinsel istek ve partner arama konusunda da fonksiyonlara sahip.

Kir farelerindeki vazopressin seviyesi, bir kir faresinin tek esli mi, ¢cok esli mi olacagini
belirliyor. Vazopressinin insanlarda da ayni sekilde mi yoksa farkli mekanizmalarla mi

calistigi konusunda ¢ok degisik yorumlar var.

Benim havyanlar Gzerinde yapilan caligmalari insanlara uyarlamak konusunda bir
problemim yok. Bilim dinyasinda bu tur bir modellemenin kesinlikle dnemli bir yeri var.
Ama hayvanlarin eslesme ve es segme davranislar ile ilgili devasa literatire
bakarsaniz, her seyin bir oOrnegini bulabilirsiniz. Poligami bulabilirsiniz, aldatma

bulabilirsiniz, vs. ve bunlari zihninizde insanlara uyarlayabilirsiniz.

Neyse ki, 0zellikle son 20 senede, insanlarin eg se¢gmeleri, insan arzusu, sevgisi ve
baglanmasi Uzerine de muazzam sayida is yapildi. Bu nedenle bu bolimde asil olarak
insanlar Uzerinde yapilan ¢alismalara deginecegiz ve uygun oldugu yerlerde, bunlar
hayvanlar Gzerindeki calismalarla Kkarsilastiracagiz ve noéron aglarinin, biyolojik
mekanizmalarin ¢aligmasi konusunda evrensel gercekler ya da prensipler var mi diye
bakacagiz. Ama aksini sdylemedigim surece, bahsedecegim veriler tamamen insanlar

Uzerinde yapilan ¢galismalardan geliyor.

Garip Durum Odevi, Cocukluk Baglanmasi

Gelin baglanma ve baglanma stilleri hakkinda konusalim. Bu konusma size, iligkilerdeki

yetigkin baglanma stilinizin nereden geldigi konusunda fikir verecek.

Psikoloji alanindaki en saglam bulgulardan birisi, baglanma stili kavrami. Bu stiller, Mary

Ainsworth’'un 1980’li yillarda yapti§i ¢ok guzel arastirmalarin sonucunda kesfedildiler.

62 \Vasopressin ve Antidiliretik Hormon (ADH) olarak da bilinen Arginin Vasopressin (AVP), insan dahil
olmak tzere memelilerin blyik ¢cogunlugunda bulunan bir hormon. - Vazopressin
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Bu arastirmalarda Mary Ainsworth, laboratuvar ortaminda garip durum odevi diye bir
durum gelistirdi. Garip 6dev durumlari degisik kulturlerde ve yerlerde Uzerinde galisiimis

olan bir sey.

Bu bolum hazirlanirken, bir psikanalist, bir bilissel davranis psikologu ve psikiyatrist ile
konusuldu. Ucl de, garip durum édevleri ve bunlardan ¢ikan baglanma stillerinin hala
gecerli oldugunu soyllyorlar. Sadece bununla da kalmiyorlar, psikolojide baglanma
stillerinin hem veri hem de gergek dunya prensipleri ile desteklenen, en saglam temeller

uzerinde oturan kavramlardan birisi oldugunu soyluyorlar.
Peki, garip durum odevi nedir?

Bu ddevlerde bir ebeveyn, tipik olarak anne ve ¢ocugu yer aliyor. Bir odada yabanci biri
var ve anne ¢ocuguyla beraber odaya giriyor. Odada oyuncaklar var. Anne ile yabanci
konusguyorlar ve yabanci kisi tabii ki deneyin bir pargasi yani sokaktan gegen rastgele

biri degil.

Cocuklarin odada dolagsmasina izin veriyorlar. Annenin odada yabanciyla konusup
konugmadigini gozlemleyebiliyorlar, oyuncaklarla oynayip oynamayabiliyorlar. Ama
daha sonra bir noktada anne odadan gikiyor. Deneyi yapan tarafindan kararlastirilan bir

zamanda, anne odaya geri donuyor.

Deneyde, konusma Oncesi yaslarda olan kuguk gocuklarin, annenin odadan gikmasina
ve geri gelmesine nasil reaksiyon gosterdiklerini olglyorlar. Cogu zaman deneyde 3
farkh asama var. Anne ¢ocugu getirip sonra oday! terk ediyor, odaya geri geliyor ve

tekrar gidiyor.

Calismalarda, gocugun yabanci ile olan davraniglarina da bakiyorlar. Yani bu deneylerin
birgok varyasyonu var ama temelde bulduklari, ¢ocuklarin dort degisik baglanma stili
kategorisinden birisine girdikleri. Bu baglanma stilleri ¢ocuklarin, ergenlikte, geng
yetiskinlikte ve yetiskinlikte gelistirdikleri baglanma stillerini tahmin edebiliyor. Deneydeki
garip durumlarda degil, gcocugun ilerde romantik iligkilerinde nasil bir baglanma stili

gelistirecegini tahmin edebiliyor.
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Yalniz baglanma stilinin degisebilir oldugunu séylemem de gerekiyor. Simdi baglanma
stillerini aciklarken eger bunlardan herhangi biri sizin i¢in gecerli ise ya da gecerli olan
birilerini taniyorsaniz, bu baglanma stillerinin kati ve dedismez oldugunu disunmeyin.
Spesifik psikolojik ve biyolojik ayarlamalarla, insanlarin baglanma bicimlerini
degistirebildiklerini gosteren harika veriler var. Ve degisik baglanma stilleri olan insanlar,

baskalarinin baglanma stillerini de degistirebiliyorlar.

Simdi bu dért baglanma stiline bakalim. insanlar genellikle bu stillerden birine sahipler,
birkacina degil.

Guvenli Baglanma Stili (Secure Attachment Style)

Birinci baglanma stili, glvenli baglanma. Bu g¢alismanin bilimsel adlandirmasinda, bu

cocuklara B Bebekleri (B Babies) deniyor.

Guvenli baglanma stiline sahip ¢ocuklar, anneleri odadayken deney odasindaki
yabanciyla etkilesime giriyorlar. Anneleri odadan ¢iktiklarindaysa, ¢ocuklar gozle goralur
sekilde dzulayor. Sizlanabiliyorlar, aglayabiliyorlar ya da 6fke ndbetine bile giriyorlar.
Ama anneleri odaya geri dondugunde, gozle goérulur sekilde mutlu oluyorlar. Bu, guvenli

baglanma stilinin ayirici 6zelligi.

Batdn bunlar, ¢ocuklarin duygularini sézle ifade edebilecekleri yaglardan dnce oluyor.
Bu davranislarin yorumlanmasi sdyle: Glvenli baglanan ¢ocuklar, annelerinin kendileri
icin orada oldugunu ve annelerinin ihtiyaglarina ve iletisim kurma isteklerine karsilik

verecegini biliyorlar.

Cocuklar mizmizlandiginda, streslendiginde, anneleri (ya da ebeveynleri) odaya hemen
gelmiyorlar. Ama bir noktada geri geliyorlar ve gortiinen o ki glvenli baglanma stiline

sahip ¢ocuklarda, ebeveynleri gitse bile geri gelecek hissi var.

Bu cocuklar ayni zamanda ebeveynleri odadayken veya odadan gittiginde, yeni
ortamlarini kesfetmek konusunda oldukga iyiler. Daha genis bir alani kesfediyorlar ve

anneleri odadayken, odada olmadigina gore ¢ok daha uzak noktalara kesfe gikiyorlar.
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Gulvenli baglanma stiline sahip ¢gocuklar, deneyi yapan kisiye hemen ve tamamen glven
duyan bir yapida degiller. Ama zaman iginde odadaki kisiden suphe duyar halden, ona

bir sekilde guvenir hale gegiyorlar.

Evet bunlar, glvenli baglanmanin genel gergevesi. Ve neyse ki, bugunlerde kalp hizini
ve nefesi Olcerek bunlari gocuklarin ne hissettikleri ile 6znel bir sekilde iliskilendiren

calismalar var.

Kaygili-Kagingan Baglanma Stili (Anxious-Avoidant Attachment Style)

ikinci kategori, kaygili-kagingan baglanma ya da glivensiz baglanma. Arastirmada bu

cocuklara A kategorisi bebekleri denilmis.

Kaygili-kagingan gulvensiz baglanma stiline sahip g¢ocuklar genellikle, anne ve
babalarini (ya da kendilerine bakan yetiskini) gdrmezden gelirler. Yani ebeveyn odadan

cikinca ya da geri gelince, neredeyse hi¢ duygusal tepki vermezler.

Bu nedenle de bu baglanma stiline kaygili-kagingan diyorlar ve bu bir sekilde glvensiz
bir baglanma. Cocukta anne ya da baba igeri girdiginde bir mutluluk ya da nese
olmuyor. Ya da stres veya ayrilik olmuyor. Gorinen o ki bu tlr duygular géstermiyorlar.
Cocuklar anne geri dondugunde genellikle ona yaklasma egiliminde oluyorlar ama genel

bir nese disavurumu gérinmuyor.

Fizyolojik dlgumler de, duygu gostermeme bulgularini destekliyor. Guvensiz baglanma

stilindeki kalp atisinda olan degisiklik, guvenli baglanmaya gore ¢ok daha az.

Kaygili-Kararsiz/Direngli-Guvensiz Baglanma Stili (Anxious - Avoidant /

Resistant - Insecure Attachment Style)

Uclincli baglanma stili de kaygili - kararsiz / direngli - giivensiz baglanma stilleri
(Anxious - Avoidant / Resistant - Insecure Attachment Style). Bu isimleri ben vermedim

o nedenle isimler uzunsa bagkalarini su¢lamaniz gerekecek.

Arastirmacilar bu kategorideki c¢ocuklara C kategorisi bebekleri demigler. Kaygil -

kararsiz / direngli - guvensiz baglanma stiline sahip ¢ocuklar, daha annelerinden
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ayrilmadan bile stres gosteriyorlar. Bu bebekler olduk¢a oldukga yapigkan ve ebeveyn
dondugunde yatistirmasi zor gocuklar. Annelerinin odadan ¢ikmasina, darginlik/kizginlik
gibi bir tepki veriyorlar. Ya da g¢aresiz bir pasiflik gosteriyorlar. Aslinda bunlar konugsma

oncesi ¢ocuklar olduklari igin, ne hissettiklerini bilmiyoruz.

Yani bu insan kaygill - kararsiz / direngli - glivensiz baglanma stiline sahip dememizi
saglayan tek bir olgim yok. Bazilari pasif davranabiliyorken, bazilari da sinirli
davranabiliyor. Ama temel fikir su ki, ayriimadan 6nce ve sonra, bu ¢ocuklar yapiskan
ve sakinlestirmesi zor ¢ocuklar. Kendi baslarina sakinlesemiyorlar ama kalp hizi, kortizol

gibi hormon degerleri bu ifadeyi dogruluyor.

Darmadagin-Kafasi Karisik Baglanma Stili (Disorganized-Disoriented
Attachment Style)

Doérdincu kategori, darmadagin-kafasi karigik baglanma stili. Ya da arastirmacilarin D

kategorisi dedigi bebekler.

Bu kategori daha sonradan eklenmis ve bu kategorinin eklenmesi, gelisimsel psikoloji

calismalarinda gercgek bir ayirici 6zellik.

Bu dorduncu kategori ayni zamanda bir sure tartismali bir konu olmug ama simdi genel

olarak kabul gérmus bir kategori.

Darmadagin-kafasi karigik kategorisindeki ¢ocuklarin en 6nemli 6zellikleri, gergin
olmalari ve tuhaf vicut durugsuna sahip olmalari. Bu ¢ocuklar omuzlarini
kamburlastirmaya, ellerini boyunlarina koymaya ve kafalarini bir yana yatirmaya
meyilliler. Bu c¢ocuklar vicutlarinin kapsadigi alani kigultmek icin, normalde
yapmadiklari garip duruslara meyilliler. Yani ayriliga nasil tepki vereceklerini bilemiyorlar

ve bu nedenle de bu kategoriye darmadagin - kafasi karigik kategorisi deniyor.

Simdi doért baglanma kategorisini de ele aldik. Bu kategoriler igin olabilecek en kisa

isimleri kullanmaya galigacagim.

Birinci kategori, guvenli baglanma.
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ikincisi, glivensiz baglanma ya da kaygili-kagingan.
Uglinciisu, direngli-glivensiz baglanma ya da kaygili-kararsiz.

Doérdincusu ise darmadagin-kafasi karisik kategorisi.

Yetiskin Baglanma Stilleri

Arzunun, sevginin ve baglanmanin bu perspektifi hakkinda ilging olan sey, ¢ocuklarin
girdikleri kategorilerin, onlarin bayuduklerinde romantik iligkilerindeki baglanma stillerini
guclu bir sekilde tahmin edebilmemizi saglamasi. Bu hem harika hem de sasirtici ama

bir yandan da sasirtici degil.

Harika zira her seyden o©Once bu, bizim baglanma igin ¢ok siki bir sekilde
kablolandigimiza isaret ediyor. Yani bizim anne babadan ayrilma ve yeniden birlesme
durumlarina tepki verme isine ayrilmig noronlarimiz ve hormon sistemlerimiz var. Ama
ayni zamanda ayni noron devreleri, ayni hormon sistemleri, bir gsekilde yeniden
tasarlanip hayatin ilerleyen asamalarinda tamamen farkli tipteki baglanmalari

ydnetmeye basliyorlar.

Bir psikolog, konugsmaya bile baglamadan hayatimizin tamaminda kullanacagimiz bir
sablon olusturdugumuzu ve sablonlarin iligkilerimize uyarlandigini ya da daha dogrusu
iliskilerimizin bu sablonlara uyarlandigini sdylediginde, bu séylemin fizyolojik bir temeli

var.

Mesela UCLA'dan Allan Schore’un yaptigi néron resimleme arastirmalari bize, anne ve
gocugun emzirme, siseden sut icme, beraber sarki sdyleme, uyurma, vs. gibi rahatlatici
seyler yaptiklarinda, beyinlerinin koordineli bir rahatlama haline girdigini gosteriyor. Ve
bu, sadece anneden c¢ocuga tek yonde giden bir sey degdil, cocuk da anneyi

sakinlestiriyor.

Ayni zamanda anne ya da ¢ocugun birincil bakicisi fazla heyecanli davrandidinda,
sesini yukselttiginde, gozlerini daha ¢ok agtiginda, ¢gocuk da ayni seyleri yapiyor. Ve
yine heyecanlanmada da iki yonlu bir etkilesim var. Ayrica bu durumda kan akisina

dopamin salgilanirken, rahatlama eyleminde ise serotonin ve oksitosin salgilaniyor.
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Yani baglanma ile ilgili noron sistemleri ile tetikte ve sakin olma ile alakali otonom
uyariima sistemi ile ilgili ndron sistemleri, izole bir sekilde galismiyorlar. Bu sistemler,

cevredeki diger insanlara da baglh olarak galigiyorlar.

Bazen “kimse sizin ne hissettiginiz belirleyemez” gibi sbézler duyariz ama biri ¢ok
hosunuza giden ya da hi¢ hosunuza gitmeyen bir sey sdylediginde, bundan hoslanabilir
ya da nefret edebilirsiniz. Yani kimsenin sizin ne hissettiginizi belirleyemeyecegi fikri
dogru degil. Sinir sistemimiz, bagkalarinin sinir sistemlerine de bagli ve bu, yasamimizin

en erken donemlerinden itibaren bodyle.

Bu bolimde romantik iligkilerde gegerli olan baglanma sablonlarimizi konusacagiz.
Romantik iligkileri nasil buldugumuzu, nasil surdirdugumuzu, nasil bitirdigimizi ve nasil
yeniden kurdugumuzu belirleyen sablonlar, yeni ortamlarda ebeveynlerimizin varligi ve
yoklugunda nasil ve ne kadar glvende hissettigimizi belirleyen yani tamamen farkli
onceliklere sahip olan bir gablona bagli. Ve noéron resimleme yani beyin tarama
arastirmalari, vucuttaki hormon olgumleri ve beyindeki nérokimyasal dlcumleri bunu

destekliyor.

Bunu anlamaniz ¢ok énemli. Bir insan eger romantik baglanmalar kurma ve yuratme
konusunda basarili ya da basarisiz ise bu, o insanin hayatinin ¢gok onceki agamalarda
sahip oldugu sablonlari yansitiyor. Ama daha 6nce soyledigim gibi, bu sablonlar zaman
icinde degisebilirler. Ve bu sablonlari zamanla degistirme konusunda elinizdeki en gugli
silah, bu baglanmalarin varligini ve yeniden sekillendirilebilir olduklarini bilmeniz. Bu

sablonlar, noroplastisite sayesinde degisebiliyorlar.

Neyse ki hem psikologlar hem de biyolojistler, bu bilgiyi lehimize kullanarak yetigkinlikte

daha iyi ve guvenli baglanmalar geligtirebilmemizi saglayacak yontemler gelistiriyorlar.

Bu konuya derin bir sekilde deginen ve sanirim bu konuyu direkt ele alan ilk eser olan
bir kitap var. Kitap, Columbia Universitesinden iki profesér tarafindan yazildi ve ismi
“Attached: The New Science of Adult Attachment and How It Can Help You Find--and
Keep-- Love” (Baglanmis: Yetiskin Baglanmasinin Yeni Bilimi ve Size Aski Bulup Elde
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Tutma Konusunda Nasil Yardim Edebilecegi)®®. Kitabin yazarlari, ikisi de oldukca
yetenekli birer akademisyen ve arastirmaci olan Amir Levine ve Rachel Heller. ikili
kitapta, biraz dnce bahsettigimiz garip durum 6édevlerini alip, yetigkin baglanma stillerine

eslestirmigler.

Ornegin, kaygili-kararsiz ya da glivensiz baglanma stiline ya da darmadagin-kafasi
karisik baglanma stiline sahip insanlarin, bu stillerini degistirerek, hepimizin isteyecegi

guvenli baglanma stillerine sahip olabileceklerini gostermigler.

Guvenli Baglanma Stili

Gulvenli baglanma stili, insanlarin iligkide, yalniz kalmayi sectiklerinde ya da iligkide
olmalarina ragmen fiziksel veya duygusal olarak ayri olduklarinda, bizim kararl, otonom
denge dedigimiz bir durumda (sakin ve anlayigli) kalabilmeleri demek. Bu durumdan
hoglanmayabilirsiniz ama durumu fazla sikinti hissetmeden, zihin acikhg: ile

gegcirebilirsiniz.

Yani sevgi, arzu ve baglanmanin bir hedefi var. Guvenli baglanma, en kararli, en tahmin
edilebilir ve uzun sdureli iligkiye giden baglanma c¢esidi. Ya da baska agidan bakarsak,
guvenli baglanma stiline sahip bebekler, cocuklar, ergenler ve geng yetiskinler, uzun

sureli ve kararli iligkiler bulup devam ettirme kabiliyetleri ylksek yetiskinler olacaklar.

Ama diger kategorilerdeki insanlar da zaman iginde glvenli baglanma stiline sahip

olmayi ogrenebilirler ve bu kategoriye girebilirler.

"Attached: The New Science of Adult Attachment and How It Can Help You Find and
Keep Love" kitabinin ismi oldukga pop psikolojisi gibi gortunebilir ama kitap arastirma
psikolojisi literatiru Uzerine saglam bir sekilde kurulmus. Ayrica burada gergekten ilging

bir biyoloji de var.

Baglanma stilleri ile ilgili deginmemiz gereken bir bagska nokta da, gerek guvenli

baglanma stilinin yeserdigi bir ¢cevrede buylyerek ya da sonradan emek harcayarak

8 Attached: The New Science of Adult Attachment and How It Can Help You Find--and Keep-- Love - by
Amir Levine (Author), Rachel Heller (Author)
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guvenli baglanma stiline sahip olan insanlar da, farkli ve daha koéti baglanma stiline
sahip biri ile beraberlik yasayarak, guvensiz baglanma stillerine gegebilirler. Bu, her
yasta olabilir. Yani, guvenli baglanma stiline sahip biriyseniz, bu baglanma stilini

korumaniz cok onemli.

Eger baglanma stilleri konusuna ilgi duyuyorsaniz, bunlarin romantik baglanmalari nasil
etkiledigini 6grenmek istiyorsaniz ve bir ebeveynseniz, "Attached" kitabina bakmanizi
tavsiye ederim. Kitapta guvenli baglanma stili yaratma ve bu stili koruma konusunda

oldukga uygulanabilir teknikler var.

Otonom Uyariima: “Tahterevalli’

Yukarida, gocuk-ebeveyn ya da c¢ocuk-birincil bakici arasindaki baglanmayi yoneten
néron devrelerinin, daha sonra romantik baglanmalari yonetmek Uzere amag

degistirdiginden bahsetmigtim.
Peki bu ndéron devreleri neler? Ne yapiyorlar?

Sevgiyi kontrol eden bir beyin bolgesi, arzuyu kontrol eden bir baska beyin bdlgesi ya
da baglanmayi kontrol eden bir beyin bolgesi oldugunu disunmek insana ¢ok gekici
gelse de, sinir sistemi bu gekilde ¢alismiyor. Arzu, sevgi veya baglanma gibi karmasik
seylerin kontrol edildigi tek bir beyin alani yok. Birden fazla beyin alani, koordineli
aksiyon yaratarak, bir orkestra gibi, bizim arzu, sevgi ve baglanma dedigimiz sarkilari
yaratiyorlar. Degisik beyin bolgeleri, degisik siralarda ve yogunlukta etkinleserek, bizim
arzu modunda, ask modunda ya da baglanma modunda hissetmemizi sagliyorlar. Butun

bunlarin altinda da otonom uyariima® var.

Otonom uyarilma konusuna biraz ayrintili deginmek istiyorum ¢unki otonom uyariima,
sevgi dolu baglanmalar olusturmamiza, devam ettirmemize ve bu baglanmalar

bitirmemize olanak saglayan U¢ temel unsurdan biri.

