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Buda ve diger biiytik 6gretmenler, diger insanlarinki gibi

birer beyinle dogdular ve sonra tipki diinyayr degistir-

dikleri gibi zihinlerini de degistirdiler. Bugiinse bilim, dii-
suncelerimizin akisinin zihnimizi nasil sekillendirdigini
aciklamakla mesgul. Norolojideki ¢igir acan yeniliklerle
binlerce yillik meditatif uygulamalar1 bir araya getirerek
siz de daha buylik mutluluk, sevgi ve bilgelige ulasmak

icin zihninizi sekillendirebilirsiniz.

Buda’min Beyni, bilimdeki en yeni arastirmalar: temel ala
rak zihninizi nasil giiclendireceginizi, duygularinizi nasil
yonetebileceginizi ve nasil daha huzurlu ve mutlu bir ha-

yat elde edebileceginizi anlatiyor.
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Sunus

uda’nin Beyni, yasamuruzi ve insanlarla iligkilerinizi iyi-

lestirmek adina dikkatin giiciinden yararlanmak igin zih-
ninizi odaklamaya bir davettir. Budist geleneklerdeki derin
meditasyon pratiklerinden gelen kadim anlayiglan, nérobilim
alanindaki modern kegsiflerle sentezleyen Dr. Rick Hanson ve
Dr. Richard Mendius, zihninizi uyandirmaya giden yolda sizi
adim adim ilerleten, diigiinmeye zorlayan ve pratik bir rehber
olusturdular.

Bilimde yakin zamanda gergeklesen devrim, yetigkin bey-
ninin yagsamu boyunca degisime acik oldugunu ortaya koy-
mugstur. Ge¢miste beyinle ilgilenen bilim insanlan zihnin sa-
dece beynin bir aktivitesi oldugunu belirtmis olsalar da artik
yasamlanmuzin bu iki farklh boyutu arasindaki baglanhya
farkl bir agidan bakabiliyoruz. Zihni, enerji ve bilgi akisim
diizenleyen somut ve iligkisel bir siireg olarak diisiindiigii-
miizde, gergekten de beyni degistirmek igin zihni kullanabi-
lecegimizi fark ederiz. Basitce ifade etmek gerekirse, dikkati-
mizi odaklama, enerji ve bilgi akigin sinirsel devrelerimizde
bilingli olarak yénlendirme bigimimiz, beynin aktivitesini ve
yapisiu dogrudan doéniigtiirebilmektedir. En 6nemli nokta
farkindahgimizi, mutlulugu ve refahi tesvik edecek sekilde
kullanmak igin atilacak adimlarn bilmektir.

Zihnin iligkisel bir dogasi oldugunu ve beynin, bedenin
sosyal organi oldugunu bilirsek bagka bir sonuca daha varinz:



Buda’nuin Beyni

Birbirimizle olan iligskilerimiz yagamlarimizin rastlantisal par-
calarindan biri degildir; zihinlerimizin igleyisinde temeldir ve
beyin saghgimizin da énemli bir unsurudur. Birbirimizle olan
sosyal iligkilerimiz, beynin yapisinu olusturan sinirsel baglan-
tilarimizi gekillendirir. Bu da iletisim bigimlerimizin beynin
devre sistemini, 6zellikle de yagamlarimizi dengede tutmaya
yardima olacak sekilde doniigtiirdiigii anlamina gelir. Bilim
ayrica, yasamlarimizda merhamet ve bilingli farkindalik ge-
ligtirdigimizde ~yargilanmizi birakip tamamen simdiki ana
odaklandigimizda—- beynimizin sosyal devrelerini, kendimiz-
le olan iligkimizi dahi déniistiirebilecek kadar kontrol alinda
tuttugumuzu dogrulamaktadir.

Yazarlar, kendimizde bu olumlu degisimleri bilingli ola-
rak yaratmak adina, bize bu rehberi sunmak igin iki bin yili
askin zamanda gelismis Budist uygulamalan ve yeni anlayis-
lan, beynin isleyisiyle dokuyarak birlestirmiglerdir. Modern
zamanlarda genellikle otomatik pilota gegiyor, siirekli birden
fazla igle ugrasiyor ve hayatlanmiz dijital simiilasyonla, as1-
n bilgi yiiklemesiyle ve beyinlerimizi strese sokan, yasamla-
rnimiza baski yapan zaman gizelgeleriyle dolduruyoruz. Bu
kaosun iginde duraklayacak zamarnu bulmak, pek azimizin
gerceklestirdigi acil bir ihtiyag halini aldi. Buda’nin Beyni bizi
derin bir nefes almaya ve kendimizi yavaslatmamuzi, beyin-
lerimizi dengelememizi ve birbirimizle ve kendimizle olan
iligkilerimizi iyilestirmemizi gerekli kilan nérolojik sebepleri
diisiinmeye davet ediyor.

Burada onerilen aligtirmalar bizi daha odakli, dayamkh ve
becerikli kilarak igdiinyamiz sekillendirmede olumlu etkileri
oldugu bilimsel agidan kamitlanan uygulamalan temel aliyor.
Bu iyi gelistirilmis adimlar ayru zamanda empati yetenegi-
mizi gelistirir, iginde yasadigimiz birbirine bagh diinyadaki
merhamet ve gefkat alarumizi genisletir. Bu uygulamalar ara-



Sunug

cligiyla beynimizi degistirmek adina zihnimizi denetim alti-
na alma vaadi anbean, tek bir kisiyle, tek bir iligkiyle baslaya-
rak iyilik ve refah devreleri inga etmektir. Daha ne isteyebili-
riz ki? Baglamak igin de su andan daha iyi bir zaman olamaz.

Dr. Daniel J. Siegel
Los Angeles, California
Haziran 2009






Onsoz

uda’nin Beyni kitabinda Dr. Rick Hanson ve Dr. Richard

Mendius, Buda’nin baslica bilge 6gretilerine son derece
agik ve pratik bir erigim imkan sunmaktadir. Bilimsel arag-
tirmalarin modern diliyle, i¢sel meditasyon pratiginin kadim
ve engin 6gretilerine modern bir anlay1s getirerek okuyucuyu
zihnin gizemlerine agik olmaya davet ediyorlar. Buda’nin Bey-
ni klasik 6gretileri, derin odaklanma egitiminin baghca unsur-
lan olan farkindahk, merhamet ve otokontrole dair insanin
becerisini tasdik etmeye baglayan norobilimin devrimsel bul-
gulanyla ustalikla birlegtirmektedir.

Bu kitab1 okuyarak hem beyin bilimini hem de mutlulugu
artirma, rahatlama ve merhamet gelistirme, aciy1 azaltmamun
icsel ve pratik yollarim1 6greneceksiniz. Bu bilgeligi gelistir-
mek i¢in gerekli biyolojik temellerle ve yasam hakkinda yeni
perspektiflerle tarusacaksiniz. Kitabin igerigi, zihnin isleyisi-
ni, mutluluk, empati ve birbirine baghiligin nérolojik kokenle-
rini daha iyi anlamaruz saglayacaktir.

Her boliimiin temelini olugturan 6gretiler —ytice gergekler,
farkindahigin temelleri ve erdem, merhamet, bagislayicilik ve
icsel huzur-Buda’nin herkesin anlayabilecegi sekilde sundu-
gu netliktedir. Bu Ogretileri izleyen uygulamalar da benzer
sekilde 6zgiin ve agiktir. Temelde, bir meditasyon tapinagin-
da alacagiruz egitimlerin aynisin1 sunmaktadir.

Rick ve Richard’in bu 6gretileri aktarmalanna taruk oldum
ve onlann, uygulamaya katilanlarin zihinlerini ve kalplerini
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Buda’min Beyni

boyle olumlu bir gekilde etkilemelerine ¢ok saygi duyuyo-
rum.

En 6nemlisi de insan irkinin, hem bireysel hem de kiiresel
acgidan sevgi, anlayig ve barig gelistirmek icin yollar bulmaya
ihtiyaa1 vardir.

So6zlerimin bu hayati gayrete katkida bulunmasi umuduy-
la...

Sevgiler,

Jack Kornfield, Ph.D.
Spirit Rock Center
Woodacre, California
Haziran 2009



Giris

u kitap daha fazla mutluluk, sevgi ve bilgelik kazanmak
B adina beyninizin icine nasil ulagabileceginizi anlatmak-
tadir. Iki sorunun yarutinu vermek iizere psikoloji, néroloji ve
derin odaklanma pratiginin daha 6nce denenmemis kesigim
noktasini kesfe gikmaktadir:

e Mutluluk, sevgi ve bilgelik gibi zihin hallerinin altinda
hangi beyin fonksiyonlan yatmaktadir?

* Bu olumlu beyin fonksiyonlarini tegvik etmek ve giig-
lendirmek i¢in zihninizi nasil kullanabilirsiniz?

Bunun sonucunda da, kademe kademe daha iyiye bir de-
gisim gostermek igin kullanabileceginiz araglarla dolu pratik
bir rehber ortaya gikti.

Richard bir norolog, ben de bir noropsikoloji uzmani-
ymm. Kitap igeriginin ¢ogunu ben yazmis olsam da Richard
benim ¢ok uzun yillardan beri meslektasim oldugundan ve
otuz yilik hekimlik deneyimi neticesinde beyin konusun-
daki iggoriileri kitabin tiim sayfalarina iglenmistir. Onunla
birlikte Wellspring Institute for Neuroscience and Contemp-
lative Wisdom’1 (Norobilim ve Derin Odaklanma Bilgeligi
I¢in Kaynak Enstitiisii) kurduk; www.wisebrain.org internet
sitesinde pek ¢ok makale, konugma ve diger kaynaklar bu-
labilirsiniz.
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Buda’nin Beyni

Bu kitapta stres, kotii ruh hali, dikkat dagirukligs, iligki
sorunlar, endige, keder ve 6fke gibi zorlayic1 zihin halleriy-
le bas etmenin etkili yollann1 6greneceksiniz. Ancak ana oda
noktamiz olumlu ruh halleri, psikolojik gelisim ve ruhsal pra-
tik olacaktir. Derin odaklanma pratigiyle ugrasanlar -zihin
egitimi konusundaki Olimpik atletler- binlerce yildir zihni
incelemektedirler. Bu kitapta mutluluk, sevgi ve bilgelige
giden sinir yollarin1 agiga ¢ikarmak iizere en iyi bildigimiz
derin odaklanma gelenegini -Budizmi- alip beyne uyarlaya-
cagiz. Buda’nin ya da bir bagkasinin beyninin tiim yapisini
kimse bilemez. Ancak negeli, sefkatli ve derin anlayiga sahip
zihin hallerinin sinirsel temellerini harekete gegirme ve giig-
lendirmenin yollan giin gegtikce daha ¢ok bilinmektedir.

BU KITABI NASIL KULLANACAKSINIZ?

Bu kitab1 okumak icin nérobilim, psikoloji ya da meditasyon
konularinda bir gegmise sahip olmaniz gerekmiyor. Beyniniz
igin kullanma kilavuzuyla birlikte verilmis arag gereg kutusu-
na benzeyen bu kitap, bilgi ve metotlan birlestiriyor; boylece
kendiniz i¢in en uygun arac1 bulma sansinuz olacak.

Beyin biiyiileyici bir yap1 oldugundan bu konudaki en yeni
bilimsel ¢alismalara fazlasiyla yer verdik; incelemek isterse-
niz diye bir dizi kaynak da ekledik. (Ancak bunun bir ders
kitabina d6éniigsmesine engel olmak adina sinirsel aktivitelerin
tanamlanru basitlegtirerek baglhica 6zelliklerine yogunlastik.)
Ote yandan pratik metotlarla daha ¢ok ilgileniyorsaniz bilim-
sel béliimleri atlamanizda bir sakinca yok. Elbette psikoloji ve
noroloji ¢ok geng bilimler oldugundan heniiz igermedikleri
¢ok sey mevcut. Bu yiizden ¢ok kapsaml bir rehber hazir-
lamaya ¢aligmadik. Aslinda bunu firsat bilerek memnuniyet,
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Girig

iyilik ve huzur konusunda sinir aglarinuz1 nasil aydinlattikla-
rina dair makul bilimsel agiklamalan olan metotlar iizerine
odaklandik.

Bu metotlar arasinda yénlendirmeli meditasyonlar da
mevcut. Talimatlar kasith olarak belirsiz birakilds; genellikle
daraltia1 ve belirgin olmaktan ziyade siirsel ve ¢agngstinc bir
dil kullandik. Bu talimatlara farkl1 gekillerde yaklagabilirsi-
niz: Bunlan sadece okuyup diigiinebilir, baz1 kistmlariru ha-
lihazirda uyguladiginiz meditasyon pratiklerine ekleyebilir,
bir arkadagiruzla birlikte galigabilir ya da talimatlan kaydedip
dinleyerek kendi bagiruza uygulayabilirsiniz. Bunlar sadece
oneri niteligindedir; aralarda dilediginiz kadar duraklamak-
tan cekinmeyin. Yanhs meditasyon diye bir sey yoktur; dogru
olan yolsa size dogru gelendir.