8 Otonom sinir sistemi ya da 6zerk sinir sistemi, periferik sinir sisteminin, istemsiz yapilan hareketleri ve
organ fonksiyonlarinin kontrolinu gercgeklestiren bolimudar. Kalp hizi, sindirim, solunum, tikiruk
salgilanmasi, terleme, iseme fonksiyonu, cinsel uyarilma gibi durumlarda istem digi etkilidir. - Otonom
uyarilma nedir?
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Otonom sinir sistemi, adindan da anlasilacagi gibi otonom (6zerk). Otonom sinir
sistemimizi bir dereceye kadar kontrol edebiliyor olsak da, otonom sinir sistemi sindirim,
farkinda olsak da olmasak da nefes alma gibi fonksiyonlari yonetiyor. Ayni zamanda ne

kadar tetikteyiz ya da uykuluyuz gibi durumlari yonetiyor.

Otonom sinir sistemi ile doguyoruz ve bu sistem fabrika ayari kablolanmis vaziyette
geliyor. Ama otonom sinir sistemimizin ayarlari, ebeveynlerimizle olan etkilesimimizin
rahatlatici, oyuncu ya da korkutucu olmasina gore sonradan degisebiliyor. Yani hepimiz
daha tetikte ve kaygili, daha sakim ya da bu ikisinin dengede oldugu edgilimler
gelistirebiliyoruz. Bu tabii ki ne kadar yorgun ve ne kadar ge¢ saatlerde oldugumuza
gore gunden gune degisebiliyor. Eger bir suredir uyumuyorsak, gun iginde daha uykulu

olma egilimindeyiz. Eger dinlenmigsek, daha uyanik olma egilimindeyiz.

Otonom sinir sistemini bir tahterevalli gibi disUnebiliriz. Strekli olarak daha uyanik olma
ile (uyanik ama sakin ya da ¢ok tetikte ve hatta panik halinde olabiliriz) uykulu veya asiri

sakin arasinda gidip gelebiliriz.

Her tahterevallinin bir mentesesi var ve bu mentese, tahterevallinin ne kadar oynak ya
da sert olacagini, yani bir yandan bir yana sallanmaya ne kadar meyilli oldugunu
belirler. Otonom tonumuz, bu mentesenin ne kadar siki olacadini belirliyor. Bunu
biyolojik mekanizmalarla agiklayabiliiz ama tahterevalli benzetmesiyle devam

edecegim.

Cocugun erken yaslarinda ebeveyni ile arasindaki iliski, hem ¢gocugu hem de ebeveyni
tahterevallinin bir ucundan digerine goéturar. Oyun oynarken olduk¢a uyanik olmak ile
uyuyana kadar oldukgca sakin olmak gibi taraflara. Ebeveynin ve c¢ocugun kendi

tahterevallileri var ve bunlar etkilesim halindeler.

Ne demek istedigimi anlatayim. Bu konuda c¢ok guzel arastirmalar var. Aragtirdiklari
konular hos degil ama arastirmalarin yapilisi gok giizel. Mesela bir tanesinde, Ikinci
Dunya Savasi sirasinda sehirler bombalanirken, annelerin fizyolojileri ile tepkilerine ve
cocuklarin fizyoloji ve tepkilerine bakmislar. Bombardimanlar sirasinda anneler oldukga

stresli iken, ¢ocuklarin psikolojileri de stresli olma ve uzun bir stresli durumdan sonra da
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uzun sure stresli kalma egilimindeymis. Bu ¢ocuklari savastan sonraki on yillarda da

takip etmigler.

Bir de bombardiman sirasinda bombardimani ciddiye alan, gocuklarina “hadi siginaga
gitme vakti diyen” ama siginaga gitmeyi cocuklari i¢in oyun haline getiren, streslerini
cocuklarina gdstermeyen annelere bakmislar. Cocuklar da fazla stres ve travma
gelistirmemigler. Bunun istisnalari olmus ama genel olarak, ¢ocugun otonom sinir

sistemi, annenin otonom sinir sistemini taklit etmis.

Allan Schore’un “Sag Beyin Psikoterapisi™® adli ¢ok gtizel bir kitabi var. Biraz teknik bir
kitap ama bu arastirmalarin bazilarini okumaya ilgiliyseniz, ¢ocuklarin beslenmeden
oyun saati davraniglarina, garip durum odevleri gibi durumlardaki davraniglarina Ki
¢ocuk anaokuluna birakirken oluyorlar bakan aragtirmalar var. Tum g¢ocuk - ebeveyn
etkilesimlerinin, gocuklarin otonom sinir sistemini ayarladigini gormusler ve gocuklar
daha uyanik ve kaygili ya da skin ya da sarsilmaz derecede sakin egilimli hale

gelmisler. Mentesenin katiligi da, gocugun baglanma stilinin ana sebeplerinden birisi.

Birgogumuzun c¢ocukluk sablonlari, ebeveynlerle etkilesimlerimizde olan ve olmayan
seyler, otonom sinir sistemimizi bir tarafa, olmasini isteyecegimizden daha fazla egilimli
yapiyor. Ya da bir taraftan diger tarafa gecisi zor yapabiliyor. Bu nedenle de bazilarimiz

bir kaygi modunda ya da enerjisiz bir modda takilip kalabiliyoruz.

Daha derin seviyede, otonom sinir sistemimiz, bizim romantik partnerimizin varligina ya
da gitmesine nasil tepki verdigimizi yoneten sistem. Gitmesi derken sadece terk

etmesinden bahsetmiyorum.

iliskiye devam etmeyi cok isteyen ve iligkileri bittiginde tamamen vyikilan insanlar
tanimissinizdir. Aslinda bu bolim igin arastirma yaparken, bir kisinin ayrilik sonrasi
yasadigi hislerin, bircok durumda klinik depresyon ile hemen hemen ayni oldugunu

bulan genis bir bilimsel literatir oldugunu kegfettim.

Ama bunun yaninda, ayriliga gegici bir aci olarak bakan, hayatlarini ve kendileri ile ilgili

goruslerini cok da erkilemeyecek bir sey olarak géren insanlar var. Bu insanlar, degisik

% Right Brain Psychotherapy
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otonom fonksiyon seviyesine sahip olduklarindan bdyleler. Tahterevallinin konumuna
gore bazi insanlar ayrilik sonrasi kendilerine gelemeyecek kadar yikilirken, stresten
sakinlige gecemezken, bazilari ayriligi kolayca atlatabiliyor. Ama baglanmanin kendisi

otonom sinir sistemimizin nerede olduguna bagli.

Teknik: Oz farkindalik ve Saglikli Baghhk

Sevgi, arzu ve baglanma hakkinda bazi tekniklere bakmadan 6nce, hangi baglanma

stiline sahip oldugunuz hakkinda dugunmenizi tavsiye ederim.

ikinci olarak, 6zellikle iliski icinde olanlar veya iliski arayanlar, partnerlerinin varliginda
ve yoklugunda, otonom sinir sistemlerinin nerede oldugunun farkina varmalilar.
Partnerinizden uzun sure ayri kaldiginizda, kendinizi sakinlestirebiliyor musunuz? Ya da

sakin hissetmek icin partnerinizin yaninizda olmasina mi bagimlisiniz?

Sunu belirtmek isterim ki, birinin varligi ile ¢ok iyi hissetmekte bir problem yok. Aslinda

bu, glcllu ve kaliteli baglantilarin temellerinden biri.

Bu aralar, ruhi ve duygusal olarak karsiliki bagimh (es bagimhlik - codependent)
kavramini ¢ok duyuyoruz. Bu aslinda travma, travmadan iyilesme, travma bagi®

dunyasinda 6nemli rolu olan bir kavram.

Es bagimlilik bazen yanlis bir sekilde, kota olan her tarla bagimlilik i¢in kullaniliyor.
Dayanigsma (interdependence), saglikh bir dayanigma tabii ki iyi bir sey. Bu, saglkh bir
gocuk- ebeveyn iliskisinin, kardes iligskisinin ve romantik iligkinin dnemli gostergelerinden
birisi. Saglikh bir dayanigsmanin anahtar 6gesi, otonom sinir sistemimizin diger kisinin
varliginda ve yoklugunda kendi kendini ayarlayabilmesi. Diger kigi gecici ya da kalici
olarak giderse, otonom sinir sistemimizi stresten sakinlige, tikenmislikten uyanikhgda

ayarlayabilmemiz.

% Genellikle toksik kisiyle yogun, duygusal deneyimler nedeniyle olusan baga, travma bagi denir. Bu
istismar bigiminin, siddet dongusunin bir sonucu olarak, magdur ile onu istismar eden kisi arasinda guic¢li
bir duygusal bag ile ortaya ¢iktigi ifade edilir. Bu tir suistimaller genellikle o kadar iyi gizlenir ki, birgok
kurban bir toksik iliski sarmalina surtklendiklerinin farkina bile varmazlar.
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Tabii ki tukenmiglikten uyanikliga gitmek icin uykuya ihtiyacimiz var ama burada
bahsettigim, perisan, depresif ya da tukenmis bir haldeyken kendi otonom sistemini

dizenleyip bu durumlardan kendi kendine gikabilmekten bahsediyorum.

Arzunun, Sevginin ve Baglanmanin Norobiyolojisi

Otonom sinir sisteminin arzu, sevgi ve baglanmayi kontrol eden U¢ 6geden biri

oldugunu soylemistik. Simdi diger ikisine bakalim.

Simdi bahsedecegim seyler, antropolojist olmasina ragmen bir milktar nérobilimciye
dontisen Helen Fisher'in onculik ettigi calismalarin sonucu. Helen Fisher
norobilimcilerle igbirligi yaparak baglanmanin, sevginin ve arzunun degisik yonleri ile
iligkili beyin bolgelerini saptadi. Bu arastirmalar 2005 yilinda Journal of Comparative
Neurology dergisinde yayinlandi. Calismanin adi “Romantik Sevgi: Es se¢iminin sinirsel
mekanizmalari konusunda bir fMRI calismasi“®’. Burada fMRI, fonksiyonel manyetik

rezonans goruntileme(magnetic resonance imaging) demek.

Adindan da anlasilacagi gibi arastirmada sevgi, arzu ve baglanma esnasinda etki
etmeye baslayan beyin bdlgelerini bulmak i¢cin EEG gibi MRI teknolojisi kullaniimis ve
sevgi, arzu ve baglanmani degisik yonleri ile alakali ¢cok sayida beyin alani tespit

edilmis.

Simdi birkag bolge ismi verip neyi kontrol ettiklerini anlatacagim. Sonra da sevgi, arzu

ve baglanma konusunda rol olan diger iki seyi anlatacagim.

Tahmin edilebilecegi gibi dopamin sistemi, arzu, ask ve baglanma ile alakali
sistemlerden biri ama Ozellikle arzu ve bir yere kadar da sevgi ile alakall. Dopamin

bildiginiz gibi motivasyonun, siddetli istemenin ve pesinde kosmanin molekulu.

Dopamin sadece baglanma, sevgi ya da seks ile alakali bir hormon degil. Dopamin,
beynin bir seyin pesinde kosmak ile ilgili kapsamli para birimi. Agken yiyecek,
istediginde bir es, istediginde seks yapmak, uUsudugunde sicak, vs. de dopamin

calisiyor.

67 Romantic love: an fMRI study of a neural mechanism for mate choice
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Beyinde dopamin ile iligkili bolgeler var ve isimlerini bilmenize gerek olmayan bu
bolgeler, kisiyi ileri hareket ettiren, bir seyin pesinde kosturan, bir seye arzu duyduran ve

motivasyon veren bir duruma sokan sinir devreleri.

Bir de sukunet, rahatlama devreleri var ki daha ¢ok sevgi ve baglanma ile alakalilar. Ve
tahmin edilebilecedi Uzere buralarda, serotonin ve bir yere kadar oksitosin

norokimyasallari da aktif.

Sevgi, arzu ve baglanmada aktif diger iki sistemden birisi, empati yani baskalarinin
duygusal tonlarini gorup onlara gore tepki verme konusunda etkin olan sinir devreleri.
Bir digeri de ki bunu duyunca muhtemelen sasiracaksiniz, pozitif aldanmalar ile alakal

sinir devreleri.

Empati ve Ciftlesme: Otonom Sinir Sistemi

Empati ile ilgili sinir devreleri asik olma ve kararli baglantilar kurma isinde ¢ok buyuk

Oneme sahip olduklarindan, bu devrelere bakacagiz.

Empati deyince aklimiza, bagkalarini dinlemek ve bagkalarinin ne hissettigini anlamak
gelir. Bazen de onlarin ne hissettigini hissedebilmek. Bunlar dogrular ama ne anlama
geliyorlar? Bagkalarinin hissettigini hissetmek ne demek? Bu, sizin tahterevalliniz onun
tahterevallisi tarafindan yonetiliyor ve onunki de bir sekilde sizinki tarafindan yonetiliyor

demek. Yani tahterevallinin egimi tam olarak olmasa da birbirlerine benzer oluyor.

Eger gercekten 6nemsediginiz biri ¢ok stresli ise, siz de ¢ok stresli hale gelebilirsiniz. Bu
bir cesit empati eslestirmedir ve bunu saglayan noron devreleri mevcut. Bu devrelere
ge¢cmeden Once, bazen bizim igin en iyi rolin, romantik partnerimiz asiri kaygiliyken
sakin kalmak. Birazdan duygusal tonu uyumlu hale getirmenin bir iliskinin kararlilgi
konusunda iyi ya da kotu bir sey olabileceginden bahsedecegim. Yani bazen iligki

acisindan, partneriniz ile ayni duruma gelmek avantajlidir, bazen de gelmemek.

Buradaki donemli sey, duygusal eslesme, empati ve ayni duygusal duruma gelme
dedigimizde, aslinda konustugumuz sey, bir kisinin otonom tahteverallisinin, bagka bir

kisinin otonom tahterevallisini gitmesinden bahsediyoruz. Bu, nasil agik oldugumuz ve
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bag kurdugumuz konusunda hayati bir prensip. Ve gercekte, arzu ve ciftlesme stirecinin
de bir parcasi. Hatta daha ileri gidip, turimizun yayilmasinin ve geniglemesinin 6n
kosullarindan birisi, otonom dizenleme ve bir yere kadar otonom sinir sistemlerini

eslestirme kavramidir diyecegim.

Ne demek istedigimi agiklayayim. En son baktigimda, yeni bir insan yaratmanin tek
yolu, spermin yumurta ile vicutta ya da tlpte birlesmesiydi. Sperm ve yumurta

birlestikten 9 ay sonra, bir insan bebegine sahip oluyoruz.

Spermi yumurtaya getirmek, cifttesme ve seks davranisi, insanlardaki otonom
ayarlamalardan (regulation) biri. Yami bir es bulma sureci, senaryolar gesitli olsa da tipik
olarak bir yilkselmis otonom uyariimadir. Yani, sempatik sinir sisteminin®

aktivasyonunun artmasidir.

Bu dopamin ve epinefrin salgilanmasi ile baglantili. Bir es bulmaniz igin bir sekilde
pesine dusmeniz ve eginizle birlesebileceginiz yere gelmek icin harekete ge¢meniz

gerekli degil mi?

Ama, cinsel uyariimanin kendisi, hem erkeklerde hem de kadinlarda, temel olarak
otonom sinir sisteminin parasempatik kolu®® tarafindan giddllyor. Yani pesinde kosma
tetikte olmak ve sempatik (sempati anlaminda dedil néronlarin bir arada ateslenmesi
anlaminda, bir arada anlaminda) gudu ile alakaliyken, cinsel uyarilmanin fizyolojisi

blyuk oranda parasempatik gudu ile alakall.

Eger sempatik sinir sistemi aktivasyonu ¢ok yuksekse, cinsel uyariima tepkisi hem
erkeklerde hem de kadinlarda baskilanir ve meydana gelmez. Ama orgazm ve bosalma

tepkisi, yani spermi yumurta ile bulusturan tepki, sempatik sinir sistemi gudula.

Orgazm ve bosalmadan hemen sonra ise, parasempatik sinir sistemi yeniden devreye

girer ve sakinlik ve rahatlama gelir.

68 Sempatik sinir sistemi, viicudu gerilime hazirlar. Stresli bir durum sirasinda etkindir. Etkileri "savas ya
da kag" seklinde genellenebilir.

% Parasempatik sistem, vlcut dinlenirken; 6zellikle cinsel uyariima, tukurik salgilama, gdzyasi salgilama,
idrara ¢ikma, sindirim ve digkilama dahil olmak tzere yemekten sonra meydana gelen "dinlen ve sindir"
veya "beslen ve Ure" faaliyetlerinin uyarilmasindan sorumludur. Eylemleri, "savas ya da kag" tepkisi ile
iliskili aktiviteleri uyarmaktan sorumlu olan sempatik sinir sistemine tamamlayici olarak tanimlanmaktadir.
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Orgazm ve bosalma sonrasinda neden sakinligin ve rahatlamanin geldigini tam olarak
bilmiyoruz. Ama ¢ift bagi’® bulunan tirlerde, insanlar her zaman olmasa da genel olarak
c¢ift bagi kurarlar, orgazm ve bosalma sonrasi parasempatik aktivasyona dénmenin, ¢ift

bagini kurup arttirdig1 dasunulauyor.

Empati icin birgok ndéron devresi var ama bilmeniz gereken sadece iki yapi var.
Disimizda olan seyleri algilamamizi saglayan, bu algilar neticesinde kararlar almamizi
saglayan, o kararlari nasil organize edece@imize karar veren prefrontal korteks ve

beynin insula denilen bir alani.

insula hem viicudumuzun iginde hem de disinda olanlara dikkat vermemizi saglayan,
dikkatimizi bu sekilde ikiye bdlen bir beyin bolgesi. Ve ciftlesme dansi da, yemek olsun,
bulusma olsun, gercekten fiziksel dans olsun, cinsel birlesme, éplisme ve diger cinsel
davraniglar olsun, hep iki vicudun koordineli hareketleri. Bu koordineli dansta ise iki
insanin otonom sinir sistemleri birbirleri ile koordine oluyorlar. Insula ise kisinin dikkatini
nit yandan kisinin kendisini nasil hissettigine, vicudunu nasil hissettigine, ne
dusundugune odaklarken, bir yandan da diger kisiye yonlendiriyor. Karsimizdaki kisinin
sozlerinden, davranislarindan, vs. onun rahat olup olmadigini, bize mi yoksa kendisine
mi daha fazla odaklandidini, vs. anlayabiliyoruz. Bu koordineli sessiz dans otonom sinir

sistemi ile alakall.

Pozitif Aldanma, Dokunma

Sevgi, arzu ve baglanma konusunda 6nemli oldugu bulunan UGglncd néron devresi

kategorisi de pozitif aldanma ile alakali devreler.

Oncelikle aldanma, sevgi ve baglanma hakkinda bir cesit alay ima ediyor. Sanirim
George Bernard Shaw soylemisti: “Ask, bireyler arasindaki farklari abartmaktir” demisti.
Bu s6zu sevmiyorum. Sanirim agk ve baglanmada, karsimizdakine o kadar fazla deger
koyuyoruz ki, beynimizde ve viucudumuzda olup biten sureglerin cogunun baska birgok

insan tarafindan da tetiklenebilecegini unutuyoruz. Ama bence bu sdz, baglanmanin

0 Farkli cinsiyette iki hayvanin gift olarak aralarinda kurulan bag, pair bonding
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muazzam gucunu yani bir insanin kokusunun, sesinin, her seyinin otonom sinir

sistemimiz igin nasil da hayati bir hal alabilecegini gormezden geliyor.

George Bernard Shaw bir agidan dogru ama baglanmanin néron devrelerini ve
baglanmanin nasil da siki sikiya kablolanmis bir mekanizma oldugunu gérmezden

geliyor.
Peki bu kandirma kismi nereden geliyor?

Helen Fisher ve baska bilim adamlarinin yaptiklari ¢alismalar, arzunun, sevginin ve
baglanmanin, romantik iliskilerin Ug¢ ayri fazi oldugunu gosteriyor. Her zaman degil ama
genellikle 6nce arzu geliyor. Bu, romantik/cinsel etkilesim ve seksi icermese bile en

azindan dokunmak gibi bir gesit fiziksel yakinhgi igeriyor.

Arzu zaman igerisinde agka/sevgiye donusuyor ve sevgi de zaman iginde baglanmaya

donusuyor.

Dokunmak, biitiin bu siirecin temel 6zelligi. ismi “Sosyal Dokunmanin Somatosensori
ve Insular Kortekslerde Iligki Spesifik Coziimlemesi” (Relationship-specific Encoding of
Social Touch in Somatosensory and Insular Cortices) olan bir arastirma makalesi var.
Bu calismada spesifik baglanma ve sosyal dokunma formlarinin hangi beyin ve vicut
alanlarini aktive ettigine bakmis. Tahmin edilebilecedi gibi beynin dokunma ile ilgili
bolgeleri, somatosensor bolgeleri ve ilging bir sekilde insular korteks guglu bir sekilde

aktive olmus.

Insular korteks, i¢sel alanimimizin deneyimini alip, digsal alanin algilarina bagladigimiz
ve buna da bir deder ve yorum atadigimiz yer. Pozitif aldanma da, uzun vadeli

baglanmayi tahmin ediyor.

Burada pozitif aldanma, George Bernard Shaw’in sdzleri ile ¢elisen bir sey. Sadece bu
insan beni bdyle hissettirebilir distuncesi. Sadece bu insan bana duygusal ve fiziksel

olarak bdyle hissettirme kapasitesine sahiptir.
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Boylece arzudan, aska ve baglanmaya dogru giderken, beyin devrelerimiz kelimenin
tam anlamiyla baglandigimiz kisiye ayarlaniyor. Partnerimiz resmen bizim kontrol

panelimize ulasabilir hale geliyor.

Romantik iliskilerin Saglamhgu, lliskilerin Dort Athisi

Pozitif aldanma, iligkiler agisindan kritik 6neme sahip. Eger uzun sureli ve istikrarli bir
iligki istiyorsaniz, bir iligkinin uzun soluklu olup olmayacagini tahmin edebilen bazi

anahtar ozellikler ve etkilegimler var.