Ufak bir uyan: Bu kitap profesyonel yardim yerine kulla-
rulmaz; zihinsel ya da fiziksel herhangi bir rahatsizhi tedavi
etmez. Her insanda farkl teknikler ise yaramaktadir. Bazen
bir yontem, ozellikle de travma ge¢misine sahipseniz rahatsiz
edici hisler uyandirabilir. Béyle durumlarda bir metodu atla-
maktan, bir dostunuzla (ya da danismanla) tartismaktan, de-
gistirmekten veya tamamen birakmaktan ¢ekinmeyin. Kendi-
nize hassas davranin.

Son olarak sunu eklemek isterim ki, emin oldugum bir sey
varsa o da zihninizde ufak tefek seyler yaparak beyinde ve
yagsamu deneyimleme bigiminizde biiyiik degisikliklere yol
acabileceginizdir. Psikolog ya da bir meditasyon egitmeni
olarak beni ziyaret eden insanlarda da, kendi diistincelerim
ve hislerimde de bunu defalarca deneyimledim. Gergekten de
tim benliginizi giinbegiin daha iyi bir yénde ilerletebilirsiniz.

Beyninizi degistirdiginizde yagarmuruzi degistirirsiniz.
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1. BOLUM

Kendini Donustiiren Beyin

Beynin baglica aktiviteleri kendi kendilerini degigtirir.
—Marvin L. Minsky

ihniniz degistiginde beyniniz de degisir. Psikolog Do-
nald Hebb bir ¢alismasinda sdyle der: Noronlar birlikte
harekete gegtiklerinde, birbirlerine baglanurlar da; zihinsel ak-
tivite gergekten de yeni sinirsel yapilar olugturur (Hebb 1949;
LeDoux 2003). Bunun sonucunda da gegip giden diisiinceler
ve hisler bile, tipki bir bahar serpintisinin bir dagin yamacin-
da kiigiik izler birakmasi gibi beyninizde kalia izler birakar.
Omegin Londra’daki —isleri birgok dolambagh sokag1 ha-
tirlamalarin gerektiren- taksiciler, beynin o béliimii fazladan
calishg igin daha biiyiik bir hipokampus (gorsel-uzamsal ha-
fiza icin baglica beyin bolgesi) gelistirirler (Maguire ve mes-
lektaglar1 2000). Daha mutlu biri oldugunuzda da beyninizin
sol 6n kismu daha aktif hale gelir (Davidson 2004).
Zihninizden gegenler beyninizi sekillendirir. Dolayisiyla
beyninizi daha iyi yonde degistirmek igin zihninizi kullana-
bilirsiniz; bunun da tiim varhgimza ve yagsamuruza dokunan
her insana faydasi olur.
Bu kitap size bunu nasil yapacagiruz1 gostermeyi hedef-
liyor. Zihin mutlu, sefkatli ve bilge oldugunda beynin ne
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Buda'nin Beyni

yaptgiru 6greneceksiniz. Ayrnca bu beyin durumlarini aktive
etmek, her defasinda biraz daha giiglendirmek icin pek gok
yontem goreceksiniz. Bu da size daha mutlu bir ruh hali, tat-
minkar iligkiler ve i¢sel huzur i¢in beyninizi bagtan baga yeni-

den yapilandirma imkan verecek.

Beyninizle llgili Temel Gergekler

Beyniniz, 100 milyar néron da da-
hil olmak iizere 1,1 trilyon hiicre
igeren, 1,4 kg'lik tofuya benzer bir
dokudur. Ortalama olarak her bir
noronun diger noronlarla sinaps ad1
verilen yaklasik bes bin baglant
noktasi vardir (Linden 2007).

Bir noron bu ala sinapslarla, di-

ger noronlardan -genellikle bir kimyasal salirurmu olan
ve norotransmitter ad1 verilen— sinyaller ahr. Sinyaller
bir nérona harekete gecip gegmemesi gerektigini soyler;
harekete gecip gecmemesi de temel olarak her an aldig:
sinyallerin kombinasyonuna baghdir. Bunun sonucunda,
bir noron harekete gegtiginde iletici sinapslar araahgiyla
diger néronlara sinyal géndererek onlara harekete gegip
gecmemelerini séyler.

Tipik bir néron saniyede 5-50 defa arasinda harekete ge-
ger. Bu bilgi kutucupunu okumarnuz icin gereken siirede,
kafanizin iginde kelimenin tam anlamuyla katrilyonlarca
sinyal gezmektedir.

Her bir sinir sinyali bir bilgi pargasidir; sinir sisteminiz
bilgiyi, tipki kalbinizin kam dolagtrmasi gibi dolagtirr.
Tiim bu bilgiyi genel anlamda zihin olarak tarumlanz ve
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Kendini Déniistiiren Beyin

bunun ¢ogu sonsuza dek farkindahfimuzin disinda kalir.
Terimi kullandifamuz bigimiyle “zihin” stres tepkisini,
bisiklet stirme bilgisini, kisilik egilimlerini, hayalleri ve
umutlan ve burada okudugunuz kelimelerin anlamlanm
diizenleyen sinyalleri igerir.

Beyin, zihnin baghca gekillendiricisi ve tagiyiasidir. O
kadar megguldiir ki, beden agirliginun sadece %2’si ol-
masina ragmen oksijenin ve glikozun %20-25ini kullarur
(Lammert 2008). Tipki bir buzdolab: gibi siirekli ¢aligarak
fonksiyonlanmn yerine getirir; sonug olarak ister derin uy-
kuda olun ister derin diigiincelere dalin, aym1 miktarda
enerji harcar (Raichle ve Gusnard 2002).

Ateglenen veya ateslenmeyen 100 milyon néronun muh-
temel kombinasyonlanrun sayisi yaklagik 10 iissii bir mil-
yondur ya da temelde, 1'i takip eden bir milyon sifirdur;
beyninizdeki muhtemel durumlann sayasi iste budur. Bu
rakamlara daha genis perspektiften bakabilmek igin, ev-
rendeki atomlann sayisirun yaklagik olarak “yalruzca” 10
iissii 80 oldugunu sdyleyebiliriz.

Bilingli zihinsei olaylar, tipki bir akintidaki anaforlar gibi
olusup —genellikle saniyeler icinde— dagilan gegici sinaps
birlesimlerine dayarur (Rabinovich, Huerta ve Laurent
2008). Néronlar ayr1 zamanda zihinsel aktivitenin bir so-
nucu olarak, birbirleriyle baglantilanm gii¢lendirerek ka-
lia devreler de olusturabilir.

Beyin biitiinciil bir sistem i¢inde galigir; bu ytizden -dik-
kat veya duygu gibi- bazi fonksiyonlan beynin sadece bir
kismina atfetmek genellikle basite indirgemenin bir sonu-
cudur.

Beyminiz bedeninizdeki diger sistemlerle ~dolayisiyla da
diinyayla- iletigim i¢indedir; aynca zihniniz tarafindan
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Buda'min Beyni

da sekillenir. En genel anlamuyla bakacak olursak zihni-
nizi beyniniz, bedeniniz, dogal diinya, insan kiiltiirii ve
ayru zamanda zihnin kendisi yaratir (Thompson ve Va-
rela 2001). Beyni, zihnin temeli olarak ifade ettigimizde
igleri basite indirgemis oluruz.

¢ Zihin ve beyin birbirleriyle 6yle derin bir etkilegim i¢inde-
dir ki en iyisi onlan tek, birbirine bagiml bir zihin /beyin
sistemni olarak degerlendirmektir.

YEPYENI BIR FIRSAT

Mikroskobun biyoloji alaninda qi§1r agmas: gibi, gegtigimiz
on yillardaki fonksiyonel MR cihazlan dahil yeni aragtirma
aletleri, zihin ve beyin hakkindaki bilimsel bilgileri drama-
tik bicimde artirmigtir. Bunun sonucunda da artik giindelik
yasamda daha mutlu ve daha etkili olmak igin pek ¢ok yola

sahibiz.

Bu siire iginde derin odaklanma geleneklerine ilgi gide-
rek artti; binlerce yildir zihni ve dolayisiyla beyni inceleyen
bu gelenekler zihni/beyni yeterince sessizlestirerek en hafif

Son yirmi yil
iginde beyin hakkinda
muhtemelen tarih boyunca
ogrenemedigimiz kadar ¢ok
sey ogrendik.
—Alan Leshner
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muriltilanini yakalamakta ve onu
donigstiirmek igin ¢ok yonli
metotlar gelistirmektedir. Her-
hangi bir konuda uzmanlagmak
isterseniz halihazirda bu beceri-
yi geligtirmig kisileri incelemek
yardima olur; émegin yemek
pisirmek istiyorsaruz televiz-
yondaki inlii aggilan izlersiniz.
Yani daha mutlu olmak, igsel
gug, zihin berrakhigi ve huzur
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istiyorsaruz bu ozelliklere sahip,
derin odaklanma pratigi yapan
(bu ise kendini adamus siradan
insanlar veya kesisler) kisiler-
den bunu o6grenmek mantkh

Yagama derin
odaklanma icermeyen
bir perspektiften bakmak

mutsuzlugun hemen hemen

olur. .

“Derin odaklanma” kulaga kesin koguludur.
tuhaf ve yabana bir seymis gibi —Rahip Thomas
gelse de meditasyon yaptiysa- Keating

niz, dua ettiyseniz ya da sadece
husu iginde yildizlan izlediyse-
niz derin odaklanma ve diigiin-
me pratigi yapmugsimiz demektir. Diinyada, ¢ogu Hiristiyan-
lik, Musevilik, Islam, Hinduizm ve Budizm gibi biiyiik din-
lerle iligkilendirilen pek ¢ok derin odaklanma gelenegi mev-
cuttur. Bilim bunlardan en ¢ok Budizmle ilgilenir. Bilim gibi
Budizm de insanlan inanc1 dogrudan kabullenmemeye tegvik
eder ve Tann’ya inanma mecburiyeti yoktur. Ayn1 zamanda
psikolojiye ve nérolojiye gayet uyan detayl bir zihin modeli-
ne de sahiptir. Bu sebeple diger derin odaklanma gelenekle-
rine de sayg1 duydugumuzu
belirterek, burada ozellikle
Budist bakis agillanna ve me-
totlarina yer verecegiz.

Bu disiplinlerin —psiko-
loji, noroloji ve derin odak-
lanma pratigi— her birini bir
daire gibi diigiiniin (Sekil 1).
Bunlann birlesim bolgesin-
de yapilan kesifler, gelecek

Derin Odaklanma
Pratigi

vaatlerinin sadece bir bag- sekil 1

langicidir; ancak bilim insan- U¢ Disiplinin Kesigimi
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lan, klinisyenler ve derin

diisiinme pratigi yapanlar,
saglikli zihin hallerinin te-

melini olusturan beyin du-

Bilim tarihi yeni
gercegin izini siirmek igin,
ayn baglamlarda gelismig
ancak birbiriyle temas halinde
iki farkl teknigi, iki farkh fikri
bir araya getirmenin meyvelerini
sunan drneklerle dolup tagar.
—1J. Robert
Oppenheimer

rumlan ve bunlan aktive

etmenin yollann hakkinda

halihazirda olduk¢a faz-

la bilgi edinmiglerdir. Bu

o6nemli kesifler size, zihni-
nizi etkilemek adina biiyiik

bir beceri sunmaktadir. Bu
beceriyi herhangi bir sikanti
veya fonksiyon bozuklu-
gunu azaltmak, mutlulugu artirmak ve spiritiiel pratigi des-
teklemek icin kullanabilirsiniz; bunlar, aydinlanma yolu di-
yebilecegimiz seyin baghica aktiviteleridir ve bizim amacimiz
da sizi bu yolda ilerilere tasimak adina beyin bilimini kullan-
maktir. Higbir kitap size Buda'min beynini sunamaz; ancak bu
yolda epeyce ilerlemis kisilerin zihin ve beyin yapilarin1 daha
iyi anlayarak onlarin keyifli, sefkatli ve iggorii sahibi olma be-
cerilerini kendi zihniniz ve beyninizde de gelistirebilirsiniz.

AYDINLANAN BEYIN

Richard da ben de zihne, bilince ve aydinlanma yoluna agkin
bir seylerin dahil olduguna inaruyoruz; buna ister Tann de-
yin ister Ruh ister Buda’run 6zii ya da merkez deyin, dilerse-
niz de higbir ad vermeyin. Her ne olursa olsun, dogas: geregi
fiziksel evrenin 6tesindedir. Olup olmadig1 karutlanamadig:
i¢in buna bir olasilik olarak sayg1 gostermek énemlidir ve bi-
limin ruhuyla da tutarhlik tegkil eder.
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Bununla beraber gittikge daha fazla ¢alisma zihnin beyne
ne denli bagh oldugunu géstermektedir. Ornegin beyin o-
cuklukta gelistigi icin zihin de dyledir; beyin herhangi bir ha-
sar goriirse zihin de goriir. Beyin kimyasindaki ¢ok hafif de-
gisimler bile ruh halini, konsantrasyonu ve hafizay: farklilag-
tunir (Meyer ve Quenzer 2004). Hisleri isleyen limbik sistemi
baskilamak adina kuvvetli miknatislar kullanmak, insanlarin
ahlaki yargilarimi degistirir (Knoch ve meslektaglari 2006).
Bazi spiritiiel deneyimler bile sinirsel aktivitelerle iligkilendi-
rilir (Vaitl ve meslektaglar1 2005).

Zihnin agkin olmayan herhangi bir yan1 beynin fiziksel
siireclerine dayanmak zorundadir. Ister bilingli ister bilingsiz
olsun, herhangi bir zihinsel aktivite sinirsel aktiviteye igaret
eder; tipki bilgisayar ekranindaki bir giinbatimi resminin sa-
bit diskinizdeki manyetik enerji sablonuna igaret etmesi gibi.
Olasi agkin faktérlerden ayn olarak beyin, zihin icin gerekli
ve proksimal olarak elverigli bir durumdur; proksimal agidan
elverisli olmasinin tek sebebi beynin daha genis bir biyolojik
ve kiiltiirel sebepler ve sartlar aginda yer almasi ve bizzat zi-
hinden etkilenmesidir.

Elbette beynin zihni tam olarak nasil olusturdugunu ya da
-Dan Siegel’in belirttigi gibi- zihnin kendini olugturmak igin
beyni nasil kullandigin: heniiz hi¢ kimse bilmiyor. Zaman za-
man, hald aydinlanmayan en biiyiik bilimsel sorularn sunlar
oldugu soylenir: Biiyiik Patlama’ya ne sebep oldu? Kuantum
mekanigi ve genel goreliligi birlestiren biiyiik birlegik teori
nedir? Ozellikle de bilingli yasant baglaminda, beyin ve zihin
arasindaki iliski nedir? Bu sonuncu soru da yanitlanmasi zor
ve bir o kadar 6nemli oldugundan diger ikisinin yaninda yer
alir.

Bir benzetme yapmak adina sunu sdyleyebiliriz: Koper-
nik’'ten sonra egitimli insanlarn ¢ogu, diinyanin giines et-
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rafinda dondigiinii kabul etmigtir. Ancak kimse bunun tam
olarak nasil gerceklestigini anlamamgtir. Yaklagik 150 yil
sonra Isaac Newton, diinyanun giines etrafinda nasil déndii-
gilini agtklamaya baglayan yergekimi kanunlarin geligtirmis-
tir. Bunun 200 y1l ardindan da Einstein, genel gorelilik kura-
muyla Newton'in agiklamalanm gelistirmigtir. Beyinle zihin
arasindaki iligkiyi tam olarak anlamamiz icin belki 350 yil,
belki de daha fazla zaman ge¢mesi gerekiyor. Ama bu siire
icinde makul ve ige yarar hipotez sudur: Zihin, beynin olugtur-
dugu seydir.

Bu sebeple de aydinlanan zihin, aydinlanan beyin de-
mektir. Tarih boyunca ad1 san1 duyulmamus insanlar, biiyiik
ogretmenler dikkat gekici beyin durumlan iireterek dikkat
cekici zihin durumlan geligtirmiglerdir. Omegin, deneyimli
Tibetli uygulamacilar derin meditasyona girdiklerinde, sira
dis1 bir giice sahip ve her yere niifuz eden gama beyin dal-
galan iiretirler; bu elektriksel aktivitede, aligilmadik geniglik-
teki sinirsel yapilar eszamanh bir gekilde saniyede 30-80 kez
titregirken (Lutz ve meslektaglar 2004) genis zihin alanlanm
biitiinleyip birlegtirir. Bu sebeple metafizige sayg1 duymakla
birlikte, Bat1 bilimi gercevesinde kalarak diigiinsel uygulama-
lardan faydalanan modern nérofizyolojinin daha biiyiik bir
mutluluk, sevgi ve bilgelik deneyimlemek icin ne gibi etkili
metotlar sunduguna bakacagz.

Durumu netlegtirmek adina sunu ekleyelim: Bu yéntemler
geleneksel spiritiiel pratiklerin yerine ge¢mez. Deneyiminizi
ve diinyay:1 g6zlemlemek, daha mutlu ve sevecen biri olmak
icin bir EEG’ye ya da nérobilim alaunda doktoraya ihtiyac1-
nuz yok. Ancak beyninizi nasil etkileyeceginizi anlamak, 6zel-
likle de 7/24 manastir yasaminda uygulamalarinda ustalagan
kesisler gibi yogun pratige vakti olmayan insanlar igin gayet
faydal olabilir.

24



Kendini Déoniigtiiren Beyin

ACI CEKMENIN SEBEPLERI

Yasamda pek ¢ok keyif ve zevk olsa da, ciddi oranda mut-
suzluk ve keder de vardir; biz de dahil olmak tizere hayvan-
larin evrim gegirmelerini saglayan iig stratejinin talihsiz yan
etkisi genleri aktarmaktir. Yalnizca hayatta kalmak igin bu
stratejiler ok ige yarasalar da (iki boliim boyunca inceleye-
cegimiz iizere) ayn1 zamanda aciya da sebep olurlar. Ozet-
lemek gerekirse bir strateji, ne zaman bir sorunla kargilas-
sa rahatsiz edici —~hatta zaman zaman 1stirap veren- alarm
sinyalleri sinir sistemini tetikleyerek havyam yeniden yola
sokar. Ancak her bir stratejinin yapisinda geliskiler mevcut
oldugundan, hayvan sunlar1 yapmak istediginde daima so-
runla karsilasilir:

e Kendisi ve diinya arasinda bir sinir yaratmak adina ha-
lihazirda birbirine bagli olan1 ayirmaya ¢ahigmak.

o [csel sistemlerini dar bir aralikta tutmak adina siirekli
degisen seyleri stabilize etmeye galigmak.

* Firsatlan yakalamak ve tehditlerden kaginmak adina
gegici zevklere tutunup zorunlu acilardan kagmaya ga-
hismak.

Cogu hayvanin sinir sistemi bu stratejilerin ciddi olgtide
stres alarmi vermesine sebep olacak kadar karmagik degildir.
Ancak bizim son derece gelismis beyinlerimiz istirabin ge-
lisimi igin oldukga verimli bir zemindir. Sadece biz insanlar
gelecek icin endiselenir, gegmis icin pismanlik duyar ve gim-
diki zaman i¢in kendimizi suglanz. Istedigimizi elde edeme-
digimizde sinirlenir, sevdigimiz bir gey sonlandiginda hayal
kinkligina ugranz. Aa gektigimiz igin ac1 gekeriz. Agnmz
olunca iiziiliir, 6liime &fkelenir, yine mutsuz uyandigimiz
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i¢in mutsuz oluruz. Mutsuzlugumuzun ve tatminsizligimizin
biiyiik kismiru kapsayan bu tiirden bir 1stirap beynimiz tara-
findan olusturulur. Uydurmadir, ki bu da ironik, dokunakh
ve son derece limit vaat edicidir.

Giinki beyin acinun sebebiyse sifas1 da olabilir.

ERDEM, FARKINDALIK VE BILGELIK

Iki bin yildan uzun bir siire 6nce Siddhartha isimli heniiz ay-
dinlanmamug, Buda adiru almamig geng bir adam zihnini ve
dolayisiyla da beynini egitmek icin yillanim harcadi. Aydin-
land1g gece zihninin (beyninin altinda yatan aktiviteleri yan-
sitan ve agiga gikaran) derinliklerine bakrmug ve orada hem 1s-
tirabinin sebeplerini hem de ondan 6zgiirlesmeye giden yolu
gormiigtii. Ardindan, kirk yil boyunca Kuzey Hindistan’'da
dolagarak kendisini dinleyenlere sunlan 6gretmistir:

¢ Diiriist bir yasam i¢in nefret ve acgozliliigiin yakic
ategini dindirme

e Zihni, karmagiklifinu gorebilmek iizere sakinlegtirme
ve yogunlagtrma

o Ogzgiirlestirici icgoriiler geligtirme

Ozetle erdem, farkindalik (aym1 zamanda konsantrasyon
da denir) ve bilgeligi 6gretmistir. Bunlar hem Budist pratigin
ti¢ temel tagidir hem de giindelik yagamdaki huzurun, psiko-
lojik refalun ve spiritiiel farkindaligin kaynagidur.

Erdem, basitge ifade etmek gerekirse eylemlerinizi, s6z-
lerinizi ve diisiincelerinizi, kendinize ve bagkalarna zarar
vermek yerine fayda saglamak iizere diizenlemektir. Erdem
beyninizde, prefrontal korteksi (PFC) yukandan agag1 olmak
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tizere kullarnur; “prefrontal” almin hemen iizerinde ve gerisin-
de, beynin en 6ndeki kismi, “korteks” de beynin dig katmani
-Latince “bark” (kabuk) kokiinden tiiremigtir— anlamina ge-
lir. Erdem ayru zamanda, sakinlik igin parasempatik sinir sis-
temini ve olumlu duygular igin de limbik sistemi kullanur. Bu
sistemlerle nasil ¢ahgacagiruzi 5. Boliim'de 6greneceksiniz.
Ek olarak, genellikle en zorlu uygulama alami oldugundan
iligkilerde erdemi de inceleyecek, bunu temel alarak empati,
sefkat ve sevgi iceren beyin hallerini besleyecegiz (bkz. 8, 9.
ve 10. Boliimler).

Farkindalik, hem igsel hem de digsal diinyaruzla, ustalik-
la dikkat gostermektir. Beyniniz ¢ogunlukla odaklandiginiz
seyleri 6grendiginden farkindalik, iyi deneyimler yasamak
ve bunlar1 hayatiuzin bir pargasi haline getirmek (bunu nasil
yapacagiruzi 4. Boliim’de tartisacagiz) igin bir gegittir. Derin
meditatif hal de dahil olmak iizere (11. ve 12. B6liim) farkin-
dahg destekleyen beyin durumlarimi aktive edecek yollan
kesfedecegiz.

Bilgelik, iki adimda erigtiginiz, uygulamal sagduyudur.
Oncelikle neyin caruruzi yaktigim ve neyin yardimer oldugu-
nu, bir bagka deyisle acnun sebeplerini ve onu sonlandiran
yolu (2. ve 3. Boliim’iin konulan) anlamaya baglarsiniz. Ar-
dindan bu anlayis1 temel alarak caruruzi yakan geyleri bira-
kar, size yardima olanlan desteklersiniz (6. ve 7. Boliimler).
Sonug olarak, zaman iginde kendinizi her geyle daha fazla
baglant: icinde hisseder, her geyin nasil degisip sonlandigim
huzurla goériir ve aciyla bogusmadan ve zevke tutunmadan
bunlan deneyimleyebilirsiniz. Son olarak 13. Boliim’de, bil-
gelik icin belki de en kugkirtic1 ve kurnaz zorluga deginece-
giz: diinyadan bagimsiz ve ona karg1 savurunasiz bir benlik
olma hissi.

27



Buda’nin Beyni '

Diizenleme, Ogrenme ve Se¢im

Erdem, farkindalik ve bilgelik, beynin i temel fonksiyonu
tarafindan desteklenir: diizenleme, 6grenme ve secim. Bey-
niniz kendini ve diger bedensel sistemleri uyara ve engelle-
yici aktivite kombinasyonu araaligiyla diizenler: yesil 1giklar
ve karmuzi 1giklar. Beyin, yeni devreler olugturma ve mevcut
olanlan giiclendirme ya da zayiflatma yoluyla 6grenir ve
kendisi i¢in faydal olan yasantilan seger; 6rmegin bir solucan
bile elektrik akuimundan kaginmak igin belirli bir yolu segmek
tizere egitilebilir.

Bu ii¢ fonksiyon —diizenleme, 6grenme ve seqim— bir si-
napsin ucundaki girift molekiiler danstan, beynin kontrol,
yeterlilik ve muhakemesinin tiim entegrasyonuna dek sinir
sisteminin biitiin seviyelerinde faaliyet gosterir. Ug fonksiyo-
nun hepsi de 6nemli rol oynayan herhangi bir zihinsel aktivi-
tede mevcuttur.

Bununla birlikte Budist pratigin temel taglanrun her biri,
bu ii¢ esas sinirsel aktiviteden biriyle yakin iligki icindedir.
Erdem, hem pozitif egilimleri uyarmak hem de negatif olan-
lan engellemek i¢in yogun bicimde diizenlemeye dayanur.
Farkindalik, —dikkat sinirsel devreleri sekillendirdiginden—
yeni seyler 6grenmeye yonlendirir ve daha istikrarh, daha
konsantre bir biling gelistirmek i¢in ge¢mis dgrenilenlerden
faydalarur. Bilgelik secim yapma meselesidir; daha biiyiik
zevkler icin ikincil plandakilerden vazgegmek gibi. Sonug
olarak zihninizde erdem, farkindalik ve bilgelik gelistirmek,
beyninizde diizenleme, 6grenme ve segim fonksiyonlarm
iyilestirmeye bagldur. lleriki sayfalarda 6greneceginiz iizere
sinirsel fonksiyonlan giiglendirmek uygulamanin temel tas-
lanna destek olacak bir payanda gorevi goriir.
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ZIHNI YONLENDIRMEK

Aydinlanma yoluna, hayatta her neredeyseniz oradan bag-
larsinuz. Ardindan zaman, ¢aba ve ustalikh yollarla erdem,
farkindalik ve bilgelik yavag yavag giiglenir; siz de kendinizi
daha mutlu ve sevecen hissedersiniz. Bazi gelenekler bu sii-
reci her daim mevcut olan gergek 6zii agiga qkarmak olarak
tarurnlar; bazilan da zihnin ve bedenin transformasyonu ola-
rak degerlendirir. Elbette ki aydinlanma yolunun bu iki yonii
birbirini destekler.