Ayni zamanda, bir iliskinin zaman iginde basarisiz olacagini tahmin eden bazi seyler de
var. Bu kriterler blyuk oranda kari koca takimi olarak Seattle’daki Washington
Universitesinden Gottmanlar'in calismalarindan ¢ikan sonuglar. Gottmanlar, uzun
suredir bu alanda calistiklari igin, bir ciftin birbirleri ile etkilesimde bulunduklari bir
videodan, bu ciftin zaman iginde ayrilacaklarini mi yoksa beraber uzun sureli devam mi
edeceklerini, oldukga iyi bir oranda tahmin edebilen bir metod gelistirdiler. Bu ¢alismalar
sonucunda, lligkilerin Dért Atlisi adini verdikleri, bir iliskinin ayrilikla sonuglanacagini
oldukca isabetli bir sekilde tahmin etmeye yarayan - bosanmayi %94 dogruluk oraniyla

tahmin edebiliyorlar - gozlemleri gelistirdiler.
Kiyametin pardon lligkilerin Dort athisi sunlar:

Elestiri (Criticism)
Elestiriye karsi asiri duyarlilik/tepki (defensiveness),

Sessiz muamele / duvar drme (stonewalling)

0N~

Kigumseme / Asagilama (Contempt)

Bu dort “atl’” igerisinde, ayrihgl en guglu sekilde tahmin eden davranig, kigcimseme &

asagilama.

Elestiri tabii ki kararh iligkilerde elestiriye yer olmadigi anlamina gelmiyor. Burada

elestirinin ne siklikta ve ne yogunlukta oldugu énemli.

123



Elestiriye kargi asin duyarllik/tepki, baskalarini duyamama ve onlarin duruslarina
adapte olamama ile alakall. Ayni zamanda elestiriye karsi asiri tepkiye, empati

yoksunlugu da diyebiliriz.

Duvar orme de diger bir gesit empati yoksunlugu. Arzu, sevgi ve baglanma igin hayati
oneme sahip empati devrelerini kapatiyor. Karsinizdakine kargi tepki vermeyi
birakiyorsunuz ve onunla araniza resmen duvar Oruyorsunuz. Bunun beyin
goruntilemesi yok ama olsa idi sanirm karsinizdakinin ne ile mucadele ettigine
verecegdiniz insular korteks tepkisinin olmamasi, insular korteksin partnerden kopmasi
gibi bir sey goérurdik. Sizin i¢ dinyaniz da muhtemelen tamamen baska birine

donusurdu.

Ve kigumseme. Gottmanlar ve calisma arkadaslar kigimsemeye, iligkiler i¢in sulflrik
asit diyorlar. Kigimseme, ileride bosanma ve ayrilik oldugunun en guglu gostergesi.
Kigumseme, karginizdaki insanin sizden asagida olduguna, degersiz olduguna ve kotu
seyleri hak ettigine olan inangtir. Gorlinen o ki Gottmanlar bunu videolardan bile
gorebiliyorlar. Ciftlerin bazi konulardaki konusmalarini ve tartismalarini izlediklerinde,
partnerleri bir sey icin sevk ve heyecan gosterdiginde, diger bireyin gozlerin

yuvarlanmasi ve kizginlik gostermesi gibi davranislarinda kigumsemeyi gorebiliyorlar.

Kigumseyen kiside, partnerine kargi derin bir kizginlik var ve bu ¢gogu zaman o kadar

belli ki, kisi partnerinden hoglanmadigini aktif olarak gdsteriyor.

Aslinda deger verilmesi gereken bir seyi degersiz gormek, kigumsemek, arzu - sevgi -
baghlik devrelerine tamamen zit giden bir dislince ve davranis sekli. Ozellikle
empatinin antitezi ve pozitif yanilma ile bir alakasi yok. Kisi partnerine dogru ya da
yanlis bir sekilde bakiyor ve ondan nefret ediyor. Bu, az 6nce bahsettigimiz tahterevalli
uyumunun tamamen tersine galismasina neden oluyor. Partneri bir seye karsi heyecan
gosterdiginde, kigumseyen kisi o seye tamamen ilgisiz oluyor. Partneri yukaridayken o

asagdida oluyor, partneri asagidayken o yukarida.

Gottmanlarin galismalarini merak ediyorsaniz, bu konuda oldukg¢a rahat okunabilen

kitaplar yazdilar. Bunlardan birisi “The Seven Principles for Making Marriage Work: A
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Practical Guide from the Country's Foremost Relationship Expert”'. Ayni zamanda

Love Lab? adini verdikleri oldukga ilging online bir kaynak geligtirdiler.

Es Secimi ve Otonom Tonun Taninmasi

Helen Fisher’in galigmalarina geri donmek istiyorum. Fisher, insanlarda, insan olmayan
primatlarda ve diger hayvanlarda bulunan néron devreleri ile ilgili bilgilerime uyan ¢ok

enteresan acgiklamalar ve gozlemler yapti.

Helen Fisher, bulusma uygulamalarindan gelen, on milyonlarca insanin verileri Gzerinde
de cok guzel galismalar yapti. Fisher “seks durtusl ya da biriyle birlikte olmak i¢in onun
pesine dugsme arzusu, potansiyel agk partnerleri icin bir aragtirma olabilir” diyor. Yani
daha 6nce bahsettigimiz gibi romantik iligkilerde siralama genellikle arzu, sevgi ve
baglanma seklinde oluyor. Ama maalesef insanlarin kafalari siklikla karisabiliyor.
Mesela bazi insanlar arzuyu baglanma ile karistiriyorlar ya da sevgiyi baglanma ile
karistiriyorlar. Ama bu néron devrelerinin ise siriilmesinin bir sirasi var. ilkin giftlesmek

igin birini bulma arzusu geliyor.

Fisher bunu modern flort baglamina koyuyor. Kultirden kultire degismekle beraber,
insanlar biriyle uzun sureli iliskiye gegmeden birgok kisiyi elden gegirebiliyor, en azindan

bir stire boyunca.

Bu ilging bir gergceve zira insanlarin aslen tek esli mi ¢ok esli mi oldugu Uzerine
cevaplanmasi mumkun olmayan sorulara atliyor. Bu tur tartigmalar, laboratuvar

ortaminda yaratilmasi mumkun olmayan, kulturel baglam gibi baglamlari da iceriyor.

Seks durttisinln, potansiyel bir agk partneri bulmak icin bir arastirma / yem oldugu ve
askin da ileride derin bir baglilik olup olmayacagi konusunda bir durum tahlili olmasi

olduk¢a mantikli géranayor.

Relationship Expert
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Bu bolumde, seks durtusu ve arzu kavramlari Uzerine konugacagiz. Ayrica insanlarin
libidolarini arttirmak icin kullanabilecekleri, olduk¢a guglu verilerle desteklenen

tekniklerden bahsedecegim.

Ama bundan o6nce, Fisher'in insanlari dort gruba ayirdidi bir calismadan bahsetmek
istiyorum. Bunlar daha 6nce bahsettigimiz dért baglanma stili grubundan farkli gruplar

ama isterseniz bunlari bir sekilde o gruplarla esleyebilirsiniz.

Fisher bu calismasinda match.com gibi buyuk bir online flért sitesinden gelen devasa
veri kimesi Uzerinde g¢alismis. Hatirladigim kadariyla toplam 40 milyon kiginin verileri
olan bir veri kimesinden bahsediyoruz. Bu bireylerin ndrokimyasal ve hormon
sistemlerinin belli davraniglara egilimli olacak sekilde ayarlanip ayarlanmadigina

bakmis.

Hem erkeklerde, hem de kadinlarda testosteron ve Ostrojen hormonlari var.
Ortalamada erkeklerde Ostrojene gore ¢ok daha fazla testosteron var ve ayni zamanda

erkeklerde, kadinlarda olandan ¢ok daha fazla testosteron, ¢cok daha az 6strojen var.

Kadinlarda ise testosterona gore c¢ok daha fazla Ostrojen var. Ayni zamanda

kadinlardaki dstrojen orani erkeklere gore yuksek, testosteron orani ise dusuk.

Bir yandan da insanlar dopamin ve serotonin uretiyorlar. Dopaminin beyin ve vucut
uzerindeki birincil etkisi, bizi motive ve bazi seylerin pesinde kosacak bir ruh haline

sokmak.

Hipotalamusta ve hipofiz bezinde, dopamin sistemi ile testosteron sistemi arasinda
yakin bir iligki var. Hipofiz, testistelerin ve yumurtaliklarin testosteron ve 6&strojen

salgilamasini saglayan hormonlari Uretiyor.

Testosteron ve dopamin, bir seylerin pesinde kogsma sisteminde, iki siki takim arkadasi
olarak c¢aligiyorlar. Bunun tersine serotonin sistemi ortalama olarak Ostrojen sistemi ile

beraber galisiyor.
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Dr. Fisher ¢alismasinda bazi konularda serbest davranmig ve bence bunlar mantiksal,
bilimsel ve norobilimsel olarak insanlari kategorize etmek igin oldukga saglam

Ozgurlikler.
Dr. Fisher’in 4 kategorisi sunlar:

Dopamin Grubu
Serotonin Grubu

Testosteron Grubu

0N~

Ostrojen Grubu

Dopamin kategorisindeki insanlarda dopamin seviyesi yuksek. Dopamin skalasinda
yukarida olan insanlarda, bilim adamlarinin ya da psikologlarin sansasyon ve yenilik
pesinde dedikleri 6zellikler goruluyor. Yeni seyleri, spontane yasami ve macerayi

seviyorlar.

Bunun tersine Serotonin grubunda bulunan insanlar, daha vyatistirici ve slkunet
saglayan aktiviteleri yapmaya meyilli insanlar. Ortalamada kurallari uymaya egilimli,
genelde evinden c¢ikmayan insanlar. Bu insanlar istikrari seven, spontane olmayi

sevmeyen insanlar.

Testosteron kategorisindekilerin, kadin ya da erkek, testosteron hormon seviyeleri
yiiksek. Ostrojen kategorisindekilerin, kadin ya da erkek, testosteron hormon seviyeleri

yuksek.

Bu kategoriler bagka turli de adlandirlabilirlerdi ki Dr. Fisher bunlari baska turlu (kasif,
insaatci, yonetici ve ara bulucu) adlandiriyor. Ama enteresan olan sey, insanlarin kendi
cevaplarina gore olusan kategorilerin, ayni kategorilerdeki diger insanlarla nasil
eslestigi. Mesela arastirmalara gore sansasyon, yenilik, spontane deneyim arayan,
yuksek dopamin kategorisine konulan insanlar, en azindan kisa vadede kendileri gibi

dopamin grubundaki bireylerle eslesiyorlar.

Serotonin grubuna koydugu bireyler ise istikrara, kurallara, belli geleneksel kurumlara

onem veren insanlar, yine kendileri ile ayni gruptan insanlarla eslesmeye meyilliler.

127



Yuksek testosteron grubundaki insanlar, yonetmeye meyilli, ne istediklerini bilen ve
istediklerini bagkalarina sdylemeye c¢ekinmeyen insanlar. Bu bireyler ¢evrelerindeki
kigiler igin bir miktar zor insanlar. Yani aslinda ¢evrelerinde olmasi zor insanlar degiller
ama ya iligskiler ya da bagka alanlarda, bagka insanlari zorlamaya ve sinirlarini agsmaya
iten insanlar. Ve zorlamaya, itmeye g¢alistiklari insanlar, genellikle eslestikleri insanlar,

Ostrojen grubundakiler.

Ostrojen grubundaki insanlar kendilerini daha g¢ok besleyici olarak tanimhyorlar ve
baska birinin ¢ogu karari almasindan hoslaniyor gibi gorunuyorlar. Testosteron ve

Ostrojen grubu insanlar birbirleri ile eslesmeye yatkin oluyorlar.

Bu kategorileri size anlatma sebebime gelelim. Bu, otonom sinir sistemi ile ilgili
konustugumuz tahterevalli 6rnegi ile alakali. Tahterevalli daha cok tetikte / aksiyon
icinde olmaya mi, sakin ve dengede olmaya mi meyilli konusu. Yani insanlar daha
henuz bulusmadan bile, otonom sinir sistemleri kendilerininki gibi olan insanlart mi

seciyorlar?

Gorlnen o ki, tahterevallisi ortada dengede olan, ne ¢ok tetikte ne de ¢ok sakin olan

insanlar, ayni kendileri gibi ne otonom dengede olan insanlari tercih ediyorlar.

Dopamin ve serotonin kategorisindeki insanlarda, benzer otonom tonlara sahip insanlari
segme egilimi var. Ama testosteron ve dstrojen grubu ise, Fisher’in yonetici ve takipgi
dedigi grup, zit kutuplarda olarak beraberlikte bir denge kuruyorlar. Bir birey kararlari

alip aksiyona gecgerek yenilik pesinde kosmayi sagliyor ve digeri ise bunlara uyuyor.

Bu kararlarin iki taraf icinde iyi olacak kararlar oldugunu umuyorum. Bunu sdylemem
sebebim, Dr. Fisher’in, insanlarin tamamen bu kategorilere gére eslesmesinin zorunlu

olmadiginin altini gizmesi.

Mesela iki dopamin kategorisi insaninin beraberliklerinin ¢ok eglenceli olacagini ama
finansal olarak stabil olmayabilecegini ya da iki serotonin kategorisi insaninin
beraberliklerinin olduk¢a stabil ama sikici olabilecegini, arzu - sevgi - baglanma

dinamiginin atesleyebilecek heyecana sahip olmayabilecedini bekleyebilirsiniz.
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Bu tur kategorilerden haberdar olmaniz, sizin es segiminde daha iyi kararlar vermenizi
saglayabilirler. Daha saglkh iligkiler aramaniza ya da saglikli ayriliklar yasamaniza

yardimci olabilirler.

Bu kategorilerin birbirlerine ustunlukleri yok. Sadece, arzu, sevgi ve baglanma
evrelerinin hepsinde romantik baglanmalarin ardinda, bir otonom koordinasyon var.
Tabii ki yemek, para, seks, barinma, vs. gibi birgok koordinasyon daha var ama isin

temelinde, aranan sey ya otonom aynilik ya da otonom farklilik.

Romantik Baglanmanin Sinir Sistemi Mekanizmalari

Romantik baglanmanin néron mekanizmalarina bakan arastirmalar var. Modern beyin
goruntileme teknolojileri sayesinde, ¢ocuk emzirilirken, anne ¢ocugu sakinlestirirken,

vs. hem annenin hem de ¢ocugun beyninde aktif olan ndronlari gorebiliyoruz.

Benzer galismalari romantik bir iligski iginde olan giftler Uzerinde de yapmiglar. Ciftler
birbirlerine dokunurken, birbirlerini dperken, sarilirken, vs. beyinlerini goértnttlemisler.
Son zamanlarda yapilan bazi arastirmalarda EEG™ kullanmislar. EEG, insanin kafasina
giydigi ve deriye iglemeyen alicilarla dolu bir kasket. EEG insanlarin otururken,
yatarken ya da dolasirken, opugurken, dokunurken, vs. giyebildigi bir sey oldugundan
oldukcga kullanigli. Ama beynin derinlerindeki néron aktiviyesinin resmini gekme imkani
vermiyor. EEG, okyanusun derinlerine bakmadan okyanusun ylzeyindeki dalgalara

bakmak gibi.

2021 yilinda Scientific Reports’da yayinlanan “Romantik Ciftlerin Gergek Hayattaki
Duygularinin Arastiriimasi: Bir Mobil EEG Calismasi"’ adli bir aragtirma var. isminden
de anlasilacagi Uzere, insanlara EEG sapkasi giydirmisler ve oldukga tutkulu 6ptisme,

duygusal konusma gibi seyler yaptirmiglar.

3 EEG olarak bilinen elektroensefalogram, beyindeki elektriksel hareketleri 6lgen bir testtir. Cihaz
yardimiyla dlgim saglanan bu test, kafa derisine kiicik metal disklerin (elektrotlar) yerlestiriimesiyle
yapilir. Beyin hicreleri aslinda kiguk elektrik uyarilari verir, bu uyarilar uykuda bile élgulebilir. EEG, beyin
|Ie ilgili hastallklarln te§h|smde buyuk roI oynar Epllep3| bunlardan biridir. - EEG Nedir?

129


https://www.nature.com/articles/s41598-020-80590-w
https://www.acibadem.com.tr/hayat/eeg-nedir/

Arastirma sonucunda, beyin dalgalarinda ve beyin durumlarinda kayma oldugunu
bulmuslar. Opuisen, romantik bir konusma icinde olan ciftlerde, kontrol gruplarina gore
cok daha fazla alfa dalgasi” hareketi gorilmuis. Ve bir sekilde de, beynin sol yarim

kiresinin, sag yarim kiresine gore daha aktif oldugu gorilmus.

Bu calismalar énemli zira romantik ¢iftlerin romantik eylemler sirasinda, otonom sinir
sistemlerinin kalp atisi, nefes alma, vs. gibi seviyelerde senkronize olduklarini biliyoruz.

Ama bu galigmalar, néron senkronizasyonuna bakan ilk galismalar.

iki insan éplismeye basladiklarinda ya da belli bir romantik ya da cinsel olarak uyarici
seyden konusmaya basladiklarinda, beyin dalgalari da birbiriyle eslesmeye

baglayacagini tahmin edebilirsiniz. Ama bu dogru degil. Tam tersi gecerli.

2021 yilinda yayinlanan ve baglgi “Beyin Kimin Ayni Dalga Boyunda Oldugunu Biliyor:
Dinlenme- Durumu Baglantisi Kadin - Erkek iliskisinde Uyumlulugu Tahmin Edebilir’”®
olan bir arastirma var. Bu c¢alismada insanlarin dinlenirken, normal durumdaki beyin
aktivitelerine bakmiglar yani insanlar dpusurken, vs. aktivitelerine degdil. Ayni zamanda
EEG degil MRI kullanmiglar. MRI, beyinde daha derinlere ve istediginiz bolgeye

bakmaniza olanak veren bir teknoloji.

Arastirmayi yapan Shogo Kajimura ve ekibi, insanlarin kendi dinlenir durumdaki beyin
aktivitelerinden farkli ve hatta tamamen zit beyin aktivitesine sahip insanlari tercih

ettigini bulmus.

Simdi “bu mantikli degil, hani her sey otonom kosullanma ile ilgiliydi” diyebilirsiniz. Ama

Fisher’in testosteron ve Ostrojen (ya da direktor ve besleyici) kategorilerini hatirlayin.

Bu arastirmalr kafanizi karigtirmak icin degil, bu isin sadece ayniliklari ya da zithklari
arama ile ilgili olmadigini goéstermek icin anlatiyorum. Aynilari eglestirmek de, zitlan

eslestirmek de arzu, sevgi ve baglanma yaratmakta etkili olabilir.

s Alfa Beyin dalgalari, bilinen beyin dalgalari iginde en gligli ve saglkh dalgalardir. Bu dalgalar,
cocukluktan itibaren yavas yavas geliserek beyin tarafindan yayinlanir. Alfa Frekanslari 8-13 Hz arasinda
degisen frekanslardir. Alfa dalgalari rahatlik, farkindalik, cabuk kavrayan bir akildir.

76 Brain Knows Who Is on the Same Wavelength: Resting-State Connectivity Can Predict Compatibility of

a Female—Male Relationship
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lliskilerde Otonom Koordinasyon

2015 yilinda New York Times’ta, pop psikolojisi diyebilecegimiz bir makale
yayinlanmigti. Bu makalenin ana temasi, “aska giden 36 soru”. Makalede “sizin igin
mukemmel bir gin ne demek?”, “en hosuna giden anin ne?” gibi baslayan ve daha “en
son ne zaman birinin énunde agladin?”’, “aileden kimi dlse seni en ¢ok etkilerdi ve

neden?” gibi derinlesen sorular var.

Bu makalede, 2 insanin flort icin bulusmaya ciktiklarinda birbirlerine bu 36 soruyu
birbirlerine dikkat vererek ve duygusal olarak tepkiler vererek sorup cevaplamalari
durumunda, bu iki kiginin birbirlerine asik olacaklari iddia ediliyordu. Cok komik bir iddia
degil mi? Ama bu soru - cevap egzersizini yapanlar, egzersiz sonunda karsilarindaki
kisiyi uzun suredir taniyormus gibi hissettiklerini, ona belli bir seviyede baglanma ve

hatta bazen sevgi ve arzu hissetmeye bagladiklarini bildiriyorlar.

Asamali olarak daha derin bir duygusal seviyeye sahip soru cevaplarla boyle bir his
olusma sebebi bence, o etkilesim i¢inde, insanlar yanilsamali bir tarihge yaratiyorlar.
Yanilsama da, aralarindaki etkilesimin dogasini, daha derin bir baglantinin yansimasi
sanmalari. Yani insanlar sadece kelimeleri kullaniyorlar, fiziksel olarak birbirlerine
dokunmuyorlar, en azindan bu sorulari sorarken birbirlerine dokunmuyorlar. Digari ¢ikip

beraber bir seyler de yapmiyorlar. Tek yaptiklari birbirleri ile bazi anlatilari paylagmak.

Cell Reports dergisinde yayinlanan bir arastirmada, ayni anlatiyi dinleyen insanlarin,
ayni odada olmasalar bile, kalp atislarinin senkronize olmaya ya da benzer bir éruntuyu

takip etmeye basladigi gorulmus.

36 soru deneyinde ise insanlar birbirlerine bakarak birbirlerinin anlatilarini dinliyorlar.
Otonom tepkiler aldiklari kesin. Bir hikaye veya sarki dinledigimizde, film izledigimizde
ya da kigisel hikayelerimizi paylastigimizda, otonom sinir sistemimiz birbiriyle eglesiyor.
Bu nedenle de insanlarin 36 soru egzersizi sonrasi “asik” olmalari bana sasirtici
gelmiyor. Bu sorular, oldukga kigisel bir anlati yaratacak sekilde tasarlanmiglar. Bunlarin
anlatilmasi ve dinlenmesi, muhtemelen bir otonom sinir sistemi senkronizasyonuna

sebep oluyor.

131



Bu 36 soruyu internetten arayip bulabilirsiniz ve kendi flértinize uygulayabilirsiniz.
Aslina bakarsaniz bazilari bu uygulamanin, bazi sorularin cevaplarini biliyor olsalar bile,

ciftler tarafindan da yapilmasini tavsiye ediyorlar.

Otonom koordinasyonun c¢iftlesme davraniginda ve sinemada, konserlerde, vs. aktif

oldugunu disunuyorum.

Cok fazla indirgemeci goriunmek istemem. Tum deneyimlerimizin, algilarimizin,
hareketlerimizin, vs. bir grup kimyasaldan, o kimyasallarin hareketlerinden ve sinir
sistemimizin bagka Ozelliklerinden ibaret oldugunu iddia etmiyorum. Ama baglanma
gelistirme konusundaki psikoloji literaturine baktigimda, baglanmayi neyin meydana
getirip neyin yiktigi bana ¢ok acik gibi gérinityor. Otonom koordinasyonun, arzu - sevgi

- baglanma geligtirme konusunda anahtar oldugunu dusunuyorum.

Sadakatsizlik ve Aldatma

Arzu, agk ve baglanma konusundaki tartisma, sadakatsizlik ve aldatmaya deginmeden
tam bir tartisma olamaz. Sadakatsizlik ve aldatma popiiler bir konu. Ornegin dopamin
ve sansasyon pesindeki insanlarin daha ¢ok aldatip aldatmadigi gibi konular oldukca
popiiler. Agikgasi, bu sonuncusu ile ilgili saglam bir kanit gdremedim. Ornegin, Fisher'in
serotonin kategorisine soktugu insanlarin ya da glvensiz baglanma stiline sahip

insanlarin aldatmaya daha az meyilli olduguna dair bir kanit da géremedim.

Ama, insanlarda ndéron resimleme ve bazi 6znel élgimler (yani soru sorarak) kullanarak
yapilan bazi ilging deneyler var. Bu galismalarda insanlarin, kendileri hakkinda ne
hissettigine bagli olarak, partnerlerini ya da baskalarini ¢ekici bulup bulmadiklarina

bakilmis.

Bence bu, arzunun, sevginin ve baglanmanin ilging bir 6zelligi. Gercekten iyi ve saglam
bir iliski kurmak istiyorsaniz, her seyden 6nce kendinizle olan iligkinizin iyi ve saglam
olmasi gerektigi ya da kendinizi sevmeniz gerektigi fikrini duymussunuzdur. Ayni
zamanda bir iliski aramayi biraktiginiz zaman, bir iligkinin sizi bulacagi fikrini de ¢ok

duymussunuzdur. Bunlar ¢ok duyulan fikirler ama higbirinin bilimsel arastirmalara
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dayanan bir kaniti yok. Gergek hayatta bu tur fikirleri destekleyen ve desteklemeyen bir

surd ornek bulabilirsiniz.

Frontiers in Psychology’'de yayinlanan bir arastirma var. Arastirma deneysel ve noron
resimleme kullanmis. Arastirmanin ismi “Kisinin Oz Gelisme”” isteginin ManipUlasyonu,
Cekici Alternatif Partnerlere olan Tepkiyi Degistiriyor"” Bu galismanin tasarimina
bayildim. Bir grup cifti almislar ve bu ciftlerin bireylerini, 6z etki alanini genisletme’
denilen bir boyutta degerlendirmigler. Bu, kiginin, diger insanlarla iligkisinden nasil

gorundugu ile ilgili algisini élgen bir deger.
Bu, 1980’li yillarda geligtiriimig bir 6lcum ve geligtiricilerinin yazdigina gore:

“Insanlar iligskilere girmeye kendilerini ve kendi etki alanlarini gelistirme motivasyonu ile
girerler.” Yani bu degerlendirmeye goére, bir cogumuz kendimizi daha iyi, daha etkin
hissetmek igin iliskiye giriyoruz. insanlar iliskiye girdiklerinde, ¢ift bagi olusturduklarinda
ortaya cikan zevk, uyarilma ve heyecan, insanin kendisini daha etkin hissetmesine

neden oluyor.

Bu model sununla ilgili : Romantik partnerlerimizin dedikleriyle, yaptiklariyla ve
hakkimizda nasil dusunduklerine olan inancimizla, bizim kendimiz hakkinda nasil

hissettigimizi ¢cok buyUk bir oranda etkileyebiliyor olmasi.

Bazi insanlarin otonom sinir sistemleri hediyelere, beraber gegirilen iyi zamana,
dokunmaya, nezakete, vs. oldukg¢a duyarli. Birgok insan, bunlardan bir ya da iki tanesini
olduk¢ca anlamli bulacaktir yani bu seyler bu insanlarin otonom sinir sistemini ve

norokimyasal sistemlerini, insana iyi hissettirecek sekilde etkileyeceklerdir.

Neyse, arastirmamiza donelim. Bu arastirmada insanlarin, partnerlerinin sozleri ve
davraniglar ile 6z-gelisme skalasinda yukarida ya da asagida olup olmadigina

bakmiglar ve bunun deneklerin baska birini ¢cekici bulma Gzerindeki etkisini dlgmusler.

" Self Expansion
8 Manipulation of Self-Expansion Alters Responses to Attractive Alternative Partners
9 Self-Expansion
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insanlarin iligkileri disindaki baska insanlari ne kadar ¢ekici bulduklari, 6z gelismenin ne
kuvvetle partnerleri tarafindan beslendigine ve bunun onlara gosterilip gosterilmedigine

bagli.

Arastirmay! soyle yapmislar. Once insanlarin 6z gelisme degerlendirmesinde nerede
olduklarina bakmiglar ve insanlari bu temelde kategorilere ayirmiglar. Bazi insanlar
kendileri hakkinda iyi hisler tagirken, bazilari kendileri hakkinda iyi hissetmiyorlar. Ama
insanlar ovgulerle, ozellikle de onem verdikleri kigilerden gelen 6vgulerle daha iyi

hissedebiliyorlar.

Bundan sonra kisilere partnerlerinin iligkileri hakkinda soyledikleri harika seyler
dinletilmis. O iliskinin ne kadar guzel ve heyecanli oldugu, vs. Ve partnerle, diger
partnere dinletilen anlatida, bu iligkinin neden bodyle oldugu konusunda ayrintiya

girmigler.

Ya da denekler, partnerlerinin iligkide daha once hissedilen yogun duygulari ve aski
anlattiginu  duymuslar. Yani bu ikinci durumda oOvgu daha ¢ok deneklere

yonlendirilmis.ilk durumda ise évgli daha ¢ok iliskiye yénlendiriimis.

Bundan sonra da denek, baska insanlarin ne kadar ¢ekici oldugunu degerlendirdikleri
bir alistirma yaparken, denegin beyin resimlemesini yapmiglar. Oz gelisme igin
ateslenen deneklerin, baskalarinin gekiciligini degerlendiren beyin alanlarinda, bolca 6z

gelismeye deneyimleyen insanlarin beyinlerine gore daha az hareket gorulmus.
Bunu nasil yorumlayabiliriz?

Eger 0z-gelismeden yararlanabilecek biriyle beraberseniz, onlarin bagkalarini gekici
bulmasini Ozellikle istemiyorsaniz, daha fazla 6z gelisme hareketi ve s6zU yapmaniz
daha iyi olur. Yani 6vguleriniz iliskiye yonelik degil, partnerinize yonelik olsun. Harika bir

iliski demek yerine harika biriyle beraberim gibi.

Bunu herkesin yapmasi gerekmiyor veya bu dogru ya da yanlis degil. Sadece veriler bu

yonde.
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Asil ¢arpici olan, bu tur sozlerin ve hareketlerin olmadigli zaman, 6z gelisme skalasinda
yuksek olan insanlar, alternatif partnerleri daha gekici buluyorlar. Bu insanlarin gergek
algisi degisiyor. Ornegin partnerleri tarafindan otonom bir sekilde, duygusal bir sekilde,
psikolojik bir sekilde (6vgu) yluklenen Kigiler, alternatif partnerleri daha az ¢ekici bulmaya

bagliyorlar.

Bunun aldatmaya gidip gitmeyecegini bilmiyoruz. Zaten insanlar aldatma davranislarini
disarida ya da arastirmalarda nadiren sdyluyorlar. Bu nedenle aldatma oranlarini takip

etmek ¢ok zor zira insanlar en guvenilir anketlerde bile yalan sdyleyebiliyorlar.

Ben bu cgalismayi oldukga c¢arpici buldum zira romantik partnerimiz ile etkilesimimiz,
baska potansiyel partnerlerle ilgili algimizi da etkiliyor ve bizi disaridaki alternatiflere

kapayabiliyor.

Yani “iyi bir iligki igin énce kendinizi sevmelisiniz” dnermesine bu arastirma gdézinden
bakarsak, partnerinin onayina, évgustine daha fazla ihtiyaci ylksek insanlar, bagkalarini

daha ¢ok gekici gormeye daha ¢ok meyilliler.

Otonom sinir sistemimizi kendi kendimize duzenleme kabiliyetimiz olabilir ya da
baskalarinin bizim kendimizi nasil hissettigimizi fazlaca etkiledigi bir durumda olabiliriz.
Bu arastirma, kendimizi bagkalarinin 6z gelistirici girdileri olmadan da iyi hissetme

kabiliyeti gelistirmemizin daha iyi oldugunu soyluyor.

Eger iligki icinde oldugunuz kisi, tum 0z geligtirici girdilerini sizden almaya muhtagsa, bu
durum, o kigiyle aranizda istikrarli bir bag kurmaz, kararsiz bir bag kurar. Zira bu

arastirmaya gore beraber oldugunuz kisi, baskalarini daha g¢ekici bulma egiliminde olur.

Buradan c¢ikan 6nemli bir sonug, kendi igimizde istikrarli bir 6z imaj ve bir seviyeye
kadar istikrarli bir otonom sinir sistemi sahibi olabilirsek, istikrarli iliskiler kurmaya

baglayabilecek olmamiz.

“Kimya”, Bilingalti Strecler

Boliumde buraya kadar deneysel psikoloji arastirmalarina ve néron resimleme merkezli

norobilim arastirmalarina yer verdim. Fakat simdi bolum basinda bahsettigim kokularin,
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hormonlarin ve dogum kontrol hapinin, insanlarin baskalari ile ilgili ¢ekicilik
degerlendirmesini nasil etkiledigine donmek istiyorum. Bunun altinda, bilincimizin
altinda bulunan, hormonlar ve feromonlar gibi 6gelerin oldugu biyolojimiz ve
biyolojimizin bizim bagka potansiyel partnerleri nasil degerlendirip algiladigimizi da

sekillendirmesi var.

Biz ne kadar yukaridan asagiya dogru yoneterek c¢alisan bir organizma oldugumuzu,
beyin korteksinin ve kimi, neyi g¢ekici buldugumuzla ilgili inan¢ ve dusguncelerimizin
kontroliinde oldugumuzu dusunmek istesek de, daha derinde ve oldukga guglu bir
seviye var ve bu bilingalti islem slrecleri, bizim belli bir insani ¢ekici bulup
bulmayacagimiz, onunla kimyamizin uyusup uyusmayacagi konusunda ¢ok gugclu bir

karar mekanizmasi.

Bence arzu, sevgi ve baglanma konusundaki en heyecan verici ve garpici seyler, bu tur
bilingalti suregleri. Bizim “kimyamiz uydu/uymadi, elektrik aldim/alamadim” dedigimiz

seyler.

Ornegin bir insanin kokusu bir bagka insan icin harika olabilirken, ayni insan bir baska
insana berbat kokabiliyor ve bunun nedeni konusunda en ufak bir fikirleri yok. Yine
birinin nefesinin tadi size pek de rahatsiz edici gelmezken, bir baskasinin nefesinin
tadina katlanamayabiliyorsunuz. Evet, nefesinin tadi dedim. insanlarin nefeslerinin

tadini alabiliyoruz.

Peki istikrarli baglanmalar, ask ve arzu icin kimya uyumu sart mi? Hayir, degil. Ama
bunlar, tim hayvanlarda bulunan ilkel ve glicli mekanizmalar. insanlarda ézel bir
sekilde varlar ama bizi de arzu ve askin olugacagi sekilde davraniglara itiyorlar. Her
zaman olmasa da Dr. Fisher'in dedigi gibi seks ve seks durtusu, bizi potansiyel ask

iligkisi ve uzun sureli baglanma aramaya iten gug.

Dogum kontrol hapi ve erkeklerin adet dongusunun belli bir donemindeki kadinlari ¢ekici

bulmasi gibi calismalar, bu derin biyolojik mekanizmalarin gucunu gosteriyorlar.
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Teknikler: Libido ve Seks Durtusu

Bu seride siklikla bilimsel tekniklerden bahsediyoruz ve burada da bu glgli biyolojik
mekanizmalara ulasip onlari kullanmak icin uygulanabilecek teknikleri konusmasak

olmaz.

Arzu, sevgi ve baglanma konusunda ilk biyolojik kimyasallar, testosteron ve dstrojen.
Sevgi ve baglanma arzudan ortaya c¢iktidi i¢in, bu iki hormonu en iyilemek yapmaniz
gereken ilk sey ve bir onceki bolumde, erkek hormonal eniyilemesi konusunu ve
testosteronu (biraz da &strojeni) ele aldik. Libido ve arzunuz Uzerindeki en etkili iki

hormonla ilgili, o bolumu okumanizi ve tavsiyeleri uygulamanizi tavsiye ederim.

Testosteron ve ostrojen hakkinda bilinen basmakalip bilgi, testosteronun libidoyu ya da
seks durtusunu arttirdigi, 6strojenin ise bunu bir sekilde korelttigi ve libido / seks durtlisu

isinde pek rol almadigi seklinde. Bu bilgiler dogru degil.

Evet, testosteron ve dihidrotestosteron, libido, seks durtisu ve es bulma durtisu ile ¢ok
guclu bir iligki icerisinde. Ama 6strojen de libido ve ¢iftlesme davranigi ile guglu bir iligki
icerisinde. Oyle ki, cok duisik dstrojen seviyelerine sahip insanlarin libidosu ciddi sekilde
dusebilir. Hem erkeklerde, hem de kadinlarda, libidonun en iyi seviyesinde olmasi igin,

testosteron ve Ostrojen seviyelerinin saglikh olmasi lazim.

Bunun yaninda insanlarda daha fazla arzu, daha fazla giftlesme arzusu (ya bir es
arayarak ya da halihazirdaki iligkide) yaratan maddeler var. Simdi 6ncelikle sunu
soyleyeyim, dopamin motivasyon ve bir seylerin pesine dusme ile alakali oldugundan,
dopamin seviyesini artirmanin, libidoyu ve seks durtusunu de otomatik olarak

arttiracagina yonelik yanlis bir inang¢ var. Bu dogru dedgil.

Libidoda artis olmasi igin, belli bir seviyede dopamin ya da dopamin artigi gerektigi
dogru. insan dopamin seviyesini asiri ylkseltirse, seks aktivitesi isteyecek ve bunu
arayacak kadar yUkselebilirler ama parasempatik sistemi devreye sokamadiklarindan,
fiziksel olarak uyarilmaya bilirler. Yani libidoyu ylkseltmek igcin sadece dopamini
yukseltmek icin bazi maddeler kullanan kisiler, zararl yollara sapabilirler. Zira dopamin

onlari kronik olarak seks pesinde kosan ama cinsel performans gosteremedikleri bir
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yola sokabilir. Bu hem erkekler, hem de kadinlar icin gegerli. Ornegin uyusturucu
kullananlar Uzerinde yapilan arastirmalar gosteriyor ki, bu insanlar asir yuksek cinsel
uyariimaya sahip olabiliyorlar ama cinsel olarak performans gdsteremiyebiliyorlar. Ayni

durum yuksek dozda antidepresan alanlarda da gorulmus.

Receteli ya da regetesiz dopamin arttiran maddelerde kullanim dozunu mutlaka bir
doktorla konusun ki, dopamin arttiracagim derken otonom sinir sisteminizin

tahterevallisini sempatik tarafta kilitleyip, cinsel uyarilmanizdan olmayin.

Simdi, regetesiz satilan ve libido arttirdigi arastirmalar ile gosterilen maddeler var.
Bunlar gerekli dediller zira birgok insan zaten gayet saglikl libidoya sahip. Eder bu
maddeleri kullanacaksaniz da mutlaka doktora danisin. Bunu sadece kendimizi degil
sizi de korumak igin soyluyoruz. Bir seyi kullanip kullanamayacaginiz sizin bireysel

saglik durumunuza bagh.

Simdi bu takviyelere gelelim. Bilimsel literattirde, libido arttirdi§i gésterilen ¢ maddeden

s6z edecegim: MACA, Tongkat Ali ve Tribulus.

Maca (Maca Koku)

Calismalar gosteriyor ki, glinde 2-3 gram maca®® kapsili tiketmek libidonuzu ciddi
oranda arttinyor. Bu madde uyarici ve uyandirici oldugu igin, sabah erken saatlerde

tuketmeniz tavsiye ediliyor.

Calismalarda macanin testosteron Uzerinde bir etkisi gértilmiyor ama insanlarin kendi

raporladiklari deneyimlerinde libidolarinin arttigr goraluyor.

8 Turpgiller ailesine ait olan maca kok, Lepidium meyenii, maca, maca turpu ve Peru ginsengi olarak
bilinir. Otsu bir bitki olan maca koki, Peru ve Bolivya'daki And daglari'nin yikseklerinde 2.200-4000
metreyi bulan dogal rakimlarda olarak yetisen ¢ok yillik bir bitkidir. Beyin ve hipofiz bezi arasindaki
baglantiyi giiglendirir ve hormonlarin dogru bir sekilde calismasini destekler. lyi bir afrosizyaktir, cinsel
performansi artirir. Adet donemlerinde sorunlar yasayanlara tavsiye edilir. Hormonal dengesizlikleri
ortadan kaldirmaya yardimci olur. Dogurganhgi artiran énemli bir besin kaynagidir. Kadinlarda hormon
dengesini saglar erkeklerde ise sperm sayisini artirir.
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Tongkat Al

Libido arttirdigi bilimsel arastirmalarca dogrulanan bir bagka madde de Tongkat Ali. Bu
Malezya ve Endonezya versiyonlari olan sifali bir bitki. Bildigim kadariyla Endonezya

versiyonu, libido Uzerindeki etkisi agisindan en guglusu.

Daha onceki bolumde, serbest testosteron miktarini yukseltmek igin, ginde 400

milligram Tongkat Ali kapsulu tavsiye etmigtim.

Kandaki testosteron hem bagli hem de bagimsiz olabiliyor. Kanda bagli testosteron
formuna albumin deniyor ve testosteron, seks hormonu baglayan globuline baglaniyor.
Testosteron bagh oldugunda, birgok hucrede biyolojik olarak aktif olamiyor. Ama

testosteronun iyi bir sekilde dagitiimasi i¢in bagl olmasi énemli.

En guclu etkiyi gosteren testosteron, bagli olmayan testosteron. Ve Tongkat Ali’nin bagh
olmayan testosteron ya da bagska bir adiyla serbest testosteron seviyesini arttirdigini

gOsteren arastirmalar var.

Tribulus Terrestris

Bahsedecegimiz son madde tribulus. Testosteron arttirici bir madde olarak regetesiz
satihyor ve genellikle vicut gelistirme alaninda olanlar kullaniyorlar. Ama bu takviye

maddesinin testosteronu anlamli bir sekilde arttirip arttirmadigi agik dedgil.

Bu konuda dort tane bilimsel arastirma biiyorum. Bir tanesine goére gunde 6.000
miligram (6 gram) tribulus 60 gun boyunca alindiginda, cinsel fonksiyonun degisik
Ozelliklerinde 6nemli bir iyilesme goruluyor. Testosteron miktarinda %16,3 artis

goruluyor.
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David Buss: insanlar Romantik Partnerlerini Nasil
Secerler ve Kisa ya da Uzun Sureli Olarak Ellerinde

Tutarlar?
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Giris

Bu boliimde konugumuz Dr. David Buss. Dr. Buss Teksas Universitesinde Psikoloji
profesori ve ayni zamanda evrimsel psikolojisi alaninin kurucularindan birisi. Dr. Buss
ve laboratuvari, insanlarin es segme ve kisa/uzun vadede ellerinde tutma stratejileri ile

ilgili bilgilere kaynaklik ediyor.

Dr. Buss ayni zamanda ciftlesme stratejilerinde cinsiyet farkliliklari konusunda da bir
uzman. Laboratuvarinda 6rnegin, kadinlarin ve erkeklerin eslerini ya da uzun sureli

partnerlerini neden aldattigi ile ilgili aragtirmalar yapmis.

Dr. Buss bunlarin yaninda, flért denilen dansta, insanin karsisindakini ask ilani, para ya

da cinsel aktivite ile kandirma gibi davraniglari incelemis.

Dr. Buss’in laboratuvari ayni zamanda statunun nasil degerlendirildigini, kendi
degerimizi veya potansiyel partnerlerimizin degerlerini nasil verdigimizi inceliyor.
Kisacasi, hem kisa vadede hem de uzun vadede, kimin bizim giftlesme seviyemizin
icinde oldugunun nasil ortaya ciktigini anlamaya calisiyor. Ornegin bu bélimde,
insanlarin hem kendilerinin hem de baskalarinin potansiyel es degerlerini sadece
kendilerinin belirlemedigini ama bagkalarinin degerlendirmelerinden de etkilendiklerini,
bu degerlendirmelere gore biri ile bir “sanslar” olup olmadigina karar verdiklerini

konusacagiz.

Dr. Buss'in laboratuvarinda, romantik iligkiler, ask ve seks ile ilgili, sehvet ve kiskanglik
gibi cesitli karmagsik duygulara da odaklaniliyor. Laboratuvar ayni zamanda es kapmak
denilen bir strateji de calisiimis. Es kapmak, erkeklerin ya da kadinlarin, beraber olmak
istedikleri ya da beraber olduklari kiginin baska biriyle olmamasini ya da olma arayigina
girmemesini ve hatta bagkalarinin bu insanlari hedefe koymamasini saglamak icin

kullandiklar stratejilere deniyor.

Doctor Buss ayni zamanda adet dénemi ve yumurtlama gibi biyolojik mekanizmalarin,
kisa veya uzun donemli partner secimini, bu partnerle seks yapma ya da yapmama

egilimini nasil etkiledigini inceliyor.
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Dr. Buss'in laboratuvari son zamanlarda insan es segiminin ve cinsel aktivitesinin,
sinsice izleme (stalk) ya da cinsel siddet gibi karanlk taraflarini da arastiriyor. Bugun
hem bu konulari hem de insanlarin saglikli es secimi ve sadik iligkilerde olanlarin bunu

devam ettirmek i¢in kullanabilecegi teknikleri konusacagiz.