Ote yandan gercek doganiz, zaman zaman zor olan psiko-
lojik gelisim ve spiritiiel pratik galigmasi i¢in hem bir siginak
hem de bir kaynaktir. Zihninin en derin yerlerine ulagan her-
kesin -her tiir din geleneginden azizler ve bilgeler- 6ziinde
ayn seyi sdylemesi oldukga dikkat gekici: Gergek 6ziiniiz saf,
bilingli, huzurly, parlak, sevgi dolu ve bilgedir; aynca ona
ne isim vermis olursak olalim, gergekligin nihai zeminiyle
gizemli sekillerde birlegir. Gergek 6ziiniiz; stres, endige, 6fke
ve gerceklesmemis 6zlemler sebebiyle kisa siireligine gizlen-
se de varhgn siirdiirmektedir. Bunu bilmek bile biiyiik bir
rahatlama saglayabilir.

Ote yandan, biitiinciil olanin geligimini tegvik etmek ve
olmayar da kokiinden sékiip atmak igin zihin ve bedenle ¢a-
lismak, psikolojik ve spiritiiel gelisime dair her yolun merke-
zidir. Tibet Budizminden bir ifadeye bagvuracak olursak; pra-
tik, gercek tabiat yolundaki “engelleri kaldirma” meselesiyse
bile bunlar temizlemek, egitim, annma ve transformasyona
dair geligen bir siirectir. Halihazirda oldugumuz seye déniis-
memiz paradoksal olarak zaman alir.

Her durumda, zihindeki bu degisiklikler —igsel safhig1 orta-
Ya qikarma ve biitiinciil 6zellikler geligtirme— beyindeki degi-
simleri yansitir. Beynin nasil igledigini ve degistigini -duygu-
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sal agidan nasil ele gegirildigini veya sakinlestigini, dikkatin
nasil dagildiginu ya da bilingli bir konsantrasyon gelistirdigi-
ni, nasil zararh veya bilgece segimler yaptigimi- daha iyi an-
layarak beyniniz iizerinde, dolayisiyla da zihniniz iizerinde
daha fazla kontrol sahibi olabilirsiniz. Bu sizin daha mutlu ve
refah iginde, sevgi dolu olmamzi, kolaylikla ve daha verimli
icgoriiler edinmenizi saglayacak, aydinlanma yolunuzda gi-
debildiginiz kadar ilerlemenize yardima olacaktr.

KENDI TARAFINIZI TUTUN

Biri tizerinde ne kadar giice sahipseniz o giicii iyi niyetli bir
sekilde kullanma sorumlulugu da o kadar biiyiir; bu, genel
" bir ahlaki ilkedir. Peki, diinya iizerinde en gok giice sahip ol-
dugunuz kisi kimdir? Tabii ki gelecekteki halinizdir. Gelecek
avcunuzun i¢indedir ve ona ne olacag, onunla ne kadar ilgi-
lendiginize baghdir.

Yasarmumdaki en 6nemli deneyimlerden biri ben alt1 yas-
lanindayken bir $iikran Giinili'nde gergeklesti. Illinois’daki
musir tarlalanrun kogesinde, evimizin bulundugu sokakta
durmus, kara topraktaki, yeni yagan yagmurla dolmug saban
izlerine bakiyordum. Uzaktaki tepelerde minik igiklar goz
kirpiyordu. lgimde bir siik@inet ve berraklik, o gece evimiz-
deki mutsuzluk sebebiyle de bir hiiziin hissettim. Sonra gok
yogun bir sekilde sunu anladim: Her sey ama her gey sade-
ce bana baghyd, bir bagkasina degil. Zaman icinde o uzak
1isiklara giden yola ve onlann temsil ettigi mutluluk firsatina
ulagmak benim elimdeydi.

O an hep icimde kalmaya devam etti giinkii bana neyin
kontroliimiizde oldugunu, neyin olmadiginu 6gretmisti. Geg-
misi ve simdiyi degistirmek imkénsizdir: Sadece olaru kabul
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etmek miimkiindiir. Ancak daha iyi bir gelecege dogru mey-
ledebilirsiniz. Bunu yaparken bir¢ok adiminuz ufak ve miite-
vaz olacaktir. Bu kitapta daha sonra bahsedecegimiz teknik-
lerden 6rnek vermek gerekirse, gergin bir toplanti sirasinda
derin bir nefes verebilmek i¢in 6nce oldukga derin bir nefes
alabilir, boylece sakinlegtirici parasempatik sinir sistemnini et-
kinlegtirebilirsiniz. Ya da tiziicii bir deneyimi hatirladigruz-
da, sizi seven biriyle birlikte oldugunuzda nasil hissettiginizi
arumsayin; bu da iiziicii arurun yavag yavasg yerini pozitif bir
hisse birakmasiru saglar. Ya da zihni sakinlegtirmek igin bi-
lingli bir gekilde mutluluk hislerini arumsaya devam edin; bu
durum dopamin seviyesini yiikselterek odaklanmaniza yar-
dima olacaktr.

Bu ufak tefek eylemler zaman iginde gergekten de birikir.
Herhangi bir kigisel gelisim ve spiritiiel pratik galismasiun
yaru sira giindelik aktiviteler de beyninizi igten diga degistir-
meniz igin onlarca firsat sunar. Gergekten de bu giice sahipsi-
niz, ki bu da kontroliiniiz disindaki giiglerle dolu bir diinya-
da harika bir geydir. Tek bir yagmur damlasirun pek bir etkisi
olmayabilir, ancak yeterince zaman verirseniz ve yeterince
yagmur damlas diigerse tagtan Biiyiik Kanyon'u bile oyma-
niz miimkiin olur.

Ancak bu adimlan atmak igin kendi tarafinizi tutmaruz ge-
rekir. Bu bagta pek kolay olmayabilir; pek ¢ok insan kendine,
bagkasina oldugu kadar nazik davranmaz. Kendi tarafimzi
tutmak igin, beyninizi daha iyiye y6nlendirecek ikna edici se-
bepler bulmanizin yardimi olabilir. Omegin agagidaki bilgi-
leri goz 6niinde bulundurabilirsiniz:

® Bir zamanlar kiiciik bir ¢cocuktunuz ve tiim ¢ocuklar
kadar ilgiyi hak ediyordunuz. Kendinizi ¢ocuk olarak
gorebiliyor musunuz? O ufaklik igin her seyin en iyisini
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dilemez misiniz? Ayrusi simdi de gegerli: Herkes kadar
siz de mutlulugu, sevgiyi ve bilgeligi hak ediyorsunuz.

¢ Aydinlanma yolunda ilerlemeniz, sizi isinizde ve iligki-
lerinizde daha verimli kilar. Giiler yiizli, iyi kalpli ve
sezgili olmamzin diger insanlara nasil faydalar sagla-
yacagnu bir diigiiniin. Kendi geligiminize énem verme-
niz bendlce degildir. Hatta tam aksine, diger insanlara
sunabileceginiz harika bir hediyedir.

BICAK SIRTINDA DUNYA

Belki de en 6nemlisi, kendi gelisiminizden yayilan o dalgalan
~ diigiinmeniz; bunlar a¢goézliiliik, karmasa, korku ve ofkeyle
dolu bir diinyaya, gozle goriilmez ancak gercek bir destek
saglar. Diinyarruz bigak sirindadur; her iki tarafa da yatabilir.
Gezegenimizde yavag yavag ancak kesin bir gekilde artan bir
demokratiklesme, halk érgiitlenmeleri ve birbirimizle hassas
bir baglanti icinde oldugumuza dair daha geligmis bir anlayig
gormekteyiz. Ote yandan diinya gittikge daha ¢ok 1simyor,
askeri teknolojiler daha 6liimciil bir hal aliyor ve bir milyar
insan her gece ag uyuyor.

Tarihin bu anindaki trajedi ve firsat aslinda tamamen aym
sey: Dogal ve teknik kaynaklar, bizi halihazirdaki ugurumun
esiginden geri cekmek zorundaydi. Mesele kaynak yetersiz-
ligi degil, irade giicti ve kisitlama eksikligi; gercekten olana
dikkat etme eksikligi ve 6z-gikar farkindahgmn eksikligi,
yani bir bagka deyisle erdem, farkindalik ve bilgelik noksan-
hghdar.

Ciinkii sen ve diger insanlar aklin —ve sonug olarak bey-
nin— diinyamuz: daha iy bir tarafa yénlendirmede yardimac
olmasi konusunda gittikge daha yetenekli hale geldiniz.
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1. Bolim: ONEMLI NOKTALAR

W Zihninizde olanlar hem kaliat hem de gegici sekilde beyni-
nizi degistirir; birlikte tetiklenen néronlar birbirine bagla-
nur. Beyniniz ve zihniniz entegre tek bir sistem oldugu i¢in
de beyninizde olanlar zihninizi degistirir.

W Bu sebeple zihninize ve yagarmiruza dokunan herkese fay-
da saglamak iizere beyninizi degistirmek igin zihninizi
kullanabilirsiniz.

W Derin odaklanma pratikleri yapanlar, zihin egitimi konu-
sunda “olimpik atletler” gibidirler. Zihinlerini nasil egit-
tiklerini 6grenmek, daha fazla mutluluk, sevgi ve bilgelige
gotiiren giiclii yollar sunar.

W Beyin hayatta kalmaniza yardima olmak iizere evrimleg-
migtir; ancak baglica ii¢ hayatta kalma stratejisi ac1 gekme-
nize de sebep olur.

W Erdem, farkindalik ve bilgelik; refah, kigisel gelisim ve spi-
ritiiel uygulamanin temel taglandir. Bunlar da beynin iig
temel fonksiyonu olan diizenleme, 6grenme ve segim tara-
findan desteklenir.

W Aydinlanma yolu hem zihni/beyni déniigtiirmeyi hem de
basindan beri mevcut olan o mitkemmel gergek 6zii agiga
¢ikarmayi igerir.

@ Her giin olumlu, ufak adimlar zaman iginde biiyiik degi-
siklikler yaratir ¢linkii yavag yavag yeni sinirsel yapilar
olusturursunuz. Bunu siirdiirmek i¢in de kendi tarafinizi
tutmanuz gerekir.

W Pek ¢ok insanin zihnindeki biitiinciil degisiklikler, diinya-
nin daha iyiye gitmesine yardima olabilir.

—_
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2.BOLUM

Acinin Evrimi

Biyolojideki higbir gey, evrimin 15181 olmaksizin bir anlam
ifade etmez.
—Theodosius Dobzhansky

asam pek ¢ok harika gey igerse de, zorluklarn1 da mevcut.

Etrafinizdaki insanlara baktifimizda muhtemelen yiizle-
rinde gerginlik, hayal kanklig ve endiseye rastlarsimz. Ken-
di yasadiginuz zorluklan ve iiziintiileri de gayet iyi bilirsiniz.
Yagamun sancilan, hafif bir yalruzhik ve iiziintii hissinden orta
karar stres, kirganhk ve 6fkeye, sonrasinda da yogun bir trav-
ma ve biiyiik kedere kadar pek ¢ok durumu banndirmakta-
dir. Tiim bu hisler, aa1 kelimesiyle anlatmak istedigimiz geyi
tanumlar. Aai genellikle hafifce atlatilir ancak kroniktir; 6re-
gin zihnin gerisinde siirekli var olan endise, huzursuzluk ya
da tatminsizlik hissi gibi. Bu durumun daha az gergeklesme-
sini istemekten dogal bir sey yoktur. Ve tabii onun yerine de
tatmin hissi, sevgi ve huzur dilemekten.

Bir sorunu ¢oziimlemek igin 6nce sebeplerini anlamamz
gerekir. Bagarih hekimlerin, psikologlarin ve spiritiiel 6gret-
menlerin usta teshisgiler olmalan bu sebeptendir. Omegin
Buda, Dért Yiice Gergek'te hastaliga (1stirap) tarumlamusg, se-
bebini (siddetli arzu: bir geye ihtiyag¢ duymaya dair ¢ok kuv-
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vetli his) teshis etmis, tedavisini (siddetli arzudan 6zgiirleg-

me) belirlemis ve ilaa (Sekiz Asamal Yol) regete etmistir.

Bu béliim, beyindeki kaynagin teshis etmek tizere 1stirabi
evrimin 1g1ginda inceliyor. Neden gergin, kizgin, huzursuz,
hursh, keyifsiz veya yetersiz hissettiginizi anladigiruzda bu his-
lerin iizerinizdeki giicii azalir. Sirf bu bile bir rahatlama saglar.
Bu anlayig aym zamanda kitabin kalan kismundaki “regetele-

ri” daha faydah gekilde kullanmamza yardima olacakdtr.