Birgok bilimsel arastirma ve makalenin yaninda Dr. Buss ayni zamanda ¢ok 6nemli
kitaplara da imza atmig birisi. Bu kitaplardan birisi, Turkgce’ye de c¢evirilen “Arzunun
Evrimi: insanlarin Cinsel Secim Stratejileri”®’. Digeri de yeni yayinlanan “When Men
Behave Badly: The Hidden Roots of Sexual Deception, Harassment, and Assault’?
kitabi. Bu son kitap ¢ok énemli ve sadece insan ciftlesme davranisi ve siddetin karanlk
tarafina i1sik tutmakla kalmiyor, ayni zamanda insanlarin saglikli ciftlesme davraniglari

ve iligkiler yarutmek icin neler yapabilecegine de 11k tutuyor.

insanlarin kisa ve uzun vadeli es secimi ve iliski davranislari, kadin ve erkeklerin es
secimi ve iliskide farklari hakkinda ¢ok fazla dedikodu, spekulasyon ve yalan bilgi var.
Dr. Buss'in galismalarinda sevdigim taraf, ¢alismalarin laboratuvar calismalarina ve

sonuglarin sayisal olarak titiz bir istatistik galismasi ile yorumlanmasina dayanmasi.

Bundan sonraki alt bolumler, aksi belirtiimedigi sltrece (italik olanlar soru ve yorum),

genel olarak Dr. Buss’in agzindan aktarilacak.

Es Sec¢imi

Oncelikle es secimi konusunda konusalim. Calismalarin bize gésterdidi su ki, erkekler

ve kadinlarin, gegici ya da kalici partnerler bulmak icin kullandigi stratejiler var.

Gegcici (kisa vadeli) ya da kalici (uzun vadeli) es ayrimi kritik bir ayrim. insanlarin uzun
sureli iligkide ve evlilikte aradiklari, kisa sureli iliskide, tek gecelik iligkide ve hatta kisa

sureli aldatmada aradiklarindan oldukga farkl.

Burada bir adim geriye gidip es segiminin teorik ¢ergevesini konusmamiz uygun olur.

Batin evrimsel bilgimiz, Darwin’in cinsel segilim teorisine dayaniyor.
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https://www.amazon.com/When-Men-Behave-Badly-Harassment/dp/0316419354
https://www.dr.com.tr/Kitap/Arzunun-Evrimi-insanlarin-Cinsel-Secim-Stratejileri/Bilim/Bilim-Tarihi-ve-Felsefesi/urunno=0002032314001

Cogu insan evrim denildi mi, “en uyumlu olanin hayatta kalmasi"®® kligesini disinr.
Ama Darwin, canlilar aleminde, 6rnegin erkek tavus kuslarinin harika kuyruklari ya da
erkek geyiklerin muazzam boynuzlari gibi, tirtn digi bireylerinin sahip olmadigi ve “en
uyumlu olanin hayatta kalmasi” teorisi ile agiklanamayacak olaylar oldugunu goérda.
Bunun sonucunda da Darwin, cinsel secilim teorisini ortaya atti. Bu teori, hayatta
kalmak icin avantaj olacak evrimsel 6zelliklerle degil de, tir icinde bireylerin giftlesme

sansini arttiracak ozelliklerle ilgileniyor.

Darwin, gifttesme avantajinin elde edilebilecegi iki sire¢ tanimladi. Bunlardan birincisi,
cinsiyet i¢i rekabet ve bunun en bilineni biliyorsunuz iki erkek geyigin, disi geyigin ilgisi
ve secimi igin boynuz boynuza kavga etmesi; bunun sonucunda da kazananin cinsel
olarak digiye ulasirken, kaybedenin boynuzlarinda kiriklarla, reddedilmis ve kendine
guven kaybi ile psikoterapiye ya da partner degeri iyilestirme terapisine ihtiyag duyar

hale gelmesi.

Burada mantik, bu tir cinsiyetici rekabette kazanma avantaji saglayan o6zelliklerin,
gelecek nesillere daha buyuk sayilarda aktariimasi ve evrimsel olarak Darwin’in yarisma

rekabet dedigi kavgalari kazanacak karakteristiklerin sikhiginin artmasi.

Su an bu mantigin daha genel oldugunu ve 6rnegin bizim tirimuzde erkeklerin, erkek

egemenlik hiyerarsisinde statl kazanmasi gibi seyleri de icerdigini biliyoruz.

ikinci cinsel secilim siireci ve insanlarin kisa ve uzun siireli es secimi konumuzla alakali
olani ise tercihli es sec¢imi. Buradaki mantik su: bir cinsiyetin bir bireyi digeri ile fikir
birliginde olursa, eger arzu edilen 6zellikler konusunda bir anlasma olursa; bu 6zellikleri
tasiyan karsi cinsten bireylerin, ciftlesme konusunda avantajlari olur. Bu bireyler
secilirler veya tercih edilirler. Bu tur arzu edilen ozelliklere sahip olmayan bireyler ise
cinsel olarak goérmezden gelinirler, reddedilirler veya ginimiz diinyasinda incel®

olurlar.

8 Survival of the fittest

® Incel, ingilizce istemsiz bekarlar anlamina gelen "involuntary celibate" kelimelerinin birlestiriimesi ile
olusturulmus, kendileri istemelerine ragmen romantik veya cinsel partner bulamamalari ile tanimlayan bir
internet alt kulturdntn Gyelerini tanimhyor.
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Burada da mantik ¢ok basit ama ¢ok gugli. Arzu edilen, fikir birligi ile arzu edilen

ozelligin kalitsal temelleri varsa, bu 6zelliklerin sikligi nesilden nesile artar.

insanoglu acisindan, cinsel segcilimin bu iki sureci, birbirleri ile alakaldir. Soyle ki, bir
cinsiyetin es secimindeki tercihleri, diger cinsiyetin cinsiyet ici rekabetinin kurallarini
belirler.  Ornegdin kuramsal olarak kadinlar, kendilerine kaynak ayirmaya istekli ve
kaynak ayirabilecek erkekleri tercih ederler. Bu da sonug¢ olarak erkekler arasinda,
kaynak kazanimi ve bunu spesifik bir kadinla paylasma istegini gosterme konusunda

rekabet yaratir. Ayni sey kadinlar igin de gecerli.

insanlarda olan ve tiim tirlerde olmayan ilging bir sey de, karsilikli es tercihi. Yani bir
bireyin diger bir bireyi giftlesmek icin segmesi yetmez, secilen bireyin de segen bireyi es

olarak segmesi gereklidir.

Sonug olarak erkekler arasinda en tercih edilir kadinlara ulasma konusunda bir rekabet

var ve kadinlar arasinda da en tercih edilir erkeklere ulagsma konusunda bir rekabet var.

Bu olayin kuguk bir teorik arka plan 6zeti.

Uzun Sureli Es Secimi: Evrensel Arzu Edilir Ozellikler

Simdi isterseniz, erkek ve kadinlarin es seciminde, uzun sureli iliski igin arzuladigi

Ozelliklere bakalim ve sonra da kisa vadeli 6zelliklere gelelim.

Uzun sureli eglesme oldukga ilging ve memeliler dinyasinda olduk¢a nadir bir gey.
Yaklasik bes bin memeli ¢gesidi igerisinde, uzun vadeli es bagi gosteren memeli turlerinin
orani %3-5 ki bu turlere biz de dahiliz. Yani uzun sureli es secimi aslinda oldukga nadir

bir sey.

En yakin primat akrabalarimiz olan sempanzelerde bile, uzun sureli eslesme stratejisi
ya da ciftlesmede bireyler arasinda bir bag kuruldugunu temsil eden herhangi bir sey
gorulmuyor. Sempanzelerde neredeyse tum cinsel aktivite, sadece kizisma evresinde
oluyor, ve bagska zamanlarda erkeklerle digiler, bazi istisnalar harig, birbirlerini tamamen

goérmezden geliyorlar.
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insanlara baktiginizda ise, uzun siireli es bagi, erkegin cocuklara agir yatirim yapmasi

gibi 6zellikler var.

Peki uzun sureli es secimi kriterleri nelerdir? Bu konudaki en buyuk ¢alisma, Dr. Buss'in
37 degisik klltirde yaptigive daha sonra bagka arastirmalarca da sonuglari onaylanmis

bir calisma. Bu ¢alismada ¢ kiime bulunmus:

1. Hem kadinlarin hem de erkeklerin uzun vadeli partnerlerinde aradiklari 6zellikler
2. Kadinlarin erkeklerden daha fazla tercih ettikleri uzun vadeli partner 6zellikleri

3. Erkeklerin kadinlardan daha fazla tercih ettigi uzun vadeli partner 6zellikleri

Arastirma ayrica, kultirden kultire yuksek degisiklik gosteren bazi tercih 6zellikleri de

bulmus. Bazi 6rnekler verelim.

Evrensel yani hem kadinlarin hem de erkeklerin tercih ettigi, arzu edilir 6zelliklere
bakarsak bunlar zeka, nezaket, karsilikli gekim ve ask. Bu aslinda oldukga yurek isitici
bir sey ¢lnkl bazi insanlar agkin Bati tarafindan yeni icat edilmis bir kavram oldugunu
dusundyorlar ama bunun dogru olmadidi goéruluyor. Bostwana’da Kung San’a girseniz
de hepimizin bildigine yakin asik olma deneyimini tanimliyorlar. Ayrica orada da askin
g6zu kor ve tutkulu donemi ile baglanma donemi arasindaki ayrimi yapiyorlar ve agkin
takintili tutku déneminin ¢ok uzun stre devam edemeyecegini, en fazla 6 hafta
bilemedin 6 ay surecegini yoksa bagka bir sey yapamayacak duruma gelinecegini

biliyorlar. Bunlar aslinda ¢ok ylksek frekansta ateslenen dopamin devreleri.

Evrensel tercih Ozelliklerine donersek Kkarsilikli cekim ve aski sdyledik. Saglik,
guvenilebilirlik ve duygusal istikrar (bunda kadinlarin erkeklerden daha fazla 6nem

vermesi seklinde biraz cinsiyet farki var).

Aslinda bunlar bariz gorunuyorlar. Kimse aptal, kaba, girkin, hastalikl bir es istemez.
Fakat bariz goérlnseler de bunlari 37 kiltirde yapilan calismadan 6nce kimse

bilmiyordu.

Bunlar evrensel oOzellikler. Glney Afrika’da Zulu kabilesinde de, Brezilya’da Rip de
Jenario’da da ya da Portekiz veya Oslo’da da bu evrensel uzun vadeli este arzulanan

Ozellikleri goruyorsunuz.
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Kadinlarin ve Erkeklerin Uzun Sureli Eslerinde Aradiklari
Ozellikler

Uzun vadeli es seciminde cinsiyet farklarina gelelim. Bunlardan birincisi, kadinlarin

erkeklere gore cok daha fazla 6nem verdikleri 6zellikler.

Kadinlar erkeklerin iyi kazanma kapasitelerini, yasga bir miktar daha olgun olmalarini,
kaynak sahibi olmak ile alakali iyi Ozellikleri tercih ettikleri goruliyor. Kaynak sahibi

olmak ile alakall 6zellikler de erkegin sosyal statusu ile alakalilar:

Erkek basari gudiisine sahip mi? Hirsli mi? lyi bir uzun vadeli kaynak kazanma

potansiyeli var mi?

Bu sonuncusunu vurgulamak istiyorum zira kadinlar erkegin sadece su an sahip

olduklarina bakmiyorlar, onun ilerideki potansiyeline de bakiyorlar.

Burada su soru akla geliyor. Erkegin gelecekteki kaynak elde etme potansiyeline isaret
eden ortak 6zellikler var mi? Yani belki yataktan erken kalkmasi ve 10 km kosmasi,
bir¢ok ipucunun birlesmesi gibi. Beyin karmagik bir makine ama tiim kdiltirlerde, erkegin

kaynak edinme potansiyeline isaret eden ipuglari var mi?

Bu konu pek de dikkat cekmeyen ama onemli bir konu. Tum kultlrlerde oldugunu
bildigimiz bir sey, kadinlarin dikkat yapisina dikkat ettikleri. Dikkat yapisi, statindn
anahtar belirleyicilerinden birisi. Yani yuksek statulu insanlar ayni zamanda herkesin

dikkat verdigi insanlar.

Modern dunyada gunde 8 saatini evine kapanip video oyunu oynamakla, bira icip cips
yemekle geciren adam ile zamanini profesyonel gelisimine adayan arasindaki farka
bakin. Bir taraftaki hayatiyla ne yapacagini bilmedigi bir varolus krizi igerisinde, digeri

ise belli hedeflere sahip, caligskan ve hirsli.

Kadinlar ayrica literatlirde es secimi kopyalama denilen bir seyi de kullaniyorlar ve bu
da kismen dikkat yapisi ile alakali. Es sec¢imi kopyalamada temel olarak erkekle birden

fazla kadinin filtresinden gegiyorlar yani bir ¢esit onceden onaylanmis erkek oluyorlar.
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Bir erkegdi yalniz ve gekici bir kadinla ya da iki kadinla fotografladigimizda, kadinlar bu
erkegi kadinlarla fotografini gérdigunde, kadinsiz fotografina gore daha c¢ekici olarak
tanimliyorlar. Bazi erkekler bu gercgegi istismar ediyorlar ve kendileri ile disar ¢ikacak

wingman olarak kadin tutuyorlar.

Fakat kadinlar birden fazla isaret kullaniyorlar ve bunlar zaman iginde degisiyorlar.
Mesela modern dunyadaki dikkat yapisinda, bu adamin U¢ yuz bin takipgisi mi var ug
takipgisi mi? Bu da mesela dikkat yapisinda bir erkegin yukarida oldugunun ve boylece

de erkegin statult oldugunun gdstergesi.

Evrimsel perspektiften baktigimizda, kadinlarin bu tur seylere 6ncelik vermesi oldukga
anlasihr. Cunku kadinlarin Greme biyolojisi ile erkeklerin Ureme biyolojisi arasinda
muazzam bir asimetri var. Dollenme kadinin iginde oluyor, erkegin degil. Metabolik
olarak maliyetli, hareket ve baska igler yapma acgisindan blyuk firsat maliyeti olan 9 ay
hamileligi kadin yasiyor, erkek degil. Bu nedenle kadinin kot es segiminin maliyeti cok

yuksek ve akillica segim yapmanin getirileri de kadin i¢in ¢ok ylksek.

Ama daha 6nce bahsettigim gibi, tirimuz karsilikh es secgimi yapiyor. Peki erkekler

kadinlara gore neleri daha 6ncelikli buluyor?

Fiziksel gekicilik her klltirde en yiksek yerde ya da en tepelerde. Kadinlar da fiziksel
cekicilige karsi duyarsiz degiller yani kadinlar da erkegin fiziksel gérinimune, fit olup

olmadigina bakiyorlar.

Ama erkekler kadinlarin gercekte istediklerinden ¢ok daha fazla kasl erkek tercih
ettiklerini distndyorlar. Orneg@in kadinlar viicut gelistirme dergilerindeki gibi iri kaslara
sahip adamlari ¢ekici bulmuyorlar ama erkegin fit olmasini, iyi bir bel - omuz oranina

sahip olmasini ve saglik isaretlerini 6nemli ve ¢ekici buluyorlar.

Fiziksel géorinum insanin sagligi ile ilgili ¢cok fazla bilgi veriyor ama kadinin fiziksel
goérunumu ayni zamanda erkege kadinin dogurganhg ile ilgili bilgi veriyor. Erkekler
bunu bilingli bir sekilde yapmiyorlar yani sokakta yurtrken bir kadin gériince “bu kadini
cekici biluyorum zira bu kadin oldukga dogurgan olmali” demiyorlar. Bunu yapan birkag

ariza insan olabilir ama ¢ogdu erkek bu isaretleri sadece, dlisinmeden ¢ekici buluyor. Bu
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isaretler daha ¢ok genclik ve saglik ile ilgili bilgi veriyorlar zira biliyoruz ki genglik,
kadinin dogurganhd: ve Ureme acisindan degeri konusundaki en guglu isaretlerden

birisi. Yani erkekler fiziksel goérinime 6ncelik veriyorlar.

Psikoloji okurken “bir kitabi kapagiyla yargilayamazsin, fiziksel cekicilik sonsuz
derecede keyfi, kultlrel olarak ¢esitli” diye bir sey 6grenmistim. Bu tamamen yanlis. 20
yildir yapilan c¢alismalar sonucunda artik biliyoruz ki, erkeklerin kadinlari ¢ekici
bulmasina yol agan isaretler hi¢ de keyfi degiller. Kultirden kultire degisen
varyasyonlar var mesela gorece dolgun olmak ile ince olmak gibi ama temiz cilt, temiz
gozler, simetrik 6zellikler, dislk gégus - kalga orani, dolgun dudaklar, parlak saglar gibi
genglikle ve sadlikla iligkilendirilen ozellikler ortak. Bunlar ¢ekicilik standardi olarak
blayuk birer evrimsel gegmise sahipler. Yani erkekler kadinlari sadece dis gorunumlerine
gore degerlendiren yuzeysel yaratiklar degiller. Bunun bdyle olmasinin altinda oldukga

saglam bir mantik var ve dedigim gibi goreceli genglik bunun temeli.

Yas Farki ve Ciftlesme Gecmisi

Bu yas konusu, uzun sureli partner segiminde, cinsiyetler arasindaki en buylk
farklardan birisi. Kadinlar bir miktar daha yasl erkekleri tercih ediyorlar ama erkekler ise

bir miktar daha gencg kadinlari tercih ediyorlar.

Yas farki erkeg@in yasina da bagl ve yaptigimiz arastirmalarda erkeklerin, kendilerinden
3-4 yas geng kadinlari tercih ettiklerini gorduk. Kadinlarin ise kendilerinden 3.5 - 4.5 yas

daha ustuinde erkekleri tercih ettiklerini gorduk.

Ama erkekler yaslandikga, istedigi kadinla arasindaki yas farki acgiliyor. Bunu aslinda
evlenme istatistiklerinde de gorlyoruz. ABD’de &rnegin ilk evlilikte kadinla erkek

arasindaki yas farki ortalama 3 yil. ikinci evlilikte 5 yil ve ticlincii evlilikte ise ortalama 8

yil.

Tercihlere bakarsaniz, tercihler dismuyor. Ornegin 25 yasindaki bir erkek, 20 ya da
erken 20’li yaslarindaki kadinlari tercih ediyor. 35 yasindaki bir erkek, 20’lerinin sonunda

ya da 30’larinin basinda bir kadini tercih ediyor. 50 yasinda bir erkek ise, 35-38 yasinda
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bir kadini tercih ediyor. Yani yas araligi artarken, erkegin tercih ettigi yas da kendi

yaslyla beraber yukari gikiyor.

Sebebe gelirsek, kadinlarda dogurganhgin zirvesi 24-25 yas arasi. Peki o zaman neden
60 yasindaki bir adam 25 yasindaki bir kiza dncelik vermiyor? Az dnce bahsettigim gibi,
insanoglu es seciminde karsilikli istege bagli bir tir. Yani bu denklemde erkegin

tercihleri, kadinin tercihleriyle de kisitli.

Ama bunun yaninda evlilik ve uzun sureli iligki, modern dinyamizda sadece uremekten
daha fazlasini ifade ediyor. Biliyorsunuz, bir ¢ift olarak bazi seyleri beraber yapmaniz
gerekiyor. Yas farkli ¢gok acildi mi, pratik olarak farkli kilttrlere ait iki insan oluyorsunuz.
Farkli sarkilarla buyumuas oluyorsunuz mesela. Eger kulturel fark ¢ok acilirsa, birbirinizi

anlayamamaya bagliyorsunuz. Yani boyle kisitlar da var.

Ama kisitlarin olmadigi baglamlara bakarsaniz, tarihi olarak krallar, imparatorlar,
despotlar, vs. temel olarak ¢ok geng, dogurgan ve g¢ekici kadinlari tercih ediyorlar. Eger
bu krallarin haremleri varsa, haremlerini boyle ¢cok geng, dogurgan ve gekici kadinlarla

doldururlar ve kadinlar 30 yasini gegtiklerinde haremlerinden ¢ikarirlar.

Egder daha kisitsiz evlilik sistemlerine ya da kulturlere bakarsaniz, tercihler buyuk

ihntimalle ortaya ¢ikacaktir.

Eger istedikleri seyi alma pozisyonunda olan erkeklere bakarsaniz, Mick Jagger not
alindi, her zaman her istediklerini alamazlar ama bazen denediginde, ihtiyacin olani

alirsin.

Mick Jagger simdi 70’lerinde o nedenle hala istedigini alabiliyor mu bilemem ama
zamaninda pozisyonu dolayisiyla bunu yapabiliyordu. Rod Stewart dyleydi ve bagka bir
ornek de Leonardo DiCaprio. Eger binlerce kadinin potansiyel olarak sizin igin uygun
oldugu pozisyonda olan bir erkekseniz, ve istediginizi alabiliyorsaniz, tercihleriniz daha

geng kadinlara yonelik olacakti.

internette Leonardo DiCaprio yaslandikca kiz arkadaslarini gdsteren bir grafik dolaniyor.
Leonardo yaglansa da, kiz arkadaglarinin yasi ayni kaliyordu, sanirim 20’lerinin baginda

gibi bir seydi.
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37 kuilturde yaptigim caligmada, bekaret tercihi yani kadinin daha onceden cinsel
tecribesinin olmamasi, kultlrler arasinda en ¢ok degiskenlik gosteren arzu idi. Cin’de
ornegin, partnerin bakire olmasi temel olarak mecburi. Ama diger ucta Isvege
baktiginizda, isvecliler bekarete neredeyse hic deger vermiyorlar ve hatta bazi

isveg'liler bekaret istemiyorlar.

iiginctir ki daha énceden cinsel tecriibesinin olmamasi her iki cinsin de istedigi bir sey.
Ama burada bir cinsiyet farki var. Erkekler uzun sureli partnerlerinin cinsel tecribesinin

olmamasini, kadinlara gore ¢ok daha fazla tercih ediyorlar.

Cin’de hala cgaligsmalar yapiyorum. Cin’e geri donUp bekaret konusunu modern sehir
nufusu Uzerinde yeniden arastirdik ve bekaretin 6neminin bu nufusta azaldigini gérduk.
Ayni zamanda daha 6nceden cinsiyetler arasinda fark gérmezken simdi gorlyoruz ve

modern Cin sehir nifusunda erkekler bekareti kadinlardan daha fazla dnemsiyor.