Evrimlegen Beyin

e Hayat 3,5 milyar y1l 6nce bagladi. Cokhiicreli varhklar ilk

olarak 650 milyon y1l 6nce ortaya gikt. (Grip oldugunuzda
o mikroplann yaklagik ii¢ milyar yilhk bir avantaja sahip
olduklanni unutmayin!) Ik denizanalan 600 milyon yil
6nce ortaya giktiginda hayvanlar yeterince gelismis, duyu
ve motor sistemleri de birbiriyle iletigim kurma ihtiyaa
duymaya baglamgti; bunlar da sinir dokulanrun baglangia
olmugtu. Hayvanlar gelistikge sinir sistemleri de gelisti, bu
da yavag yavag beyin bigiminde bir ana merkez olugturdu.
Evrim, 6nceden mevcut bulunan becerilere dayamnur. Ya-
gam gelisimi beyninizin i¢inde goriilebilir: Paul MacLe-
an’in (1990) tabiriyle siiriingen, paleo-memeli ve neo-me-
meli geligim seviyeleri. (bkz. Sekil 2: Tiim sekiller yaklagik
bilgiler igerir ve sadece 6rneklemek i¢in kullanilmgtir.)

Gorece olarak daha yeni, kompleks, kavramsal, yavag ve
giidiisel olarak yayilmug korteks dokular, daha eski, ba-
sit, somut, luzh ve giidiisel olarak yogunlagmug korteks
altt dokular ve beyin sap1 yapilanrnun tizerinde yer alr.
(Korteks alt1 bolge beyninizin merkezinde, korteksin al-
tinda ve beyin sapiun iizerinde bulunur; beyin sap: ka-
baca, Sekil 2’de goriilen “siiriingen beyni”ne denk diiger.
Giin i¢inde, kafamzin iginde reaksiyonlanruz1 agagidan
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Neo-memeli

Paleo-memeli

Silriingen

S/

Sekil 2.
Evrimlegen Beyin

yukanya gekillendiren bir nevi kertenkele-sincap-may-
mun beyni vardar.

Bununla birlikte, modern korteksin beynin geri kalaru
tizerinde biiytik bir etkisi vardir ve siirekli geligen ebe-
veynlik etme, iligki ve iletigim kurma, igbirligi yapma ve
sevme becerilerini gelistirmek adina olugan evrimsel bas-
kilarla sekillenmigtir. (Dunbar ve Shultz 2007)

Korteks, corpus callosum ile birbirine baglanan iki “lob”a
boliinmiigtiir. Evrim gegirdikge (¢ogu insanda) sol lob,
ardigik ve dilsel siireglere, sag lob da biitiinsel ve gor-
sel-uzamsal siireglere odaklanmgtir; beynin iki yansi
birbiriyle yalun iligki igindedir. Sinirsel yapilann ¢ogu
kopyalandigindan her bir lobda birer tane vardir; yine de
yaygin yaklagim bir yapiy1 ayn olarak degerlendirmektir.
(Omegin hipokampus.)

39



Buda’min Beyni

UC HAYATTA KALMA STRATEJISI

Yiizlerce milyon yildan uzun siiren evrim sonucu atalanmz
hayatta kalmak igin ii¢ temel strateji gelistirmigtir:

¢ Kendileriyle diinya arasinda ve farkli zihin halleri ara-
sinda sinur olusturmak icin aynhklar yaratma.

e Fiziksel ve zihinsel sistemleri saglikli bir dengede tut-
mak igin istikrar1 korumna.

¢ Soyun devamiru saglayan seylere erismek ve bunu sag-
lamayanlardan kaginmak ya da onlara direnmek icin
firsatlar1 kollama ve tehditlerden kagnma.

Bu stratejiler, hayatta kalmak icin son derece etkili olmusg-
tur. Ancak doga ana, onlann nasil hissettiklerini umursamaz.
Sinir aglar, biz de dahil olmak iizere hayvanlan motive et-
mek, bu stratejileri uygulamak ve genlerini aktarmak adina,
belirli durumlarda aa1 ve stres yaratmak iizere evrimlesmis-
tir: Aynlhklar ortadan kalktiginda istikrar sarsilir, firsatlar
kagar ve tehditler belirir. Maalesef bunlar siirekli meydana
gelir; bunun sebebi de agagidakilerdir:

¢ Her sey birbirine baghdir.
* Her sey siirekli degisir.
¢ Firsatlar siirekli olarak kagar veya cazibelerini yitirir ve

tehditlerin cogundan kagilamaz. (Omegin yaslanma ve
6liim)

Tiim bunlarin bize nasil aa verdigine bir bakalim.



Acnun Evrimi

SANDIGIMIZ KADAR AYRI DEGILIZ

Beymin paryetal loblan bagn iist arka kisminda yer alir (“lob”
korteksin yuvarlak kabartsidir.) Cogu insanda sol lob bede-
nin diinyadan farklihgm belirler, sag lob da bedenin gevre-
sindeki durumlarla karsilagtirilmasiru saglar. Bunun sonucu
da otomatik, temel bir varsayimdir: Ben diinyadan ayn ve
bagimsizim. Bu pek ¢ok aggdan dogru olsa da 6nemli durum-
lann ¢ogunda gegerli degildir.

Sandigimiz Kadar Farkli Degiliz

Bir organizma yasamak i¢in metabolize etmeli, yani gevresiy-
le madde ve enerji degistokusu yapmahdir. Netice itibariyla
bir yilin sonunda bedeninizdeki pek ¢ok atom yenileriyle yer
degigtirir. Bir bardak su i¢gmek icin harcadifiruz enerji, besin
zinciri aracaligiyla size ulagan giines 151§1ndan gelir; 151k ke-
limenin tam anlamiyla bardagiruzi kaldinp dudaklanniza
gotiiriir. Bedeniniz ve diinya arasindaki duvar bir bahge ¢i-
tinden farksizdur.

Zihniniz ve diinya arasindaki fark da kaldinma boyanrrug
bir cizgi gibidir. Dil ve kiiltiir sahneye girerek, dogum aru-
nizdan itibaren zihninizi sekillendirir (Han ve Northoff 2008).
Empati ve sevgi sizi kendiliginden diger insanlara uyumlar,
boylece zihniniz onlannkiyle titregim halinde olur (Siegel
2007). Bu zihinsel aktivite akiglan, diger insanlarn da etkiledi-
giniz i¢in iki tarafhdir.

Zihninizde herhangi bir sirur oldugu bile séylenemez. Tiim
igerikler birbirine akar; duyular diigiincelere, hislere, arzulara,
eylemlere ve daha ¢ok duyuya doniigiir. Bu biling akigi, anlik
sinir birimleriyle bagint: igindedir; her birim genellikle bir sa-
niyeden kisa siire i¢cinde bir sonrakinin i¢inde ¢oziiliir (Deha-
ene, Sergent ve Changeux 2003; Thompson ve Varela 2001).
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Sandigimiz Kadar Bagimsiz Degiliz

Bugiin burada olmamin sebebi, Sirp bir milliyetginin Argidiik
Ferdinand’a suikast diizenlemesi, bunun da I. Diinya Sava-
s1'n1 tetiklemesidir; bu olayin ardindan, 1944 yi1linda annemle
babam askeriyenin balosunda tesadiif eseri taugmusg. Elbette
herhangi birinin bugiin burada olmasinin on binlerce sebe-
bi var. Peki, ne kadar geriye gitmeliyiz? Omegin, gébek bag
boynuna dolanan oglumun bugiin burada olmasinin sebebi
tip teknolojilerinin yiizlerce yil boyunca gelismesidir.

Ya dabundan gok daha eskilere gidebiliriz: Bedeninizdeki
atomlarin ¢ogu —cigerlerinizdeki oksijen ve karunizdaki de-
mir dahil olmak iizere- bir y1ldizin igindeydi. Evrenin baglan-
gicinda hidrojen neredeyse tek elementti. Yildizlar, hidrojen
atomlanm birbirine vurarak daha agir elementleri olugturan
ve bu esnada da ¢okga enerji agia gikaran devasa fiizyon re-
aktorleridir. Nova olanlar, igeriklerini ¢ok uzaklara piiskiirt-
miiglerdir. Evrenin baglangicindan kabaca dokuz milyar yil
sonra giines sistemimiz olugmaya bagladifinda, gezegenimi-
zi, bu kitabu tutan elleri ve bu kelimeleri anlayan beyni olus-
turmaya yetecek biiyiikliikte atomlar mevcuttu. Gergekten de
bir siirii yildiz patladig i¢cin buradasiniz ve bedeniniz yildiz
tozundan oluguyor.

Zihniniz de sayisiz 6nciil sebebe baghdir. Goriiglerinizi,
kisiliginizi ve duygularinizi bigimlendiren olaylar ve insan-
lan diigiiniin. Dogum esnasinda yer degistirdiginizi ve Ken-
ya’da yoksul bir ayakkabic1 ya da Teksas’ta petrol zengini bir
aile tarafindan yetistirildiginizi hayal edin; bugiin zihniniz ne
kadar farkli olurdu acaba?

Ayrilik Acisi

Hepimiz birbirimize bagh ve diinyaya bagamli oldugumuz-
dan, ayn ve bagimsiz olma girisimlerimize siirekli olarak
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ket vurulur, bu da aa verici rahatsizhik ve tehdit sinyalleri
uiretir. Dahasi, ¢abalanmuz gegici olarak bagariya ulagsa bile
sonu yine aaidir. Diinyay1 “hicbir sekilde ben olmayan” gek-
linde algiladigiruzda bu diinyarun potansiyel agidan tehlike-
li olmas1 demektir ve dolayisiyla korku ve direnige yol agar.
“Ben, diinyadan ayr1 olan bu bedenim” dediginizde bedenin
zaaflan sizin zaaflanimz olur. Fazla kilolu oldugunuzu ya da
guzel gorninmediginizi digiiniirseniz ac1 ¢ekersiniz. Bedeni-
niz —tiim bedenler gibi- hastaliga, yashhga ve 6liime maruz
kalma tehdidiyle kargilaginca ac1 gekersiniz.

SANDIGIMIZ KADAR KALICI DEGILIZ

Bedeniniz, beyniniz ve zihniniz, saghikh bir dengeyi korumak
zorunda olan muazzam sayida sistem igerir. Ancak buradaki
sorun, degigen sartlarin bu sistemleri siirekli olarak huzursuz
etmesi, dolayisiyla da tehdit, 1stirap ve sikinti sinyallerine,
yani actya sebep olmasidir.

Dinamik Olarak Degisen Sistemleriz

Serotonin norotransmitteri salgilayan tek bir néron diigiinelim
(Sekil 3 ve 4). Bu minik néron hem sinir sisteminin bir parga-
sidir hem de iglemesi igin goklu alt sistemler gerektiren kendi
bagina kompleks bir sistemdir. Harekete gectiginde, aksonun
ucundaki sinir lifleri diger noronlarla yaptig sinapslarda —bag-
lantilarda- bir molekiil patlamasina sebep olur. Her bir sinir
lifi, kesecik ad1 verilen ve serotonin nérotransmitteriyle dolu
Yaklagik iki yiiz kiigiik baloncuk igerir (Robinson 2007). Néron
her harekete gestiginde bes ile on arasi kesecik agilir. Siradan
bir néron saniyede yaklagik on kez ateslendiginden her bir si-
nir lifindeki serotonin kesecikleri birkag saniyede bir bogalir.
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Bunun neticesinde yogun minik molekiiler makineler, ya
yeni serotonin iiretmeli ya da néron etrafinda serbestge yii-
zen serotonini yeniden doniigtiirmelidir. Béylece kesecikleri
yeniden olusturmali, bunlan serotoninle doldurmal ve ak-
siyonun bulundugu yere, her bir lifin ucuna tagimaldir. By,
dengenin korunmasi igin pek ¢ok siireg gerektirir, iistelik bir
siirii gey de ters gidebilir; dahasi, serotonin metabolizmasi be-
deninizdeki binlerce sistemden sadece biridir.

Siradan Bir Noron

¢ Noronlar, sinir sisteminin yapitaglandir; ana fonksiyon-
lan, sinapslar ad1 verilen minik baglanti noktalan aracihi-
giyla birbirleriyle iletisim kurmaktr. Cok gesitli néronlar
olmasina ragmen temel tasarimlan oldukga basittir.

* Hiicre govdesinden, diger noéronlardan nérotransmit-
terler alan ve dendrit ad1 verilen sivri uglar dagilir. (Baz1
noronlar birbirleriyle elektrik uyanlan araaligiyla dogru-
dan iletisime geger.)

¢ Bazilanm sadelegtirerek, bir néronun aldi1 uyana ve
baskilayia tiim sinyallerin milisaniye milisaniye toplarm,
o ndronun ateglenip ateglenmeyecegini belirler.

Dendrit

Hiicre gekirdegi

Miyelin lalif

Sekil 3.
(Basitlestirilmis) N6ron Yapisi
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e Bir néron ateglendiginde, elektrokimyasal bir dalga sinyal
gonderdigi noronlara dek uzanan liflerden olugan akson
boyunca titresir. Bu, aha néronlarla birlikte sinapslara
norotransmitterler salgilayarak ya onlan baskilar ya da
ateglenmeleri i¢in uyanr.