Birgcok degiskenin dnemi zaman i¢inde degisebiliyor ama yaptigimiz ¢alismalarda, her

degdisken igin olan cinsiyetler arasi 6nem farkinin degismedigini gorduk.

Flort Doneminde Kandirma

Burada flért déneminde dogruyu séyleme ile kandirma konusuna bakalim zira yas gibi
bazi kriterler konusunda yalan s6ylenmesi mimkin. Muhtemelen su an online bulusma
diinyasinda siklikla oluyordur. Bildigimiz kadariyla insanlar online profillerinde boy gibi
baska Ozellikler konusunda da yalan séyleyebiliyorlar. Ama sonugta bazi &zellikleri

saklamak zor ve gergek sonunda ortaya ¢ikiyor.

Hem erkekler hem de kadinlar, karsilarindakini kandirabiliyorlar. Artik modern dinyanin
bir icadi olan online bulusma var ki biliyorsun 10 sene Oncesine kadar ¢ok az

kullanihyordu ve 20 sene 6ncesinde neredeyse yoktu.

insanlar flért ederken yalan soylliyorlar ama tahmin edilir sekillerde yalan séyliyorlar.
Genellikle, etkilemeye calistiklari kisinin es secimindeki onceliklerine sahipmis gibi

gorunmek icin yalan soyluyorlar.
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Mesela erkekler gelirleri, statileri konusunda yalan soéyluyorlar. Gelirlerini ortalama
olarak %20 daha fazla sdylUyorlar, boylarina yalandan 5 cm ekliyorlar. Yani eger boylari
1.75 ise bir devim diye yalan sdylemiyorlar ama bir sekilde daha tercih edilir yonde,

180’e tamamliyorlar mesela.

Kadinlar ise kilolari konusunda yalan sdylemeye meyilliler. Genelde bir 7 kilo daha az

soyluyorlar.

Online dlinyada her iki cinsiyet de kendilerini gergekten temsil etmeyen fotograflar
kullaniyorlar. Mesela daha genc olduklari fotograflari yeni ¢cekilmis gibi koyuyorlar ya da
online olarak bakarsaniz, en iyi selfie nasil ¢ekilir, en iyi agilar, vs. diye bir surl egitsel
metin ve video var. Ya da direkt fotogsop gibi uygulamalarla fotograflar Uzerinde

oynuyorlar.

Ama insanlar yalanlari eninde sonunda yakaliyorlar. Erkek bir ¢calisma arkadasim ile
ilgili bir hikaye anlatayim. Kendisi online bulusma yapan birisi ve sadece kendisine
cekicilik konusunda on Gzerinden yedi ya da daha fazla veren kadinlarla buluguyor. Bir
keresinde On digleri olmayan bir kadinla bulusmustu. “Bana istersen ¢ok segicisin de
ama kadinin 6n digleri olmamasina ragmen kendisini c¢ekicilikte tepeye koyuyor”
demigti. Hayal kirikhgina ugramigti ki kadinlar da hayal kirikligina ugruyorlar. Fit bir
adam bekliyorlar ama bulusmaya 100 kilo, obez bir adam geliyor.

Evet, insanlar bu tiir yalanlari sonradan agiga cikariyorlar. insanlara tavsiyem gergekten
bulusup, gercek hayatta etkilesime gecmeleri. internetten bulusmanin problemlerinden
birisi, fotografin baska her isareti bastirmasi. Yazili olarak sdylenen 6zelliklere dikkat
etmiyoruz zira beynimiz yazili seyleri islemeye degil, gorsel isaretleri yakalayip
degerlendirmeye programli. Ve erkekler, kadinlara gore c¢cok daha ylksek oranda

gorsele odakli yaratiklar.

Kadinlar es se¢iminde, erkegin sesine ve ses tonuna énem veriyorlar. Ya da kokusuna.
Kadinlar erkeklere gore kokuya ¢ok daha fazla énem veriyorlar. Eger bir erkek dogru
kokmuyorsa, baska tum aranan O&zelliklere sahip olsa bile kadin tarafindan

reddediliebiliyor.
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Bu nedenle insanlara yuzlerce mesaj atip almayi birakip, gercek bir bulusma
ayarlamalarini tavsiye ediyorum. Boylece, karsinizdaki insandan gergekten hoglanacak

misiniz, o sizden gergekten hoslanacak mi bilebilirisiniz.

Tabii bir bulugsmada etkilesim olsa bile bilemeyeceginiz o6zellikler var. Mesela
karsinizdaki kisinin duygusal dengesi. Bazi seyleri zaman iginde degerlendirebilirsiniz.

Ben tavsiye verme isinde degilim ama bu konuda insanlara verdigim bir tavsiye var.

Duygusal Saglamlik

Duygusal saglamlik, uzun sureli iligkiler icin ¢ok kritik bir 6zellik. Partner adayinizin ya
da yeni partnerinizin duygusal saglamhgini test etmek igin, onunla, tamamen yeni bir
yere gidecek sekilde tatile gikin. Bilinmeyen c¢evre, yeni ve alisik olmadiginiz seylerle

ugrasma zorunlulugu olsun.

Duygusal dayaniksizligin, dengesizligin en dnemli gdstergelerinden biri, strese nasil
tepki verildigi. Duygusal olarak dengesiz insanlarin, stresli bir olaydan sonra normale

donmeleri cok daha uzun zaman alir.

Bir insanin duygusal dengesi gibi bilgileri bir iki kahve bulugsmasindan alamayabilirsiniz

ama ancak zamanla degerlendirebilirsiniz.

Kandirma, ciftlesme dansimizin bir pargasi diyebilir miyiz? Yani ¢ok énceden olan bir

sey mi yoksa internet ile beraber ortaya ¢ikmig bir sey mi?

Bazi kandirma yontemleri insanhgin uzun evrimsel tarihi boyunca var oldular. Mesela
bunlardan bir tanesi, biriyle uzun sureli iligkiyle ilgilenmeseniz bile onunla uzun sureli
iliski dustnUyormussunuz gibi konugsmak ve davranmak. Bunu daha c¢ok erkekler

yapiyorlar.

Ayrica bir kiginin kendisini bekar tanitmasi var. Tinder ile ilgili yayinlanan bir bilgiye gore
ki Tinder bunu inkar etti, Tinder'da bulunan erkeklerin %30 kadari ya evli ya da tek esli

uzun sureli iligki icindeler. Bu erkekler kenarda beraber olabilecekleri birini ariyorlar.
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Cogu erkek icin sadece kisa sureli iligki ile ilgilendigini sdylemek, hadi bana gidelim ve
seviselim demek hi¢ de verimli bir strateji degdil. Erkekler i¢cin daha galigir olan taktik,

uzun sureli iligki ile ilgileniyormus gibi sinyaller vermek ki bu da kandirmaya giriyor.

Calismalarimizda, erkeklerin kadinlara olan ilgilerini abartarak soOyleyip gdsterme
egiliminde oldugunu bulduk. Ayrica erkekler genellikle ne kadar ayni olduklari, ne kadar
ortak degere sahip olduklari, ne kadar da dinsel veya politik olarak uyumlu olduklari, vs.

konularinda abartmaya meyilliler.

Bunlar bence evrimsel olarak ¢ok tekrarlanan aldatmalar ve bu nedenle de kadinlarin
bunlara karsi savunma mekanizmalari var. Ama modern flort dudnyasi, internet
oncesinde ¢ok zor ya da imkansiz olan yeni yeni kandirma gesitlerine kapi acgti. Mesela

eskiden, fotograflari fotogop ile dedistirmek mimkin degildi.

Bir de tabii insanlarin kuguk topluluklar igcinde yasamak Uzere evrimlesmesi var.
Evrimsel tarihimizde sadece kendi gozlem ve fikirlerimize degil, arkadaslarimizin,
akrabalarimizin araciligiyla da gorustugumuz kiginin sosyal itibari hakkinda bilgi
alabiliyorduk. Bunlar ¢ok kritik bilgi kaynaklari ama modern ¢evrede bunlara ulagsim gok
daha kisitli. insanlar sehirden sehire daha ¢ok gogiiyorlar, bir internet profilini kapatip

yenisini agabiliyorlar ya da alti tane paralel hesaba sahip olabiliyorlar.

Kisa Sureli lligki Kriterleri, Kayan Standartlar ve Baglam Etkileri

Kisa sureli cinsel iligki partneri se¢im kriterleri ile uzun sureli partner secim kriterleri

arasinda ortak ozellikler olsa da 6nemli farklar oldugunu biliyoruz.

Ornegin uzun sureli iliskide fiziksel gekicilik kadin igin, erkek igin oldugundan ¢ok daha
az oneme sahip. Ama bu 0Ozellik kadin igin, kisa sureli iligkide daha fazla 6nemli olmaya

basliyor.

Fiziksel guzellik erkekler icin kisa sureli iligkilerde de 6nemli olmaya devam ediyor ama
erkekler kisa sureli iliskilerde standartlarini distrmeye meyilliler. Cok fazla yatirim yok,

risk yok, sadece seks, vs. diyerek guzellik standartlarini dusurebiliyorlar.
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Kisa sureli iligkilerde kadinlar “kotu ¢ocuk Ozellikleri” diye adlandiracagim ozelliklere
oncelik veriyorlar. Kadinlar kisa sureli iligkilerde, kendinden ¢ok emin, horozlanan, biraz
ukala, risk alabilen, geleneklere meydan okuyan erkeklere meyilli oluyorlar. Bunun
tersine uzun sureli iliskilerde, “iyi baba o6zellikleri” diyecegimiz 6zelliklere o6ncelik

veriyorlar. Yani erkek guvenilir mi, cocuklarima iyi baba olacak mi, vs.

Kisa sureli iligkilerde kadinlar akranlarini kopyalama algoritmasini kullaniyorlar. Yani bir
erkegi diger binlerce kadin g¢ekici buluyorsa, kadinin kendisi de ¢ekici buluyor. Bu
nedenle mesela groupie diye bir fenomen var. Unli bir rock yildizlari igin ¢iglik atan ve

onunla yatmak isteyen binlerce kadin var.

Kadinlara bu rock yildizinin bir fotografini gosterip ne kadar c¢ekici bir erkek oldugunu
soruyorlar. Bir grup baska kadina da adamin Unla bir rock star oldugunu soyleyip,
kadinlarin onun igin ¢iglik attigini gosteriyorlar. ikinci gruptaki kadinlar ayni adami gok

daha cekici olarak tanimliyorlar.

Simdi burasi 6nemli. Kadinlarin erkeklere duydugu ¢ekim, erkeklerin kadinlara duydugu

cekime gore ¢ok daha fazla oranda baglama bagh ve baglamdan baglama degisiyor.

Kadin bir ¢calisma arkadasim akademik bir konferansa katilmisti ve bu konferansi
organize eden adami ¢ok c¢ekici bulmustu. 6 ay sonra bu adami bagka bir konferansta
sunum yaparken gordugunde, 6 ay Once adami neden o kadar gekici buldugunu
anlayamamisti. Olay su ki adam akademik konferansin organizatéri iken dikkat
yapisinin merkezindeydi. Herkesi yoneten ve herkesin gézundn icine baktigi tepedeki
adamdi. Ikincisinde ise adams sadece bir sunum yapiyordu ve dikkat yapisinin

merkezinde deqgildi.

Kadinin erkege duydugu ¢ekim, erkedin statlstine ve kag kadinin ilgisini ¢ektigine bagli.
Bir yavru kopekle ya da bebekle nasil etkilegsime girdigine bagli. Aglayan bir bebegi

gormezden mi geliyor yoksa kuguk bir gocukla oldukga pozitif bir erkilesime mi giriyor?

Batdn bunlar kadinlar icin 6nemli ama erkekler i¢cin neredeyse hig 6nemli degil. Erkekler
icin baglamin ¢ok bir dnemi yok. Erkekler daha ¢ok, kadinlarin psikofiziksel sinyallerine

odaklaniyorlar ve baglama pek bakmiyorlar.
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Cinsel Sadakatsizlik: Cesitlilik Arama ve Mutsuzluk ve Es
Degistirme

Simdi biraz sadakat sézli verilmis iligskilerde ihanete bakalim. Uzun sdreli iliskilerde
erkeklerin ve kadinlarin aldatma sebepleri ve aldatmanin sonuglari konusunda istikrarli

bulgular neler? Aldatma ne siklikta oluyor?

Aldatmanin ne siklikta oldugunu bulmak gug¢ zira aldatma, insanlarin sir olarak tutmak
icin buylk c¢aba harcadigi seylerden birisi. 70 yil 6nce yapilan klasik Kinsey
arastirmalarina bakarsaniz, ihanet ile ilgili sorularin, insanlarin cevaplamaktan en gok
kagindiklari sorular oldugunu goérurstiniz. Bu soru soruldugunda daha fazla insan
calismalara katilmayi birakiyordu. Bu tabii insanlar neleri sakliyorlar sorusunu gundeme
getiriyor. Ihanet, ensest ve cinayet gibi insanlarin evrensel olarak biylk bir ¢cabayla

saklamaya c¢alistiklari kiigUk bir davranis kimesi var.

Kinsey, 70 yil dnce, evli kadinlarin %26’sinin, evli erkeklerin %50’sinin, evliliklerinin bir
noktasinda ihanet ettigini tahmin etmisti. Baska calismalar ise genellikle daha dusik
rakamlar verdiler. Yani rakamlar anketi yapanin gizlilik s6zine, bunun inandiricihigina,

vs. gore degisiyor.

Burada “duygusal ihanetten” bahsetmiyoruz bu arada. Evli partner diginda biriyle,
partnerin bilgisi digsinda seks yapmaktan bahsediyoruz. Bagka ihanet sekilleri de var
tabii. Duygusal ihanet ya da finansal ihanet gibi. Ama burada cinsel ihaneti

konuguyoruz.

Cinsel ihanette ilging olan sey ise, ihanet motivasyonu agisindan cinsiyetler arasinda
blyuk fark var. Burada ortalama cinsiyet farklarindan konusacagiz yoksa erkekler igin
bahsettigim seyler bazi kadinlar igin, kadinlar igin bahsettigim seyler bazi erkekler igin

gegerli olabilir.

Erkekler icin temel motivasyon, cinsel cesitlilik. ihanet eden erkeklerin %70’ i¢in eger
sartlar uygun olursa (is gezisindeydim ve karsima su firsat ¢iktl), duslk risk ve maliyet

varsa, cinsel cesitlilik ve yenilik temel motivasyon. Sanirrm Chris Rock bir keresinde
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“erkekler sadece firsatlari kadar sadiklardir” demisti. Ya da telefon sifrelerinin

partnerlerine olan acikhgr kadar diyelim.

Kadinlar igin ise bu cesitlilik ve yenilik ¢cok daha 6nemsiz bir motivasyon. Aldatan
kadinlar sebep olarak uzun sdureli iligkilerinde duygusal veya cinsel olarak mutsuz

olduklarini (tipik olarak bu ikisi birden oluyor) sdyltyorlar.

Bir insanin uzun sureli iliskisinde mutsuz olmasi durumunda ihanete yatkin olacagini
dusunmek ¢cok mantikli gelebilir. Ama erkekler i¢cin durum bu degil. Evliliklerinde mutlu
erkeklerle evliliklerinde mutsuz erkekleri karsilastirdigimizda, aldatma oranlarinda bir

fark gorulmuayor. Bence bu, gesitlilik arama motivasyonuna gidiyor.

Peki kadinlar neden aldatiyorlar? Bu kadinlar i¢in oldukga riskli. Uzun sareli iligkilerini
kaybetme riski yiiksek. Itibarlarinin zedelenme riski yiiksek ki bu iki cinsiyet icin de

gecerli.

Kadinlarin neden aldattigi konusunda iki rakip hipotez var, en azindan iki tane diyelim.

Evrimsel psikoloji literaturinde iki ana hipotez var.

Birincisinde, kadin bir partnerden kaynak ve yatirim alirken diger partnerden iyi genler
aliyor hipotezi®. Prensipte bu calisir bir yontem. Bu hipotez benim degil, Bu hipotez, ikili
cifttesme hipotezi, Steve Gangestad, Randy Thornhill ve benim eski bir 6grencim olan

Marty Hazelton tarafindan ortaya atildi.

Baslangigta bu hipotezi ben de savunuyordum zira veriler hipotezi destekliyor gibi
gorunldyordu. Ama zaman gectikge bu hipotez ile ilgili kugkularim artmaya basladi ve bu
konudaki ana hipotezlerden ikincisi olan Es Degistirme Hipotezini®® desteklemeye

basladim.

Kadinlarin neden aldattigi ile ilgili tim verilere bakarsaniz, bunlarin ikili Ciftlesme
Hipotezi ile uyumlu olmadigini goérursunuz. Veriler diger hipotez ile uyumlular. Yani
veriler kadinlarin kendilerini eldeki iligkiden ¢ikarma, kendileri ile daha uyumlu ya da

eldekinden iyi bir partner bulma ya da en azindan yeterince arzu edilip edilmediklerini

8 Dual Mating Hypothesis, ikili Ciftlesme Hipotezi
8 Mate Switching Hypothesis
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gorme gibi motivasyonlarla aldatiyorlar. Yani eglesme havuzuna isinmak i¢in ya da

benim es sigortasi dedigim potansiyel bir yedek es bulmak igin aldatiyorlar.

Peki bu konudaki kanitlar neler? Oncelikle aldatan kadinlarin %70’i, yasak agklarina
asik oluyorlar. Ona karsi derin duygular besliyorlar. Bana gore bir erkekten iyi genler
almak istiyorsaniz, kesinlikle yapmamaniz gereken bir sey bu. Ama eger es degistirme
hipotezine gore bunu yapmalari olduk¢a anlagilir. Bu, kadinlarin aldatmasinda, es

degistirme hipotezinin motivasyon oldugunu gosteren bir veri.

Genetik Boynuzlanma ve Yumurtlamanin Ciftlesme Tercihlerine
Etkisi

Simdi bu iki hipotez birbirlerine tamamen zit hipotezler degiller. Mesela bir kadin
gercekten de ikili ¢giftlesme stratejisi ile aldatiyor olabilir ama genetik boynuzlanmanin
orani ne? En azindan modern ortamda orani gorece disik. Yaklasik olarak %2-3%.
Genetik boynuzlanma dedigim sey, bir erkegin kendisinin olduguna inandidi ama

aslinda kendisinin olmayan bir gocuga babalik yapmasi.

ikili Cifttesme Stratejisi hipotezini destekler gibi goériinen veriler, yumurtlama
devrelerinden geliyor. Eski calismalara gore dogum kontrol hapi almayan kadinlar
yumurtlama déneminde daha maskulen ve simetrik erkekleri ¢ekici bulmaya baslyorlar
ki bunlarin iyi genlerin isaretleri oldugu hipotezi var. Ama sonradan goéruldu ki, kadinlarin
yumurtlama donemindeki es tercihlerindeki degisimin, ilk ¢calismalarda gosterilenden
¢ok daha zayif oldugu goéruldi ve bazi genig kapsamli calismalarda bu bulgular
yenilenemedi. Ikili Ciftlesme Stratejisi Hipotezini destekleyen en anahtar verilerden

bahsediyoruz.

Yumurtlama donemi degisiminde, kadinlarin genlerin pesinde gittigi zira sadece
yumurtlarken baska bir erkekle seks yaparsa hamile kalabilecegi fikrini destekleyen,
kadinlarin aldatma zamanlamasini yumurtlama zamanlamasina gore ayarladiklarini
gOsteren kanitlar vardi. Ama sonradan yapilan ¢alismalar, bu sonuglari yineleyemedi ya

da dogrulayamadi. Bdylece de ikili Ciftlesme Stratejisi konusundaki fikirlerim degisti.

87 Baban kim? Kiiresel bivolojik baba olmama oranlari
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Ben artik Es Degistirme Stratejisi Hipotezini, kadinlarin aldatma motivasyonu

konusundaki en olasi agiklama olarak destekliyorum.

Kisa Sireli ya da Uzun Sureli Yasak Iliski ve Gizleme

Kadinlarin aldatma motivasyonunu aciklayis seklini, kadinlarin aldatma partnerleri ile
iliskilerinin, erkeklerinkine gére daha uzun olup olmadigi sorusunu aklima getirdi. Yani
sanki erkekler firsat bulunca geligine ihanet ediyorlar ama sanki kadinlar daha uzun

sdreli bir sey ariyor gibi. Bu konudaki veriler neler?

Evet, kadinlarin erkeklere gore daha uzun sureli ihanet partneri yaptiklarini destekleyen
veriler var. Kadinlar genellikle bir erkekle aldatiyorlar ve bu erkege duygusal bir bag
geligtiriyorlar. Erkekler ise daha ¢ok kadinla aldatma egilimindeler ama bunlar dogal
olarak uzun sureli seyler dediller. 6 tane partnerle uzun slreli yasak agsk
yasayamazsiniz. Bazi erkekler bunu yapmaya calisiyorlar ama sanirirm bu buyuk bir

caba gerektiriyor.

Gliniimiizde online iletisim sayesinde daha fazla insanla yasak ask yasamak ¢ok daha
kolay ama ayni zamanda iletisimi saklamanin zorlasmasi nedeniyle yakalanmak da
daha kolay. Ozel Kuvvetlerden emekli yakin bir arkadasim, “bir sey sadece kafanizin
icinde degilse, baskalari isterlerse o seye ulasabilirler” demigti. Telefon bilgileri,
mesajlar. Insanlar partnerlerinin telefonlarina ya da bilgisayarlarina gizlice ulasmakta

¢cok ustalar ve artik her yerde video kamera var.

Duygusal ihanet ve Finansal ihanet

Duygusal ihanet, kisinin partnerinden habersiz baska birine agsik olmasi, duygusal
olarak yakinlagsmasi, yakin hatta cinsel bilgiler paylagsmasi, vs. ama aralarinda fiziksel

bir seyin olmamasi demek.

Eski bir 6grencim olan Barry Cooley bu konuda bir arastirma yapti. Eskiden Aldatanlar
(Cheaters) diye bir TV programi vardi. Bu programda bir 6zel dedektif tutuluyordu ve

dedektif birini bir otel odasina dogru takip ettiginde, partnerini arayip “kocan / karin az
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once biriyle bir otel odasina girdi, gelip karsisina ¢ikmak ister misin?” diyordu. Bazi

insanlar da gelip bunu yapiyorlardi.

Barry tim bolumleri izleyip, kisilerin aldatan partnerlerinin kargisina ciktiklarinda
soylediklerini analiz etti. Eger aldatan kadin ise, kocalarinin ilk bilmek istedikleri “onunla

yattin m1?”. Eger aldatan erkek ise, kadinlarin ilk bilmek istedikleri “onu seviyor musun?”

Bu hem cinsel ihanet ile duygusal ihanet arasindaki farki gosteriyor, hem de kadin ve
erkeklerin kiskangliklari arasindaki cinsiyet farkini. Erkekler, ihanetin cinsel tarafina
daha fazla odaklilar zira bu erkeklerin c¢ocuklarinin babasi olduklarina ya da
olacaklarina olan guvenlerini sarsiyor. Ama kadinlar ihanetin duygusal tarafina daha ¢ok
odaklilar zira erkegin diger kadini sevip sevmemesi, karisini terk edip etmeyeceginin
isareti. Yani kadinlar ihanetin duygusal tarafina daha fazla hiddetleniyorlar, erkekler ise

cinsel tarafina.

Finansal ihanete gelelim. Yeni kitabim olan “When Men Behave Badly” (Erkekler Kotu
Davrandiginda”, finansal ihanet ile ilgili bir bolim igeriyor. Burada, konu Uzerine yapilan
arastirmalari 6zetledim. Partnerlerinin bilmedigi kredi kartlarina, banka hesaplarina,
gelirlere ve giderlere sahip olan o kadar ¢ok insan var ki! Arastirmalara gére uzun sureli

baghlik temelli iligkide olanlarin %30 - %60 kadari, partnerinden finansal bilgi gizliyor.

Bazi kadinlar kocalarindan gizli pahali ¢gantalar aliyorlar. Bazi erkekler karilarindan gizli
striptiz kulUplerine gidiyorlar ya da yasak agklarini yemege goéturuyorlar ve bunun ortak

kredi kartlarinda gérinmemesi icin gizli bir kredi kartina sahip olabiliyorlar.

Sadakatsizlik sadece cinsel olarak olmuyor yani. Duygusal ve finansal olarak da oluyor.
insanlara evlilikte sadakatsizlik nedir diye sordugunuzda, erkekler kadinin bagkasi ile
seks yapmasi cevabini vermeye meyilliler. Kadinlarin sadakatsizlik tanimlari ise daha
genis. Kadinlar, duygusal ihanet ve finansal ihanet kategorilerine disecek seyleri de

belirtiyorlar.
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Cinsellikte Korunma

Cift terapisi yapan yakin bir arkadasim var. Kendisi klinik psikolog. Bir keresinde bana
“aldatma konusunda ciftler arasindaki tartisma, sonunda gelip seks sirasinda korunup
korunmadigina dayaniyor” demigti. Bu bir ayrinti gibi dursa da 6nemli bir ayrinti.

Babalik, hamilelik ve hastalik gibi seylerle ilgili.

Ama burada bu konulari konusurken, acaba bunun beynimizin i¢inde daha derin

evrimsel kbkleri var mi diye dlisiinmeye bagladim.

Aldatan partner yasak iligkisinde prezervatif kullanmadigi zaman, o iligkisinde daha
yakin olmus oluyor. Prezervatif yokken aldatan partner ve yasak iliskisi, kelimenin tam
anlamiyla fiziksel olarak daha yakin oluyorlar. Ama bunun evrimsel bir kékeni var mi
bilmiyorum. Prezervatif ya da en azindan prezervatifin genis kitlelerce kullanimi oldukga

yeni bir sey. Yani bu konuda bir adaptasyonumuz oldugundan stpheliyim.

Statu ve Ciftlesme Basarisi

insanlarin es secimi igin kullandiklari kriterlerin birgogu biling seviyesinde ve bir kismi

da bilingaltinda. Ve bazi 6geler var ki tamamen bilingsizce yapiliyorlar.

Ornegin bir erkek bir kadina baktiginda, ondan etkilendiginin, onun fiziksel gériniman
cekici buldugunun farkinda oluyor ama bunun neden oldugunu bilmiyor. Yemek
secimleri gibi, bazi seyleri ¢cok lezzetli bulurken bazi seylerden tiksiniyoruz ama adaptif

algoritmalarin neden bdyle sonuglar drettigini bilmiyoruz.

Erkekler gogus - kalga oraninin dugsuk olmasini gekici bulurlar ama hemen hemen higbir
zaman, gogus - kalgca oraninin dusik olmasinin ylksek dogurganlikla, dusuk
endokrinolojik problemlerle ve daha geng olmakla iligkili oldugunu bilmezler. Yani bazen

ne istedigimizi biliriz ama neden istedigimizi bilmeyiz.

Statl konusu kendi basina devasa bir konu. Su aralar statl, nelerin ylksek ve disuk
statlye neden oldugu konulari Uzerinde ¢alisiyorum ve bu konuda birka¢c makale

yayinladim. Bir tanesinden bahsedeyim zira giftlesme ile ilging bir sekilde kesisiyor.
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Yuksek statu bir insanin potansiyel partner havuzu, dusik statuli birinin potansiyel
partner havuzuna gore cok daha buyik. insanlarin statli pesinde kosma sebeplerinden

biri de, daha fazla arzu edilir partner adayina ulagabilmek.

Tersinden bakarsak, arzu edilir bir partnere sahip olmak, kisiye statl de bahseder. Yani

bir erkegin kolunda ¢ok c¢ekici bir kadinin olmasi, erkedi daha statull yapar.

Bazi arastirmalarda goérece yasli ve gekici olmayan bir erkedin koluna, kiz arkadasi gibi
gériinen cok giizel bir kadin vermisler. insanlara bu adamin olayi ne diye sormuslar.

Bazilari ¢ok yuksek statulu olmali demis, bazilari da ¢gok zengin olmali demis.

Yani ylksek statl ve ciftlesme basarisi arasinda karsilikh bir pozitif link var.

Kiskanclik, Es Degeri Farklliklari, Uyanik Olmak ve Siddet

Kiskanclik ile ilgili neler biliyoruz? Cinayetlerin 6nemli bir kisminin kiskang asiklar ya da
eski sevgililer tarafindan iglendigini biliyoruz. Bu olayin en karanlik tarafi. Ama evrimsel

baglamda kiskanglik nedir? Sadece babalik problemi ile mi alakalidir?

Kiskanglik ile ilgili calismalarima basladigimda, o zamana kadarki tum literatire baktim.
Ve o zamanlar kiskanglik, olgunlasmamis olmak, kendine guvensizlik, sinir hastaligi

belirtisi ya da bazi durumlarda hezeyan gibi seylerle iligkili olarak tanimlaniyordu.

Benim argimanim ise, kiskang¢hgin bazi uyumlu fonksiyonlara hizmet eden evrimsel bir
duygu oldugu. Bir tanesi, babaliktan emin olma fonksiyonu. Temel olarak, erkek
acisindan baktigimizda, uzun sareli iligki, partnerin olan kadina ve ¢ocuklara on yillar
boyunca c¢ok buyuk bir yatinm demek. Bir kez bu yatirrmi yapmaya basladiysaniz,
yaptiginiz yatirnmi korumak igin bazi mekanizmalara ihtiyaciniz var. Kiskanglik, bu es
koruma ya da es elde tutma fonksiyonuna hizmet ediyor. insanlar aldatiyorlar,
bosaniyorlar, vs. ama insanlarin eldeki partnerleri ile devam etmeye c¢alismaya yonelik

adaptasyonlari var.

isin ilging tarafi, devam etmekte olan ve deger verilen romantik iliskiye yonelik tehdit
birgok kaynaktan gelebilir. Mesela partnerinizin sadakatsizligine isaret eden ipuglari

gorebilirsiniz ya da partneriniz ile aranizda duygusal mesafe olduguna dair isaretler
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gorebilirsiniz. Ornegdin siz ona “seni seviyorum” dersiniz ve o da karsiliginda “Aytenler
bu sicakta yazlikta ne yapar acep?” diye cevap verir. Karsilik verilmeyen bir “seni
seviyorum” kotu bir isaret. Ya da geciken bir “seni seviyorum” cevabi da koétu bir igaret.

insanlar cevaplardaki ¢ok kiiciik gecikmeleri bile yakalayabilirler.

Baska bir tehdit de, partnerinize ilgi duyan es avcilari. EGer ¢ekici bir partneriniz varsa,
insanlar onu hala arzularlar ve onu kisa sureli cinsel iligki ya da uzun sureli iligki i¢in
sizden uzaklagsmaya ikna etmeye c¢aligirlar. Kiskanglik insanlari, cevredeki potansiyel es

avcilarina dikkat etmeye motive eder.

Ama ciftler arasindaki c¢ekicilik farki gibi ¢cok daha ince isaretler bile kiskanghgi
tetikleyebilir. Yani partnerin c¢evresinde es avcisi olmasa, parnerin sadakatsizligine
isaret eden herhangi bir isaret olmasa bile, eger ciftin bireysel cinsel pazar degerleri

arasindaki fark agilirsa, kiskanglik baslar.

Amerika’da insanlar genelde dengi dengine evleniyorlar. insan on (zerinden 6 ise
genelde on Uzerinden 6 (ya da 5-7) biri ile uzun sureli iliskiye giriyor. Insanlarda bu
karsilastirma i¢sel olarak var ve drnegin kisinin arkadaslari “o sana yakismiyor, sen ona

fazlasin” gibi seyler sdyleyebiliyorlar.

Ama ciftlerin cinsel ¢ekicilikleri birden bire ¢ok farkli hale gelebilir. Mesela erkegin igini
kaybetmesine bakalim. Codu insan bu konuda oldukga anlayigli olacaktir ama eger
issizlik uzarsa ve 8 veya 10 ayi gegerse? Ciftin es dederi arasinda ¢ok blyuk bir

ucurum olusur.

Ya da kadinin veya adamin birden bire ¢ok Unli oldugunu dusunelim. Ciftin es degeri
arasinda buyuk bir ugurum olusur. Bir taraf birden bire ¢gok daha genis bir potansiyel es

havuzuna, kendi esinden daha ylksek es degerine sahip insanlara erisir hale gelir.

Bu durumda iligkiye yonelik direkt bir tehlike olmasa bile kiskanglik tetiklenebilir. Zira es
degeri farkinin kendisi ufukta beliren bir tehdit haline gelir. ClUnkl arastirmalar bize,
daha yuksek es degerine sahip tarafin aldatma ya da terk etme ihtimalinin daha yuksek

oldugunu gosteriyor.
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Peki insanlar yeni bir uzun sdreli iligski partneri bulurlarsa, eldekini birakip daha yliksek

partner olarak dederi olan birine giderler mi?

Eger iki taraf arasindaki partner degeri farki yeterince blyukse, ortalamada evet. Biriyle
ayrilmanin maliyetleri var, bosanma gibi. O nedenle 6rnegin 0.5 puan partner degeri
farki varsa ¢ok fazla ayrilik gérmezsiniz. Ama ¢ok ylksek partner degeri farki varsa, ¢ok

daha fazla ayrilik gérursunuz.

Yani kiskang cevresel durumlar nedeniyle harekete gegen bir duygu. Ama kiskancglik
harekete gecti mi insanlarin ne yapacagl tamamen ne yapabilecekleri konusundaki

alternatiflerine bagli.

Yayinlanan bilimsel galismalarimda, insanlarin kiskanglik konusunda yapabilecekleri
daha uyanik olmaktan giddete kadar uzaniyor. Aslina bakarsaniz, insanlarin
kiskangliklari ile basa c¢ikmak icin yaptiklari 19 degisik taktik tanimladim. Bunlardan
birisi daha uyanik olmak yani partnerin hareketlerini daha dikkatli gdézlemlemek. Buna
gizlice izleme, takip etme, telefonuna veya bilgisayarina bakma, es avcilarinin
hareketlerini takip etme, partnerin c¢evresindeki bazi insanlarla g6z temasi veya

yakinlhigini gézlemleme, vs. dahil.

Diger ugta da siddet var. En son kitabimda (When Men Behave Badly), iliski partneri
siddetine koca bir bolim ayirdim. Bu oldukga kotu bir sey ve kesinlikle
desteklemiyorum. Bu hem yasadigi hem de ¢ok kotu. Siddetten kesinlikle kaginmaniz

lazim.

Ama maalesef Amerika’da evli ¢iftlerin %28-30 kadari, partnerlerinden siddet goruyor ya

da gorecekler. Bu hi¢ de kiigimsenecek bir rakam degil.

Fakat siddetin fonksiyonel bir tarafi var ve bu da, siddetin algilanan es deg@eri farkini
dusurmesi. Baska bir deyisle, iki tarafin da ayni oranda siddete basvurdugunu iddia
edenler olsa da, erkekler kiskanglik anlarinda, kadinlara gére ¢ok daha fazla siddete
bagvuruyorlar ya da en azindan siddete bagvurduklarinda, daha fazla hasara neden

oluyorlar.
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Duygusal siddet diye bir sey de var. Fiziksel siddet ile duygusal siddet ayni zamanda
birbirleriyle iligkili. Benim ¢alismalarimda evli giftler arasindaki s6zel istismarin, fiziksel
siddetin de olacagini gésteren iyi bir 5ngériicii oldugunu bulduk. Ornegin erkek, kadinin
gorunusunu asagilayarak baglayabilir. Bugln gergekten cirkin gorunuyorsun, sisman
gorunuyorsun gibi bir sey soyleyebilir. Yani kadinin cinsel pazardaki en énemli ¢ekicilik
Ozelligini asagilayabilir. Bu durumda, erkegin kadinini, partner degeri farkini - en

azindna kendi algiladigi farki - kapamaya ¢alisir sekilde asagiladigini gérebilirsiniz.

Diyelim ki erkek 6 ama kadin 8. Erkek kadini 6 olduguna ikna etmeyi basarabilir. Bu
durumda da kadinin onunla kalma ve baskasina gitmeme ihtimali artar. Ama sorun su
ki, kadinlar partnerlerinin siddetine ugradiklarinda, kendilerini kotu hissederler. Aslinda
fiziksel kanit kalan siddette, kadinlar gunes g6zIligu ya da uzun yakali giyerek, siddet
izlerini saklamaya calisabilirler. Bu morluklar kadinin partner degerini gergekten
dusururler ve onun dayak izlerini saklamak igin eve kapanmasina da neden olarak

disarda baska potansiyellerle etkilesme ihtimalini de azaltirlar.

Bir erkegin giddet harici seyler yapmaya baslamasi, mesela kadini aile ve
arkadaslarindan koparmasi, kadini disariya kapatmasi, siddetin en &nemli

6ngédriicilerinden birisi.

Bu c¢ok seytani bir sey ama bence yakin partner siddetinin potansiyel fonksiyonunu

anlamak onemli.

Peki kadindan erkege dogru olan siddet nasil? Kadinin da erkege fiziksek giddet
uygulama imkani var ama bu konuda genel kani, kadinlarin daha ¢ok psikolojik siddet
uygulayacagi yoénlinde. Bazi kadinlarin kocalarini dévdiiklerine dair kanitlar olsa da,

tahminimce bu ¢ok yaygin degil.

Daha o6nce de soyledigim gibi, sadece siddet davraniglarini saymak ile verilen hasara
bakmak ayri seyler. Erkekler siddete basvurduklarinda kadinlara gore ¢ok daha fazla
fiziksel zarar verebiliyorlar. Ulkenin her yaninda kadin siginma evi var ama bildigim

kadariyla sadece bir tane erkek siginma evi var.
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Tabii ki bir erkek karisindan siddet gorurse, bunu bildirmeye utanacaktir ve sayilarin az

olmasinda bunun da kismen etkisi vardir.

Ayrica polisin kadinin erkege siddetini ciddiye almadigini gosteren kanitlar da var.
Kitabimda bunlardan birine yer vermistim. Karisi kendisine sert bir cisimle vurdugu i¢in
adam polisi ariyor ve polis adama “eger seni doverken tirnagi kirilsa, seni igeri atarlar,

onu degil’®®. Gergekten de potansiyel bir polis 6n yargisi var.

Ama kadin ve erkedin siddet motivasyonu farkli. Erkek cinsel kiskanghgi, partnerine
saldirmasini tetikler ve erkegin kadina siddet uygulamasinin altindaki motivasyon, onun
partner olarak degerini disurmek, aralarindaki partner degeri ugurumunu kapamakiir.
Erkek bunu bilingli bir sekilde disunmez. Tek hissettigi 6fke ve kadina zarar verme

istegidir.

Yakin Partner Siddetinin Spesifik Olmasi

Tamam ama simdi yakin partner siddeti konusunda ilging bagka bir seye de deginelim.
Siddetin spesifik sekli, duruma bagl yani kadin hamile kaldiginda, siddete karsi daha
savunmasiz ve erkek cocugun kendisinden olmadigindan supheleniyorsa, siddeti
kadinin karnina dogru yoneltmeye egilimli. Buradaki siddetin hipotez olarak 6ne surulen
fonksiyonu, kadini aldatma konusunda korkutmaktan ¢ok, rakip bir erkegin baglatma

ihtimali olan hamileligi bitirmek.
Yakin partner siddetinin bir iglevi bu. Kadini sadece kendine kapamak ve hem aldatmay!

hem de terk etmeyi 6nlemek.

Partneri Elde Tutma Taktikleri: Asagilama, Sucluluk vs.

Insanlarin partner degeri farklarini kiigiiltmek icin kullandiklari birgcok taktik var. Hepsi

siddet icermiyor ama hepsi, partnerin davraniglarini kisitlamak igin tasarlanmig seyler.

Evet ve bunlar partneri elde tutma taktikleri semsiyesi altinda toplaniyorlar. Sadece
birkacgi siddet kategorisi altina geliyor.

8 Bu 6rnege The Red Pill belgeselinde de yer verilmigti.
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Ornegin partner degeri konusunda insanin partnerini psikolojik olarak manipile etmesi
var. “Seni kimse almaz”, “sen bir kaybedensin” gibi sozlerle partneri agagilamak gibi.
Bagka bir 6rnek de partneri manipule edip sinirlendirmek ve partner sinirine kapildi mi

onun kendini suglu hissetmesini saglamak.

Yani iligkilerde, bircok seyin algisini maniplle etmek icin sliregelen bir savas da var.

Saninim bu sekilde iliskiler hakkinda oldukga karanlik bir resim giziyorum.

Nérobilimci olarak insanlarin kiskanglik sirecine ya da aldatma slrecine dlisme
hizlarini duyuyorum. Bu her zaman olmasa da siklikla, burada insani bir seyden

korumak lizere evrimlesmis bir beyin devresi olduguna igaret.

Her tir, 6zellikle de insanlar, daha fazla ¢ocuk yapip ¢ocuklarini korumak isterler. Ama
bu babalik ve kaynak ayirma sorunu bence hayati. Bence bu karanlik degil. Sadece bu

sekilde kablolanmigiz.

Karanlik Ul (Dark Triad): Narsizm, Makyavelizm ve Psikopati

Karanlik demigken, karanlik Uglli konusuna da girelim.

Evet, buraya kadar cinsiyetler arasindaki farklardan konustuk ama bir de ayni cinsiyet
arasinda bireyden bireye degisen ve kritik olan farklar var. Karanlik Ugli en

onemlilerinden biri.
Karanlik Gglu, Ug kigilik 6zelliginden oluguyor: narsizm, makyavelizm ve psikopati.

Narsizmin One ¢ikan Ozelliklerinden birisi buyuklenmecilik yani kiginin kendisini
oldugundan ¢ok daha fazla akilli, daha gekici, vs. sanmasi. Ayni derecede bir bagka sey
de, narsizmin insanda hak sanrisi (istedigi seyi almanin veya yapmanin dogal olarak

hakki oldugunu sanmasi) yaratmasi.

Makyavelist insanlar ise sosyal stratejileri istismar etmeye meyillidirler. Mesela is birligi
icinde gibi gérunup arkadan vurabilirler. Baska insanlari, kendi ¢ikarlarina uygun olarak

manipule edebilecekleri birer oyuncak olarak gorurler.
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Psikopatinin en dnemli 6zelliklerinden birisi, empati yoksunlugu. Bir¢ok insanda empati
devreleri var ve Ornedin bir ¢ocuk duslUp vyaralandiginda, bu konuda sefkat
duyabiliyorlar. Psikopatlarda boyle bir sey yok. Ama bu kategorisel bir sey degil, belli bir

skalada. Psikopati skalasinda yukarida olanlarda empati olmuyor.

Narsizm, psikopati ve makyavelizmi bir araya getirirseniz, oldukga koétu erkekler elde
edersiniz. Erkekler dedim zira erkekler bu alanlarda kadinlardan c¢ok daha yuksek
puanlar ¢ekiyorlar, Ozellikle de psikopati skalasinda. Mesela klinik psikopatiden

bahsedersek, kadinlarin %1’inden ve erkeklerin %4’unden bahsediyoruz.

Bu neden 6nemli? Oncelikle karanlik (igliide yiiksek olanlar cinsel hilekarlar. Genellikle
oldukgca cazibeli, kadinlari bastan ¢ikarmada ve sonra da onlari birakip gitmede iyiler

(bazen banka hesaplarini bosalttiktan sonra).

Karanlik ugluye sahip erkekler, bastan ¢ikarma sanatinda ustalar ama ayni zamanda
cinsel tacizci, seri cinsel tacizci veya cinsel olarak zorlayici olmaya edilimliler. Yani
cinsel siddet formlarindan, genellikle yuksek derecede karanlik Ug¢lu olan adamlar

sorumlu.

Birgok erkek bir kadini is yerinde cinsel olarak taciz etmeyi, etik olarak tiksindirici bulur.
Karanlk Ugliye sahip erkekler ise, belki de her seye haklari oldugunu sanmalarindan,
bunu bodyle gormezler. Kitabimda bu tur adamlarin gunluklerine yazdiklari bazi
seylerden drnek verdim. “Benden etkilendigini biliyordum. Bu nedenle benimle fotokopi
odasinda bulustu zira benim gigkin kol kaslarimin tadini ¢ikarmak istedi.” Gérdugunuz

gibi her sey “onlar hakkinda”.