¢ Sinir sinyalleri, aksonlan izole eden yagh bir madde olan
miyelin tarafindan huzlandinlir.

e Beyninizdeki gri madde, ¢ogunlukla néronlarn hiicre
govdelerinden olusur. Burada, aksonlar ve gliyal hiicre-
lerden olusan beyaz madde de vardir; gliyal hiicreler,
aksonlan miyelinle kaplamak ve nérotransmitterleri ye-
niden doniigtiirmek gibi metabolik destek islevlerini ger-
ceklestirir. Sinirsel hiicre gévdeleri, kafamzin igindeki gi-
rift agdaki aksonal “kablolar”la birbirine bagh yiiz milyar
a¢ma-kapama diigmesi gibidir.

Hiicre govdesi

Norotransmitter
kesecikler

Norotrans-
mitterler

Akson
Alct bolgeler

Sekil 4.
Sinaps (ek resimdeki buyutilmis halidir.)
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Dengeyi Korumanin Zorluklari

Saglhikh kalmaruz i¢in bedeninizdeki ve zihninizdeki her bir
sistem birbiriyle ¢atisan iki ihtiyaa dengelemelidir. Bir taraf-
tan, kendi ortamiyla siiregiden faaliyetler sirasinda agik kal-
malidir (Thompson 2007); zira kapal: sistemler 6lii sistemler-
dir. Ote yandan, her sistem temel bir istikrar saglayarak iyi bir
denge merkezinde ve belirli araliklar i¢inde (ne ¢ok soguk ne
cok sicak gibi) kalmayi siirdiirmelidir. Omnegin prefrontal kor-
teksten gelen baskilanmayla limbik sistemden gelen uyarilma
birbirini dengelemelidir: Fazla baski olursa kendinizi igten
uyusmus hissedersiniz, fazla uyarilma olursa da bunalirsiruz.

Tehdit Sinyalleri

Tim sistemlerinizi dengede tutmak igin sensorler durumu
(tpki bir termostatin igindeki termometre gibi) kaydeder ve
sistem, belirli aralifin disina ¢ikarsa dengeyi yeniden sagla-
mak icin (ocag1 acip kapamak gibi) regiilatdrlere sinyaller gon-
derir. Bu diizenlemelerin ¢ogu siz farkinda olmadan gergek-
lesir. Ancak diizeltici eylemler igin génderilen bazi sinyaller o
kadar 6nemlidir ki bilincinize dek ulagir. Omegin bedeniniz
fazla sogursa iigiirsiiniiz, ¢ok 1siursa yaniyormus gibi hisse-
dersiniz.

Bilingli olarak deneyimlenen bu sinyaller memnuniyet-
sizlik yaratir giinkii bir anlamda tehdit hissi barindirir, isler
raydan fazlaca gikmadan evvel dengeyi saglamak igin bir
cagn gibidir. Bu ¢agn sadece bir rahatsizlik hissiyle birlikte
hafif sekilde olabilecegi gibi, alarm halinde ve hatta panik ya-
ratacak denli giiclii de gelebilir. Her ne sekilde olursa olsun
beyninizi, sizi tekrar dengeye sokmak icin gerekeni yapmak
iizere harekete gecirir.
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Bu seferberlik genellikle giigli bir istekle birlikte gelir; bu
hisler, hafif isteklerden ¢aresiz bir zorlanma hissine kadar
degiskenlik gosterir. Bu biiyiik istege Pali dilinde (ilk dsnem
Budizm dili) tanha denmesi ilgingtir; kelimenin kokii “susuz-
luk”tur. Susuzluk kelimesi, reddedilme ihtimali gibi 6liim ka-
lim meselesi olmayan bir durumda bile, tehdit sinyallerinin
derindeki igsel giiciinii temsil eder. Tehdit sinyalleri tam da
huzursuzluk verdikleri igin etkilidirler; glinkii bazen az bazen
de ¢ok ac1 gekmenize sebep olduklarindan onlar1 durdurmak
istersiniz.

Her Sey Degisir

Tehdit sinyalleri zaman zaman, biitiin sistemler dengede
kaldig1 miiddetge bir siireligine durur. Ancak diinya stirekli
degistiginden bedenin, zihnin ve iligkilerin dengesini bozan
siursiz unsur mevcuttur. Yasam sistemlerinizin molekiiler
seviyeden kigileraras: iliskilere degin tiim diizenleyicileri,
dogas: geregi istikrarsiz olan siireglere sabit bir diizen dayat-
maya ¢alismaya devam etmek zorundadir.

Kuantum pargaciklanmun kalic1 olmamasindan, giiniin bi-
rinde sigerek karmuzi bir deve déniigecek ve diinyay: yutacak
olan giinegimize kadar fiziki diinyarmun gegiciligini bir diigi-
niin. Ya da sinir sisteminizin ¢alkantilarinm diisiiniin; 6rmegin
bilinci destekleyen prefrontal korteksteki bélgeler saniyede
bes ila sekiz kez arasinda giincellenir (Cunningham ve Zela-
20 2007).

Bu nérolojik istikrarsizhik tiim zihin hallerinin temelini
olusturur. Omegin her diigiince, sinir trafigi akiginun tutarh
bir sinaps grubuna anlik olarak boliinmesini igerir; bu sinaps
gruplan da ¢ok gegmeden verimli bir karmasa iginde dagila-
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rak diger diigiincelerin ortaya ¢ikmasina olanak tarumalidir
(Atmanspacher ve Graben 2007). Tek bir nefesi bile g6zlem-
lediginizde yarattig1 hislerin degistigini, yayildigiru ve ortaya
ciktiktan kisa bir siire sonra kayboldugunu deneyimlersiniz.

Her sey degisir. Digsal gergekligin ve i¢sel yasantinin ev-
rensel dogas1 budur. Bu sebeple yasadigiruz miiddetge den-
genin bozulmastrun bir sonu yoktur. Ancak beyniniz, hayatta
kalmaruza yardimc1 olmak igin dinamik sistemleri sabit tut-
maya ¢alisarak nehrin akisin1 durdurmaya, bu degisken diin-
yada duragan kaliplar bulmaya ve degisen sartlar icin kalica
planlar olusturmaya ¢alisir. Sonug olarak da beyniniz siirekli
olarak anlama ve kontrol altina alma gabasiyla heniiz gegmis
olan aru kovalar.

Bu bir gelalenin kenarinda yagsamak gibidir; her bir an —ki
simdi, daima ve yalmzca selalenin agzindayken deneyimlenir—
bize dogru hizla akar, sonra da hizla ugurumdan agag akip
gider. Ancak beyin az 6nce akip gidene sonsuza dek tutunur.

HICBIR SEY SANDIGIMIZ KADAR
MEMNUNIYET YA DA ACI VERICI DEGIL

Hayvan atalanimuiz genlerini aktarmak igin, her giin pek ¢ok
kez bir seye yaklagmak mu yoksa ondan kaginmak mu gerek-
tigine dogru karar vermek zorundayd:. Giinlimiizde insanlar
fiziki nesnelerin yani sira zihinsel hallere de yaklagmaya ya
da onlardan kaginmaya ¢alisiyor; drnegin kendimize deger
vermek isterken utang hissinden uzaklaginiz. Tiim sofistike-
ligine ragmen insan bir geye yaklagir ya da ondan kaginirken
muz arayan bir maymun ya da kayanin altina saklanmak iste-
yen bir kertenkeleyle hemen hemen aynu sinirsel devrelerden
faydalarur.
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Deneyimin Duygu Tonu

Bir seye yaklagmaniz ya da ondan uzaklagmaniza beyniniz
nasil karar veriyor? Diyelim ki ormanda yiiriiyorsunuz; bir
donemeci aldiginiz sirada tam kargimiza sak diye yuvarlak ge-
killi bir sey ¢ikiverdi. Karmagik bir siireci sadelestirmek adi-
na saniyenin ilk onda birlik kismuinda, anlamh bir gekil olug-
turma siiredi i¢in bu yuvarlak objeden yansiyan 1g1k oksipital
kortekse (gorsel bilgiyle ilgilenen kisim) gonderilir (bkz. Sekil
5). Bunun ardindan oksipital korteks bu geklin temsilini iki
yone iletir: bunun olas1 bir tehdit mi yoksa firsat mu oldugu-
nu degerlendirmek iizere hipokampus ile daha kapsamh ve
zaman alan bir analiz icin prefrontal kortekse ve beynin diger
kisimlarna.

PREFRONTAL
KORTEKS
OKSIPITAL
§\ KORTEKS
Amigdala , ’
=~ Hipokampus

Sekil 5.
Olas! Bir Tehdit ya da Firsatla Karsilastiginizda
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Hipokampusunuz her ihtimale karg1 bu imgeyi, “6nce ha-
rekete geg, sonra diigiin” mesajini tetikleyen tehlikeleri igeren
kisa listeyle karsilagtinr. Tehlike listesindeki, amigdalaruza
yiiksek oncelikli “Dikkat!” sinyalini gondermesini gerektiren
yuvarlak gekilleri bulur. Bir alarm gibi galisan amigdala da
bunun iizerine hem beyninize genel bir uyan hem de “savag
ya da kag” tepkisini veren sinirsel ve hormonal sistemlerinize
hizli, 6zel bir sinyal iletir (Rasia-Filho, Londero ve Achaval
2000). Savag ya da kag kademelerinin detaylann bir sonraki
boliimde kegfedecegiz; burada anlatlmak istenen, neredeyse
o yuvarlak sekli gordiigiiniiz saniyede korkarak geriye dogru
sigramanuzdir.

Bu sirada, etkili ancak kismen yavag olan prefrontal kor-
teks de bu belanin bir yilan mu yoksa bir sopa mu olup olma-
digiru anlamak iizere uzun siireli bellekten bilgi gekmektedir.
Birkag saniye daha gectiginde, prefrontal korteks objenin du-
ragan yapisiru ve 6niiniizden yiiriiyen birkag kiginin de higbir
sey demeden onun yanindan gegip gittigini fark eder ve bu-
nun bir sopa oldugu sonucuna vanrsimz.

Bu siireg boyunca deneyimlediginiz her sey keyifli, keyif-
siz veya nétrdii. Yolda ilerlerken gordiikleriniz notr veya ke-
yifliydi, ardindan olas: bir yilan tehdidi keyfinizi kagirarak
bir korku yaratti, sonunda onun sadece bir sopa oldugunu
fark edince keyfiniz yerine geldi ve rahatladiniz. Yaganhmn
bu boyutuna -keyifli, keyifsiz veya noétr— Budizmde duygu
tonu (ya da Bat1 psikolojisinde hedonik ton) ad1 verilir. Duygu
tonu, temel olarak amigdalaniz tarafindan iiretilir (LeDoux
1995), sonra da genis bir alana yayilir. Bu, beyninize her an bir
biitiin olarak ne yapmas: gerektigini sdylemenin basit ancak
etkili bir yoludur: Keyifli 6diillere yaklas, keyifsiz cezalardan
kag ve geri kalan her durumda yola devam et.
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Baglica Norokimyasallar

Bunlar, beyninizin igindeki sinirsel aktiviteyi etkileyen ana
kimyasallardir, burada sadece kitabin igerigiyle baglantili
olanlan listeledik.

Ana Nérotransmitterler
* Glutamat: Aha néronlan uyanr.

¢ GABA (Gamma Aminobiitirik Asit): Alic1 néronlan bas-
kilar.

Noromodiilatérler

Norotransmitterler olarak da adlandinlan bu maddeler, ana

norotransmitteri etkiler. Agirlikli olarak beynin icinde salin-

diklarindan giiglii bir etkileri vardir.

* Serotonin: Ruh hali, uyku ve sindirimi diizenler; gogu an-
tidepresan onun etkilerini artirmay1 hedefler.

* Dopamin: Odiiller ve dikkatle ilgilidir; yaklasma davra-
ruglanni tegvik eder.

* Norepinefrin: Dikkati artnr ve canlandinr.
* Asetilkolin: Uyarukhk ve 6grenmeyi tegvik eder.

Noropeptidler

Bu néromodiilatorler, peptidlerden, yani belirli bir organik
molekiil Hirtinden olusur.

* Opioidler: Stresi baskilar, rahatlama saglar, aciy1 azaltr
ve zevk hissi iiretir (Ornegin kogucularin yang sonundaki
cosku hali); endorfin de bunlarin arasinda yer alr.

* Oksitosin: Cocuklara karsi duyulan bakim istegini ve
ciftlerde baghlifn destekler; biiyiik mutluluk veren ya-
kunhk ve agk hisleriyle iligkilidir; kadinlarda erkeklerden
daha ¢ok oksitosin mevcuttur.
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* Vazopresin: Ciftlerin baghihgiru destekler; erkeklerde cin-
sel rakiplerine kars1 saldirganhg tetikleyebilir.

Diger Norokimyasallar

* Kortizol: Bobrekiistii bezleri tarafindan stres tepkisi sira-
sinda salgilarur; amigdalay1 uyanr ve hipokampusu bas-
kilar.

* Ostrojen: Hem erkek hem de kadin beyninde &strojen

reseptérleri mevcuttur; libidoyu, ruh halini ve hafizay:
etkiler.

Odiil Pesinde Kogsma

Odiil pesinde kogmanizi baglica iki sinirsel sistem saglar. Ilki
dopamin nérotransmitterine dayarur. Dopamin salgilayan
néronlar, gegmisteki 6diillerle baglantih bir seyle karsilagti-
gmnizda, 6rmegin aylardir gérmediginiz iyi bir dostunuzdan
mesaj geldiginde daha aktif bir hal alir. Bu néronlar gelece-
ge dair odiiller sunuldugunda, 6megin arkadaginiz sizi 6gle
yemegine gotiirmek istedigini soylediginde de canlamr. Bu
sinirsel aktivite zihninizde motive edici bir istek uyandinr:
Onu geri aramak istersiniz. Yemege ¢iktiimizda beyninizin
singulat korteks (her lobun i¢ kenannda yer alan, parmak bii-
yiikliigiindeki béliim) denen kismi, beklediginiz odiillerin
—arkadasinuzla iyi zaman gegirme, giizel bir yemek- gercekle-
sip gerceklesmedigini takip eder (Eisenberger ve Lieberman
2004). Gergeklesirse dopamin seviyeleri sabit kalir. Ancak ha-
yal kinkligina ugrarsaniz -belki de arkadaginiz kétii bir ruh
halindedir- singulat, dopamin seviyelerini diigiiren bir sinyal
gonderir. Diisen dopamin keyifsiz bir duygu tonu —tatminsiz-
lik ve hognutsuzluk- seklinde 6znel bir deneyim olusturur;
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bu da seviyeleri yeniden yiikseltecek bir gseye dair (cok genel
bir ifadeyle) biiyiik bir arzu uyandirr.

Bagka pek ¢ok néromodiilatére dayanan ikinci sistem, ya-
samdaki gercek ve beklenen &diillerden gelen memnuniyet
verici duygu tonlanmun biyokimyasal kaynagidir. Bu “zevk
kimyasallar1” —~dogal opioidler (endorfin dahil), oksitosin ve
norepinefrin- sinapslariniza akin ettiginde, aktif olan sinirsel
devreleri giiglendirerek gelecekte de birlikte harekete gegme-
ye tegvik eder. Bir kagik puding yemeye ¢aligan kiigiik bir go-
cuk diigiiniin. Pek ¢ok kez 1skaladiktan sonra algisal motor
noronlan sonunda baganya ulagir, bu da zevk kimyasallan
dalgalan olugturur. Bu durumsa “kas1g1 agzina gotiirme” ha-
reketini yaratan sinaptik baglantilarin pekismesine yardimci
olur.

Ozet olarak bu zevk sistemi kendisini tetikleyen geyi vur-
gular, sizi yine o oddiilleri aramaya tegvik eder ve bagarma-
ruz: saglayan davraniglan giiglendirir. Bu, dopamine dayali
sistemle birlikte caligir. Omegin susuzlugunuzu gidermek,
hem diigiik dopamin seviyesinin yaratti1 hognutsuzlugun
giderilmesi hem de s:cak bir giinde soguk suyun yaratacag1
kimyasal bazh hazzin edinilmesi sebebiyle iyi hissettirir.

Yaklagma Aciy1 Getirir

Bu iki sinirsel sistem hayatta kalmak igin gereklidir. Ek ola-
rak bunlari, genleri aktarmayla ilgisi olmayan olumlu amag-
lar igin de kullanabilirsiniz. Ornegin, zindelik ve kuvvet gibi
odiil hislerinin gergekten farkinda olarak saglikli geyler (6r-
negin egzersiz) yapmay siirdiirmek adina motivasyonunuzu
artirabilirsiniz.

Ancak keyif veren geye erismek ac1 ¢gekmenize de sebep
olabilir:
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e Arzulamak kendi basina keyifsiz bir deneyimdir; hafif
bir 6zlem duygusu bile insaru az da olsa rahatsiz eder.

¢ Arzuladigimz seyleri elde edemediginizde sinirlenme-
niz, hayal kankhgina ugramamz ve cesaretinizi kaybet-
meniz dogaldir; hatta kendinizi garesiz ve iimitsiz bile
hissedebilirsiniz.

¢ Bir arzunuzu tatmin ettiinizde onun ardindan gelen
odiiller genellikle o kadar harika degildir. Fena sayil-
mazlar, ama deneyiminize bir de yakindan bakalim: O
kurabiye gercekten o kadar lezzetli miydi, 6zellikle de
iigiincii lokmadan sonra? lyi bir ig griigmesinin yarat-
tig1 tatmin duygusu ¢ok biiyiik ya da uzun siireli oldu
mu?

 (diiller gergekten harika oldugunda bile gogunun be-
deli agir olur; koca bir porsiyon tath buna en agk 6r-
nektir. Ayrica tarunmanin, bir tartigmay1 kazanmanin
ya da insanlan dilediginiz gibi davranmaya ikna et-
menin 6diillerini bir diigiiniin. Kazang/bedel dengesi
aslinda nasi?

¢ Gergekten harika ve biiyiik de bir bedeli olmayan-altin
standart— bir sey elde etseniz bile her hos deneyim, en
iyi olanlar dahi kaginilmaz sekilde degisir ve son bulur.
Keyif aldiginiz seylerden miitemadiyen ayrilirsiniz.
Giiniin birinde de bu aynlik kaha olur. Dostlarla ba-
gz kesilir, gocuklar evden aynlir, kariyerler sonlanur,
nihayetinde son nefesiniz gelir ve yasam biter. Basla-
yan her sey bitmek zorundadir. Bir araya gelen her sey
¢oziilmek zorundadir. Dolayisiyla yagantilar tamamen
tatmin edici olamaz. Ger¢gek mutluluk igin bu giivenilir
bir temel degildir.
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Taylandli meditasyon ustas1 Ajahn Chah soyle bir ben-
zetme yapar: Hog olmayan bir konu yiiziinden iiziilmek bir
yilan tarafindan 1sirilmak gibiyse, hos bir seye tutunmak da
yilan1 kuyrugundan kavramak gibidir; o yilan eninde sonun-
da sizi yine 1siracaktr.

Cezalar Odiillerden Etkilidir

Su ana dek odiiller ve cezalar esitmis gibi bahsettik. Ancak
aslinda beyniniz yaklagmaktan ziyade kaginmak iizere ge-
ligtiginden, cezalar genellikle daha etkilidir. Bunun sebebi,
hayatta kalma konusunda genellikle olumlu deneyimlerin
degil, olumsuzlarin etkili olmasidir.

Ornegin memeli atalanmzin 70 milyon y1l énce diinya
capinda bir Jurrasic Park’ta dinozorlardan kagip durdugunu
hayal edin. Siirekli arkalanna bakip en ufak bir gitirtiya kulak
kesilir, duruma bagh olarak hi¢ kimildamadan kalmaya, fir-
lamaya veya saldinya gegmeye her an hazir olurlardi. Bu bir
olim kalim meselesiydi. Bir 6diilii ~yiyecek ya da giftlesme
firsat1 gibi— kagirdiklannda daha sonra yine yakalama sans-
lar1 olurdu. Ancak bir cezadan, 6rnegin bir yirtic1 hayvan,
kagmay1 bagaramazlarsa biiyiik ihtimalle 6liir ve gelecekteki
odiilleri tamamen kagirmus olurlardi. Yagayarak genlerini ak-
taranlar olumsuz deneyimlere fazlasiyla dikkat etmiglerdir.

Beyninizin cezalardan kaginmasini saglayan alt1 yolu 6g-
renelim.

TETIKTE OLMA VE ENDISE HALI

Uyanukken ve belirli bir sey yapmiyorken beyninizin temel
dinlenme hali, “varsayilan bir ag"1 aktive eder ve bu agn is-
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levlerinden biri de ¢evrenizdeki ve bedeninizdeki olas: teh-
ditleri g6zlemektir (Raichle ve meslektaglar1 2001). Siklikla bu
temel farkindaliga sizi tetikte tutan, arka plandaki bir endige
hissi eglik eder. Bir diikkdnda birkag¢ dakika boyunca biraz
bile rahatsizlik veya gerginlik duymadan, tetikte olmadan
dolanmaya ¢alisin; ne kadar zor oldugunu goreceksiniz.

Bu da gayet makuldiir ¢iinkii memeli, primat ve insan ata-
lannmiz ava olduklan kadar avdilar. Buna ek olarak primat
sosyal gruplarin ¢ogunda erkek ve disiler oldukga saldir-
gandi (Sapolsky 2006). Gegtigimiz birkag milyon y1l boyun-
ca, insansilar familyasinda ve sonra da insan avci-toplayic
gruplarda siddet baslica 6liim sebebi olmugtur (Bowles 2006).
Endigelenmekte hakliyiz giinkii atalanmz gegmiste ¢ok fazla
korku yagadi.

NEGATIF BILGIYE DUYARLILIK

Beyin, genellikle negatif bilgiyi pozitif bilgiden daha hizl tes-
pit eder. Omegin, bizim gibi sosyal bir hayvan igin baghca teh-
dit ya da firsat sinyali olan yiiz ifadelerini ele alahm: Korku
dolu yiiz ifadeleri, mutlu veya ifadesiz olanlardan gok daha
hizla fark edilir; muhtemelen amigdala tarafindan siiratle algi-
lanmaktadir (Yang, Zald ve Blake 2007). Hatta aragtrmacilar
korku dolu yiiz ifadelerini bilingli farkindalik igin gériinmez
kildiklaninda bile amigdala parlar (Jiang ve He 2006). Yani
beynimiz kétii haberlere dogru cekilme egilimindedir.

YUKSEK ONCELIKL! DEPOLAMA

Bir olay negatif olarak isaretlendiginde, hipokampus bunun
gelecekte referans olmas: agisindan diizgiince saklanmasini
saglar. Siitten agz1 yananin yogurdu iifleyerek yemesi gibi.
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Deneyimlerinizin ¢ogu ya pozitif ya da nétr olmasina rag-
men, beyniniz negatif deneyimlere bir zamk gibi yapisirken
pozitif olanlar igin teflon gérevi goriir.

NEGATIF, POZITIFE BASKIN GELIR

Negatif olaylarin pozitiflerden daha ¢ok etkisi vardir. Orne-
gin birka¢ basansizhigin ardindan kolaylikla 6grenilmis bir
caresizlik hissi edinilirken bir¢ok bagann sonucunda bile bu
duygulan silmek zordur (Seligman 2006). Insanlar benzer bir
kazang elde etmektense bir kayiptan kaginmay: tercih ederler
(Baumeister ve meslektaglann 2001). Kazazedelerin, piyango
kazananlara kiyasla normal mutluluk seviyelerine geri don-
meleri genellikle daha uzun zaman alir (Brickman, Coates ve
Janoff-Bulman 1978). Bir insan hakkindaki olumsuz bilgiler,
olumlulardan daha etkilidir (Peeters ve Czapinski 1990) ve
iliskilerde negatif bir olayin etkilerini silmek igin yaklagik beg
pozitif olay gerekir (Gottman 1995).

GERIDE KALAN IZLER

Negatif bir deneyimi unutsamz bile beyninizde yine de silin-
mez bir iz kalir (Quirk, Repa ve LeDoux 1995). Bu kalint, 6n-
cekine benzer korkuyu tetikleyen bir durumla kargilasmaruz
ihtimaline hazir olarak dylece bekler.

KISIR DONGULER

Negatif deneyimler sizi pesimist, agin tepki gosteren ve ne-
gatif diigiinmeye meyilli biri haline getirerek kisir déngiiler
yaratir.
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Kag¢inmak Aciy: Getirir

Gorebileceginiz iizere, sizi kagininaya hazirlayan “olumsuz-
luk 6nyargis1” beyninizin iginde yerlesiktir (Vaish, Grossman
ve Woodward 2008). Bu 6nyarg: gesitli sekillerde ac1 gekme-
nize sebep olur. Oncelikle arka planda siirekli sevimsiz bir
endige hissi yaratir, ki bu bazi insanlar igin epey yogun olabi-
lir; beyin bir sorun olup olmadigiru gérmek igin siirekli tara-
ma yaptigindan, endise hali kisinin 6z-farkindahk veya derin
diisiinme pratikleri igin dikkatini igeri cevirmesini zorlagtirur.
Olumsuzluk onyargis1 6fke, keder, depresyon, sugluluk ve
utang gibi diger keyifsiz duygulan da tiretir veya yogunlasti-
rir. Gegmisteki kayip ve bagarisizliklan vurgular, mevcut be-
cerileri kii¢iimser, gelecekteki zorluklan abartir. Bunun sonu-
cunda zihin siirekli bir kiginin karakteri, tavn ve potansiye-
liyle ilgili olarak haksiz hiikiimlerde bulunma egilimindedir.
Bu yargilann agirhig sizi gergekten de yorabilir.

SIMULATORUN ICINDE

Budizme gére acirun kaynag su “Ug Zehir” ile ifade bulan
arzunun sonucudur: aggézliiliik, nefret ve yanilsama. Bunlar,
en gegici ve belirsiz olanlar da dahil olmak iizere oldukga ge-
nis kapsaml diisiinceleri, sozleri ve edimleri igeren giiglii, ge-
leneksel terimlerdir. A¢gozliiliik 6diil pesinde kogsmak, nefret
de cezalara duyulan tiksintidir; her ikisi de daha gok zevk,
daha az aa arzusunu igerir. Yarnulsamaysa, gergekte olanlar
hakkinda cehalete tutunmaktir; her seyin birbiriyle nasil bag-
lantih oldugunu ve degistigini gérmemek gibi.