Bu ayni zamanda erkek cinsel yanlis anlama onyargisi ile alakali. Bir kadin bir erkege
gulumsediginde, o erkek “benim vicudumu istiyor, benden hoslaniyor” diye dustnebilir.

Kadinlar ise “sadece arkadasca, kibar ve profesyonelce davrandim” der.

Karanlik ucluden muzdarip adamlar, cinsel asiri yanlig anlama oOn yargisindan da
muzdaripler. Kadinin kendilerini gok gekici bulduguna, kendilerine sinyal gonderdigine

ve cinsel olarak yaklagmalari igin yesil 151k yaptigina gercekten inanirlar.
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Karanlik Ugli eger kisa sureli giftesme stratejisi pesinde kosmaya meyilli olmakla
birlesirse gergekten 6lumcul olabilir. Bu durumda cinsel taciz, cinsel zorlama, vs. siklikla

olur.

Karanlk Ugliye sahip erkekler gercekten kotl insanlar ve karanhk Ggll ayni zamanda

partner siddeti konusunda da guglu bir dngdruca.

Karanlk Ugliye sahip erkekler, erkek nufusunun ¢ok kuglk bir azinhgr ama ¢ogu cinsel
siddet onlarin eseri. Cogu seri tacizci oldugundan, cinsel tacize ugrayan kadin sayisi,
cinsel tacizi gergeklestiren erkek sayisindan ¢ok daha fazla. Bir erkek is yerinde 15
kadini taciz edebiliyor ya da bagkasi seri olarak duzinelerce kadini cinsel olarak
kandirabiliyor. YUksek profilli érneklere bakarsaniz, Harvey Weinstein, Bill Cosby ve
Jeffrey Epstein gibi, her birinde yuzlerce kadin kurban goérirstniz. Jeffrey Epstein ve
Harvey Weinstein gibi adamlarin yuksek karanlk dglu oOzelliklerine sahip olduklari

suphesiz.

Takip Etme (Stalking)

Peki takip etmenin (stalking) bazi az bilinen &zellikleri nelerdir? Bir keresinde bir
dersinizde, takip etmenin korkutucu tarafinin, bazen ise yaramasi oldugunu

séylemigtiniz.

Takip etmenin birden fazla motivasyonu var ama en sk ortaya ¢ikan
motivasyonlarindan birisi, bir ¢iftlesme motivasyonu. Bu motivasyonda mesela bir kadin
bir erkegdi terk eder ve erkek ayrilmak istemez. Sunu da araya sikistirayim ki is kriminal
izlemeye geldi mi, burada izleyenlerin %80’i erkek ve %20’si kadin. Yani ¢ok buyuk bir

cinsiyet farki var.

Neyse, terk edilen erkek icin motivasyon, ya kadinla cinsel olarak veya iligki ile yeniden
bir araya gelebilmek ya da kadinin gelecekteki giftlesme imkanlarina midahale etmektir.
Ve bu iki ama¢ konusunda da bazen calisan bir stratejidir. Birincisi bazi erkekleri
korkutur 6rnegin adam kadini almaya gittiginde kadinin eski sevgilisinin kdsede durup

onlara bakiyor olmasi, adami korkutabilir.
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Kadinlar izlenmeye ne siklikta olumlu tepki verirler? Yani demek istedigim, takip etmek,
ne siklikta eski partnerle bir araya gelmeyi saglar. Bizim yaptigimiz galigmalarda, %15
kadar bir calisma orani goruyoruz. %15 ya gegici olarak cinsel iligskiyi yeniden baglatiyor

ya da kadini yeniden uzun sureli iligkiye ¢ekiyor. %85 kadar da ¢alismiyor.

Calismamiza katillan bir kadin, ne zaman bir erkekle ¢iksa, eski sevgilisinin o erkegi
tehdit ettigini ve 6 ay boyunca kimseyle ¢ikamadigini sdylemisti. Kiz da bu nedenle

adama geri donmdus zira etrafta onunla ¢gikmaya cesareti olan bir erkek kalmamis.

Evet bu bazen galisan ama genel olarak galismayan bir strateji. Ama bu strateji, bazi
cifttesme dinamiklerini ortaya c¢ikariyor. Yani burada olay genellikle partner degeri farki.
Erkek, dogru bir sekilde, kendisini terk eden kadin yerine ayni degerde bir partner
bulamayacagini biliyor ya da bazi durumlarda hi¢ partner bulamayacagini biliyor. Ve bir
zaman benimle olduguna gore belki onu yeniden benimle birlikte olmaya ikna edebilirim

diyor.

Buradaki psikoloji gayet anlagilir ama bu caligir bir strateji degil. Eski bir 6grencim olan
Josh Duntley ile, takip edilme kurbani 2,500 kisiyle bir ¢alisma yapmistik. Arastirma
bize, takip eden Kisinin, takip ettigi kisiye goére ¢cok daha dusuk partner degerine sahip
oldugunu gosterdi. Ve ayni zamanda genellikle kadin, partner pazarinda daha iyisini
bulabilecedini fark ediyor ve erkek de ayni degerde bir partner bulamayacagini fark
ediyor. Ve bu son c¢are, umutsuz seyi yaparak onu yeniden elde etmeye calisacagim

diyor. Zira bu, bazen galigan bir strateji.

Cocuk Sahibi Olmanin Partner Degeri Degerlendirmesine Etkisi

Genel olarak bir kadinin gocugunun olmasi, onun partner degerini disurtyor zira baska
biriyle olan ¢ocuk avantaj degil maliyet olarak gorulur. Burada maliyet ¢ok boyutlu. Hem
erkegin baskasinin g¢ocuguna ayiracag:r kaynak, zaman ve dikkat seklinde hem de
kadinin zaman ve kaynaklarinin da bu ¢ocuga ayrilmasi seklinde. Bu nedenle Uvey
anne-baba ya da gocuk olan ailelerdeki ¢atismalar, evrimsel olarak oldukga agiklanabilir

catismalar.
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Ama bazen partnerin cocuk sahibi olmasi faydali olabiliyor. iki cocuklu bir kadinin
bosanip, iki gocugunun da velayetine sahip olan bir adamla evlendigi bir vaka biliyorum.
Ama genel kural olarak gocuk sahibi olmak, hem kadinin hem de erkegin partner

degerini dusurur, 6zellikle de finansal olarak bagimli, kiiglk ¢gocuklari varsa.

Ama olan su ki, diyelim bir kadin ¢ocuklu olmasa sekiz ama ¢ocuklu oldugundan partner
degeri alti olan bir adam onunla birlikte olabiliyor ve olabildigi i¢cin de kendisini sansli
hissediyor. Zira bu kadini baska kosullarda etkileme sansi yok. Bu nedenle de kadinin
gocuklarina yatirrm yapmasi ve onlar i¢in gaba gdstermesi, bir giftlesme taktigi. Adam
¢ocuklara yatirrm yapmaya istekliyim diyerek, kadin ile partner degerlerini egitliyor.

Kadin, cocukluyken diger sekiz erkekleri kendisine gekemiyor.

Ayni durum erkekler igin de gecerli ama bu durum kadinlari daha fazla etkiliyor. Sebebi

de ¢ocuklarin ezici gogunlukla kadinlarda kalmasi.

Butun bunlar daha 6nce bahsettigimiz, erkegin birincisinden sonraki evliliklerinde, daha
geng kadinlar tercih etmesini de acgikliyor. Zira daha geng bir kadinin ¢ocuk sahibi olma
ihtimali daha dusuk. Eger erkek basarili, stati ve kaynak sahibi biriyse, diger o6zellikleri
de varsa, yuksek partner degerine sahip olacaktir ve daha gen¢ kadinlara cekici

gelmeye devam edecektir.

Alsilmadik iligkiler

Cok eslilik konusunda yogun arastirmalar yapmadim ama sunu soyleyebilirim: ¢iftlesme
psikolojimizin evrimlesmis bazi 6zelliklerini, gifttesme psikolojimizin baska bazi 6zellikleri

icin agsmaya calisiyoruz.

Simdi ¢ok egslilikte cinsiyet farki var ve ortalama olarak erkekler ¢ok egli iligki
baglatmaya, kadinlara goére ¢ok daha fazla istekliler. Erkek igin genellikle motivasyon,
cinsel cesitlilik yani daha fazla cinsel partnere ulasabiliyor ki bu, ciinsel psikolojimizin

evrimlesmisg bir pargasi.

Kadinlarin da cinsel c¢esitlilik arzusu var ama ortalamada erkeklerinki kadar yuksek

degil. Ama bazi kadinlarin ¢ok egli iliskiye evet deme sebebi, partneri elinde tutma
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taktigi. Yani beraber oldugu erkegi elinde tutmak icin, cok egli iliskiye evet demek

zorunda kaliyor. Yani ¢ok egli iliskiye girme motivasyonu, cinsiyet farki gosteriyor.

Kiskanglia gelirsek, daha Once bahsettigimiz gibi kiskanc¢lik evrimsel bir duygu.
Partnerini baskasiyla seks yaparken gormek, disinmek partnerin ya da baska birine

asik oldugunu gérmek veya dusinmek.

Bu konuda bir gcalisma yok ama bildigim ¢ok esli bir ¢ift var ve kadin bana, esinin
bagkalariyla seks yapmasini dnemsemedigini, ama esini bir kez eski sevgilisi ile el ele
gordiguni ve bunun yogun bir kiskanghda neden oldugunu sdylemisti. CUnkl el ele

tutugsmak, duygusal bir bag sinyalliyor.

Kadin biseksueldi ve partneri, kadinin bagka erkeklerle yatmasinda ¢ok rahatsiz

oldugunu, ama baska kadinlarla yatmasindan rahatsiz olmadigini sdylemisti.

Yani oldukga zengin ve karmasik, evrimsel ¢iftlesme psikolojisi var. Modern ¢cevremizde
yapmaya ¢alistigimiz da, yeni ya da yari yeni seyler yapiyoruz ama bunun sebebi,
evrimsel arzularimizin bazilarini en Ust seviyede yagsamak ama bu arada kiskanglik gibi

bazi diger cinsel psikoloji 6gelerini bastirmak.

Ornegin ¢ok esli yasayip cesitliligi artirmak ama bir yandan da kiskanglikla basa
cikmak. Her c¢ok esli ¢ift bunu degisik sekillerde yapiyorlar. Los Angeles sehrinde
yasayan bir ¢ift biliyorum. Kadin L.A. sinirlari diginda oldugu surece baska kadinlarla

yatmasina izin verdigini sOylemisti.

Cesitli ciftler cesitli kurallar koyuyorlar ama evrimsel cinsel psikolojimizi degistirmemiz
mumkun degil. Tek yapabilecegimiz sey, cinsel psikolojimizin bazi o6gelerini

genisletirken, diger bazi 6gelerini bastirmak.

Cok esli iliskiyi birakin, cok genis bir sekilde tiketilen internet pornografisini ele alalim.
Pornografi bize ne yapiyor? Bu konuda da cinsiyetler arasinda fark var. Erkekler
pornoyu, kadinlara gore ¢ok daha fazla tuketiyorlar. Kadinlarla erkeklerin tukettikleri
porno cesitleri de farkli. Ama pornonun asil yaptigi sey, erkeklerin cinsel gesitlilik gibi

evrimlesmis bir arzusunu parazit haline getirmek. Boylece erkekler en azindan psikolojik
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seviyede cinsel cesitlilik deneyimleyebiliyorlar. Yani bazi modern, kilttrel kesiflerimiz,

evrimlesmis bazi cinsel arzularimizi tatmin ediyor.

Anna Lembke dopamin sistemleri Uzerinde c¢alisiyor ve bu konuda iki ilging sey
séylemisti. Pornografide sadece insanlarin izleyebilecegi ¢esitlilik inanilmaz boyutlarda
degil, ayni zamanda deneyim yogunlugun da ¢ok yliksek, en azindan ¢ok fazla porno

tliketen geng insanlar igin.

Bazi arastirmalar, bu genclerin beyinlerinin, cinsel eylemi yapmaya degil izlemeye

ybnelik kablolanip kablolanmadigina bakiyorlar ki bu bliylik bir problem.

Partner Degeri Konusunda Oz Degerlendirme ve Kaygi

Burayi okuyan insanlarin bir kismi iligki icindeler ve bir kismi da iligki iginde olmayi
umuyorlar. Gériinen o ki, bilingli ya da bilingaltinda, neleri segtigimiz konusunda ortak
temalar var. Insanlar hem gekici olmayi istiyorlar hem de gekim duymayi. lligkilerinin

istikrarli olmasini istiyorlar.

Ama bu partner degeri ¢ok gliglii bir sey. Soru su ki, insanlar kendi partner degerlerini
degerlendirirken, iliski bulmak ve iligkiyi glivenli bir sekilde korumak agisindan, ne kadar
objektifler?

lliskiyi korumak tabii ki dinamik bir sey zira insanlar degisik hizlarda yaslaniyorlar. Bu
konularda kullanilan objektif bir élgiim var mi? Insanlar kendilerini nasil, neye karsi

degerlendirebilirler?

Bunlar 6nemli zira mutluluga giden ¢ok gli¢lii seylerden birisi de, iyi bir partner segimi ve
onunla stabil bir sekilde, seytani stratejiler ve taktiklere bagvurmadan birlikte olmak. Bir

insan bu sekilde bir iligkiyi nasil bulup ydir(itebilir?

Bu konularda bilimin tUm cevaplara sahip oldugunu dugunmuyorum. Ama birka¢ sey

soyleyecegim.
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Birincisi, insanlarin genel olarak, kendi partner degerlerini degerlendirmede oldukga iyi
olduklarini dlsindyorum. Aslinda 6zsayginin® insanin kendi partner degerini igsel

olarak g6zlemlemek icin kullandigi bir ara¢ oldugu ortaya atild1.

Ornegin iste terfi ettigimizde, daha yiiksek bir 6zsaygiya sahip oluyoruz. Eger
kovulursak, 6zsaygimiz serbest duslse geciyor. Yani genel olarak kendi partner

degerimizi bir sekilde biliyoruz.

Bazi insanlar kendi partner degerlerini oldugundan daha yiiksek gorebiliyorlar. Ozellikle
de narsizm problemi olan insanlarda bu goruluyor. Bazi insanlar ise kendi partner

degderlerini oldugundan duguk goruyorlar.

Bagka onemli bir faktor de, Ustunde uzlasiimis partner degeri. 100 Kigiye sorarsaniz, bir
kisinin on Uzerinden altt mi, sekiz mi olduguna dair, Uzerinde uzlasiimig bir partner

degeri elde edebilirsiniz.

Bunun yaninda partner dederinde bireysel farkliliklar da var. Profesor bir tanidigim var
ve bu kadin Rus literatirine derin bir sekilde hakim erkeklere daha yuksek deger
veriyor. Zira kendisi bu konuda bir uzman ve boyle bir erkekle daha derin konugsmalar

yapabiliyor.

Mesela bir insan futbol hastasi ise, baska her sey ayni olsa da, onun igin futbolu aptalca

bulan birinin partner degeri, futbol hastasi birine gére daha duslk olacaktir.

Partner degerindeki bu bireysel tercih etkileri olmasa, herkes ayni insanlarin pesine
duserdi ve partnersiz ve tatminsiz ¢ok fazla sayida insan ve diinyada da bu nedenle ¢ok

fazla problem olurdu.

Yani hem Uzerinde uzlasiimig, hem de bireysel partner degeri degerlendirmesi onemli.
Ama objektif ve bilimsel olarak partner degerini degerlendirmenin bir yolu yok zira bu
¢ok karmasik bir sey. Bir stru partner degeri bileseni var: fiziksel gekicilik, kibarlik,

duygusal denge, saglik, genglik, vs.

8 self-esteem
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Universitede oldukga genis bir 6grenci grubuna, insan cifttesme psikolojisi dersi
veriyorum. Ogrencilere, kadinlar partnerlerinde ne ararlar diye soruyorum. Dediklerini de
tahtaya yaziyorum. Eglenceli, neseli, zeki, kibar, vs. tahtaya yaziyorum ama 5 kara
tahta doldurduktan sonra yazacak yerim tukeniyor. Bu alistirmayi erkekler ne ister diye

yaptigimda, bir buguk kara tahta sonrasi erkeklerin listesini ¢ikarabiliyoruz.

Bu ¢ok karmasik bir sureg. Mesela comert bir erkek istiyorum diyen kiza, yani maasini
alinca hepsini evsizlere bagiglayan bir erkek gibi mi diye soruyorum. “Hayir, bana karsi
comert tabii ki” diyor. Kibar olsun ama baskalarinin ondan faydalanacagi kadar kibar
olmasin. Kendine guvenen bir erkek olsun ama kendine asiri glivenmesin zira bdyle bir

erkek narsist ve manipdulatif oluyor.

Yani demek istedigim, partner degerinin ¢ok fazla sayida bileseni var ve bu bilesenlerin
her biri icin de degisik seviyeler var. Bu nedenle partner degerini dogru bir sekilde
degerlendirmek ¢ok zor. Buna ragmen insanlar goreceli partner degerini igcgudusel
olarak bilme konusunda ustalar 6zellikle de bir grup i¢cindeyseniz ve bu grupla yeterince

vakit gecirdiyseniz.

Birinin goreceli partner degerinin bir gostergesi, dikkat yapisi. Ka¢ degisik kisi bu kisiyi
partner olarak istiyor? Bu, yuksek partner degeri sinyalleyen, saglam bir isaret. Sizi
kimse partner olarak istemiyorsa, bu sizin duguk partner degerine sahip oldugunuza

isaret.

Lise mezuniyet partisine kimi davet etmeli sorusunu hatirladim. Bu oldukg¢a karmasik bir
degerkendirme. Kiminle gitmeli, o Kkigi partnere sahip mi, teklif edersem reddeder mi, vs.
Eger dogru tahmin ediyorsam, reddedilmek de insanin kendi gbéziindeki partner degerini

dusdren bir sey.

Evet, sik yasanan reddedilmeler muhtemelen insanin kendi partner degerini

degerlendirmesi konusunda pozitif etki yaratmayacaktir.

Bu sebeple de sanirrm cogu erkekte cifflesme kaygisi var. Yani bu erkekler

reddedilecekleri korkusu ile kadinlara yaklasmiyorlar bile. Yani kendi partner degerleri
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ile ilgili kendi degerlendirmelerini diigtirmemek igin, gelen veriyi kisitliyorlar. Ama bu

strateji, modern diinyada ellerinde patliyor.

Ciftlesme kaygisi olan oldukga Unla bir psikolog, Albert Ellis, kendisine su kadar kadina
yuruyeceksin diye bir 6dev veriyor. Sayiyl tam hatirlamiyorum ama haftada 50 diyelim.
Ellis New York'ta yasiyor ve New York’ta ¢ok sayida kadin var. Yani bir yerde dursa

binlerce kadin yanindan gegiyor.

Ellis haftada 50 kadina bulusma teklif ediyor. Ellis bu 6deve basladiktan 2 hafta sonra,
tim ciftlesme kaygisinin yok oldugunu séyluyor. Zira sordugu kadinlarin gogunun “beni
rahat birak ariza herif’ dedigini ama bunun dunyasini yikmadigini fark ediyor.
Reddedilmenin bir problem olmadigini anliyor. Bu sekilde kendini reddedilmeye
alistinyor ve aslina bakarsan 6devinin sonunda da flért hayati oldukga iyi bir hale

geliyor. Bir biligsel davranigsal duyarlilik azalmasi®® 6rnegi.

Kendini Kandirma

Daha &énceden insanlarin kendilerini kandirmalarindan bahsetmigtik. Kisi bagkasini
kandirmaya calismiyor, bir seyin dogru olmadigini gizli gizli biliyor ama yine de kendini

kandiriyor.

Bu aslinda evrimsel biyoloji alaninda Gnlu olan Robert Trivers’in bir hipotezi. Bu hipotezi
ilk kez, Dawkins’in Unll “Gen Bencildir” kitabinin 6nsézinde ortaya atti. Temel fikir su:
basarili bir kandirma, kendini kandirma ile mumkundur. Yani siz gergekten bir seye

inanirsaniz, baskalarini o seye inandirmakta daha basaril olursunuz.

Yani eger partner degerinizin dyle olmasa bile 10 olduguna inanirsaniz, bagkasini buna

inandirmaniz daha kolay olur.

Yani hipotezin ana fikri, insanlarin bagkalarini kandirmakta daha etkili olmak igin

kendilerini kandirdiklari.

% cognitive behavioral desensitization, sistematik maruz kalma terapisinin bir gesidi. Kigiyi kaygi
kaynagina asamali olarak maruz birakarak yapilir.
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insanlar genellikle birini, kendisi ile ilgili sdylediklerine bakarak degerlendirirler. Ornegin
bir insan 6zguvenli ise, digerleri bu insanin 6zguvenini destekleyecek seylere sahip
oldugunu varsayarlar. Eger bir insan o6zglvensizlik akiyorsa, digerleri bu insanin
O0zguvenini destekleyecek seylere sahip olmadigini varsayarlar. Yani insanlar bir kiginin
sahip olduklarini, gosterdikleri 6zgUvenden c¢ikarmaya caligirlar. Zira bu genelde

oldukga guvenilir bir sinyaldir.

Ama bir de narsizm gibi insanin kendisini abartmasi ya da tam tersi kugultmesi var.
Bunu is basvurularinda goérebiliyoruz. is basvurusu yapana ve 6zgegmisine ¢ok dikkatli
bakmamiz gerekiyor zira sonunda tercihiniz genellikle, adayin iglerine getirmek
istedikleri vizyona ne kadar inandiklarina bagh oluyor. Bu nedenle de mesela bir aday
kendine guvenir bir sekilde davrandi mi, o adayin dedigi seyi yapabilecegine
inaniyorsunuz. Ama burada ¢ok fazla kandirma olabiliyor ve bunu bilip daha derine

bakarak segim yapmak gerekiyor.

Daha dnceden konustugumuz gibi, psikopati seviyesi yuksek insanlar, baskalarini
kandirmakta ustalar. Aslina bakarsaniz, bu insanlar kendilerini kandirmada mi,
bagkalarini kandirmada mi ustalar bunu tam olarak bilmiyorum. Ama bagkalarini

kandirmakta oldukga etkililer.
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