58



Aann Evrimi

Sanal Gergeklik

Bu zehirler bazen agikar bir gekilde goriiliir; ancak ¢ogu za-
man farkindahgimzin gerisinde kalir, beyninizi sessizce tetik-
ler ve harekete gegirir. Bunu beyninizin, hem igsel yagantiyr
hem de dig diinyay: yansitmaya dair sira dig1 becerisini kulla-
narak yapar. Ornegin sag ve sol goriis alarunuzdaki kér nok-
talar diinyadaki bogluklar olarak gériilmezler; bunun yerine
beyniniz onlan doldurur, tipki flaga bakan kisilerin kirmizi
gozbebeklerini gélgeleyen fotograf makinesi programlan
gibi. Hatta “disanda” gordiiklerinizin ¢ogu aslinda beyniniz
tarafindan “igeride” iiretilir; bir filmdeki bilgisayar destekli
grafikler gibidirler. Oksipital lobunuza giren verilerin sade-
ce kiigiik bir kism1 dogrudan dig diinyadan gelir; geri kalan1
dahili hafiza depolanindan ve algisal isleme modiillerinden
gelir (Raichle 2006). Beyniniz, diinyanin benzerini yaratir; her
birimiz mobilyalara garpmamarniza yetecek kadar aslina ya-
kin bir sanal gergeklikte yasanz.

Sinirsel alt katmanlan prefrontal korteksinizin orta-iist
kisminda yer aliyor gibi goriinen (Gusnard ve meslektaglan
2001) bu simiilatériin iginde siirekli olarak minifilmler déner.
Bu kisa klipler, bilingli zihinsel aktivitenin biiyiik kisminin ya-
pitaglandir (Niedenthal 2007; Pitcher ve meslektaglarn 2008).
Atalanmuz i¢in ge¢mis olaylarin simiilasyonlanm oynatmak,
sinirsel atesleme gablonlarini tekrarlayarak bagarilh davranig
ogrenmeyi pekistirdiginden hayatta kalmay: destekliyordu.
Gelecekteki olaylan simiile etmek de buna katki sagliyordu;
clinkii atalanmuz boylece —en iyi yaklasimi segmek adina-
olas sonuglan karsilagtirabiliyor ve derhal harekete gegmek
icin potansiyel duyu-motor sekanslanm hazir tutabiliyorlar-
di. Gegen ii¢ milyon yil1 agkin siirede beyin iig kat biiyiidii;
bu biiyiime, simiilatériin kapasitesini biiyiik oranda artirarak
hayatta kalmanin faydalann vurguladu.
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Aci Cekmenize Sebep Olan Simiilasyonlar

Beyin bugiin bile, hayatta kalmayla bir ilgisi olmamasina
ragmen simiilasyonlar iiretmeye devam eder. Hayallere dal-
diginizda veya iliskinizdeki bir sorunu diisiindiigiiniizde
kendinizi izleyin; temsili yagsantilardan kisa kisa, genellikle
birkag saniye siiren kliplerin oynadigini goriirsiiniiz. Bunlar
yakindan incelediginizde rahatsiz edici birkag gey fark eder-
siniz:

¢ Simiilatér, tam da yapis1 geregi sizi mevcut andan
uzaklagtirir. Isyerinde bir sunum izliyorken, bir ig hal-
lediyorken ya da meditasyon yapiyorken bir bakmigsi-
ruz zihniniz mini bir filme kapilip kilometrelerce uza-
ga gidivermis. Ancak sadece simdiki anda mutlulugu,
sevgiyi veya bilgeligi bulmamiz miimkiindiir.

¢ Bu ister ikinci dilim kek ister sunacagimz rapora ala-
caginz tepkiler olsun, simiilatorde zevkler genellikle
gayet harika goriiniir. Peki, bu mini filmi gergek hayata
uyarladiginizda aslinda nasil hissedersiniz? Ekranda
vaat edildigi kadar hos mudur? Genellikle degildir.
Hatta giindelik yasamdaki édiillerin gogu, simiilatérde
gosterildigi kadar yogun hazlar icermez.

¢ Simiilatérdeki klipler pek ¢ok yarg: igerir: Ben ona X
dersem o da tabii ki bana Y diyecek... Kesin beni yan
yolda birakacaklar. Bunlar bazen agikga dile getirilseler
de cogunlukla hikaye orgiisiine islenmis bigimde 6rtiik
kalirlar. Peki, gercekte simiilasyonlarimizdaki agik ve
ortiilii yargilar dogru mudur? Zaman zaman &yle olsa
da ¢ogunlukla dogru degildir. Mini filmlerin ge¢mige
dair basite indirgenmis goriislerine ve insanlara ulas-
manin yeni yollan veya biiyiik hayaller kurma gibi ge-
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lecege dair gergek olasiliklarin erigilmez olmasi diigiin-
cesine takili kalinz. Buradaki yargilar, sizi normalde sa-
hip olabileceginizden daha kiigiik bir yagama mahkim
eden, goriinmez bir kafesin parmakliklandir. Bu tipki
genis bir parka salinmasina ragmen eski kafesinin i¢ine
sinen hayvana benzer.

Simiilatérde ge¢migsteki can sikia olaylar tekrar tekrar
oynatilir, ki maalesef bu da o olayla yarattg: aa verici
hisler arasindaki sinirsel iligkiyi giiglendirir. Simiilat6r
ayn1 zamanda gelecekte tehdit unsuru olabilecek du-
rumlann da 6nceden tasarlar. Ancak bu endise verici
olaylarin ¢ogu asla gerceklesmez. Gergeklegenlerin bile
yarattig1 can sikintis1 tahmin edilenden daha hafif ve
kisadir. Omegin iinizden gecen duygulan biriyle pay-
lagigimuzi hayal edin: Bu durum, reddedilmenizle so-
nuglanan bir mini filmi tetikleyebilir ve kendinizi koti
hissedersiniz. Ancak gercekteyse, icinizden gegenleri
soylediginizde isler genellikle gayet iyi gider ve kendi-
nizi oldukga iyi hissedersiniz, degil mi?

Ozetlemek gerekirse, simiilatér sizi simdiki andan uzak-
lagtirir ve o kadar harika olmayan édiiller pesinde kogmani-
za, bu sirada da daha biiyiik hazlan (hognutluk ve i¢ huzur
gibi) gormezden gelmenize sebep olur. Bu mini filmler sinr-
layic1 yargalarla doludur. Aa verici duygulan pekistirmenin
yani sira, asla karginiza ¢ikmayan ya da aslinda o kadar da
kotii olmayan cezalardan kagmarnuza sebep olur. Ve simiilator
bunu giinbegiin, anbean hatta riiyalariruzda bile yaparak bir

cogu aciruzi artiracak olan sinirsel yapilar istikrarh bigimde
kurmaya devam eder.
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O0Z MERHAMET

Herkes zaman zaman ac1 geker, bazi insanlarsa ¢ok ac1 ¢eker.
Merhamet, kendinizinki de dahil olmak iizere actya verilen
dogal bir yanuttir. Oz merhamet duygusu kendine acima de-
gildir; ipki bagka birine duyacaginz tiirden igtenlik, ilgi ve
iyi hislerdir. Oz merhamet hissi, duygularla 6zsaygidan daha
fazla iligkili oldugundan, 6z degeri koruyarak ve dayaruklili-
g1 gelistirerek zorlu kosullarn etkisini azaltmada daha etki-
lidir (Leary ve meslektaglar1 2007). Ayrica kalbinizi de genis-
letir; kendi aciniza duyarsiz olursaniz, bagkalannin acilanna
duyarh olmamnz da zordur.

Giindelik yagamdaki acilara ek ola-
rak aydinlanma yolunun kendisi de
yine merhamet gerektiren zorlu dene-
yimler igerir. Daha mutlu, daha bilge
ve daha sevgi dolu olmak igin bazen
sinir sisteminizdeki kadim akintilara
kars1 yiizmeniz gerekir. Omegin, baz
agilardan Budist pratigin ii¢ temel tag:
dogalliga aykandir: Erdem, Serenge-
ti'de ise yarayan duygusal tepkileri ki-
sitlar; farkindalik, dis diinyaya karg: tetikte olma durumunu
azaltir; bilgelik de bir zamanlar hayatta kalmamiza yardima

"Merhametin
kokeni, kendine
merhamet duymaktir.

—Pema Chodron

olan inanglan yok eder. Acinin sebeplerini ortadan kaldir-
mak, her geyle bir oldugunu hissetmek, degisen anla birlikte
kendini akiga birakmak ve ne keyifli ne de keyifsiz seylerden
etkilenmek evrimsel sablona zit diismektedir. Elbette ki bu,
aydinlanmamamuz gerektigi anlamina gelmez! Sadece neyle
kars1 karsiya oldugumuzu anlamali ve kendimize kars: biraz
merhametli olmaliyiz.

Oz merhamet hissini beslemek ve sinirsel devrelerini giic-
lendirmek igin:
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* Sizi gergekten seven biriyle oldugunuzu diisiiniin: Si-
zinle ilgilenildigini hissetmek, beyninizdeki derin bag-
hilik sisteminin devrelerini aktive ederek merhamet
duygusu uyandirir.

® Sevdiginiz biri ya da bir gocuk gibi, dogal olarak mer-
hamet duydugunuz birini akliuza getirin: Bu kolaylhk-
la gelen merhamet duygusu akugi, sinirsel temellerini
(oksitosin, [bedeninizin dahili halini hisseden] insula
ve prefrontal korteks dahil olmak iizere) uyandirarak
6z merhamet duymak icin “hareketlendirir.”

¢ Aynimerhametikendiniziginde duyumsayin: Acimizin
farkinda olun ve kendinize kars1 ilgili olun, iyi dilekler
besleyin. Merhametin, her seye degen nazik bir yag-
mur gibi iginizdeki hassas yerlere sizdiginihissedin. Bir
hisle alakali eylemler de onu giiglendirir (Niedenthal
2007); bu yiizden tipk1 ac1 geken bir gocuga yapacagimz
gibi, elinizi sefkatle ve sevgiyle yanagiruza ya da kalbi-
nize koyun. Zihninizden gunlan gegirin: Tekrar mutlu
olayim. Su an hissettigim ac1 gegsin.

* Genel olarak size kars1 duyulan merhamet hissine agik
olun: Beyninizin derinliklerinde, iyi hislerin gercek
kaynagirun pek bir 6nemi yoktur. Ister bagkasindan
gelsin ister kendinize kargi besleyin, fark etmez; birinin
sizi rahatlattg ve ilgilendigi hissi iginize yerlegsin.

2. Boliim: ONEMLI NOKTALAR

¥ Ug temel strateji, genlerimizi aktarmamiza yardima ol-
mak i¢in gelismemizi saglamigtir: aynlik yaratma, sistem-
leri stabilize etme ve tehditlerden kaginarak firsatlara yak-
lagma.
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Bu stratejiler hayatta kalma agisindan ok etkili olsalar da,
ac gekmenize de sebep olurlar.

Aynmlan siirdiirmek igin harcanan ¢aba, aslinda diinyaya
bagh ve bagiml oldugunuz pek ¢ok durumla geligir. So-
nug olarak da belli belirsiz bir sekilde kendinizi izole, ya-
bancilagmusg, bunalmus ya da diinyayla bir miicadele i¢cinde
hissedebilirsiniz.

Bedeniniz, zihniniz ve iligkilerinizdeki sistemler istikrar-
sizlaghginda, beyniniz rahatsiz edici tehdit sinyalleri iire-
tir. Her sey siirekli degistigi icin de bu sinyaller gelmeye
devam eder.

Beyniniz, deneyimlerinizi bir duygu tonuyla —keyifli, ke-
yifsiz veya notr— isaretler; boylece keyifli olana yaklagir,
keyifsizden kaginir, nétr durumda da yolunuza devam
edersiniz.

Ogzellikle keyifsiz deneyimlere ok dikkat etmek iizere ev-
rimlegtik. Bu olumsuzluk 6nyargasi, iyi haberleri pek dik-
kate almaz, kotiileri vurgular, endige ve pesimizme sebep
olur.

Beyin, deneyimleri simiile etme konusunda muazzam bir
beceriye sahiptir ancak bunun bir bedeli vardir: Simiilator
sizi simdiki andan koparir, ayrica o kadar da harika olma-
yan hazlar pesinde kogmaniza ve abartilmus ya da gergek
bile olmayan acilardan kaqinmaniza sebep olur.

Kendinize merhamet duymak, acirun azalmasina yardima
olur.




3.8O0LUM

Birincil ve ikincil Oklar

Nihayetinde mutluluk, zihinsel actmzin farkina varmann
yaratti$1 rahatsizlikla onlar tarafindan yonetilmenin yarattigi
rahatsizlik arasinda secim yapmaktir.

—Yongey Mingyur Rinpoche

iziksel rahatsizliklarin bazilanindan kaginmak imkéansiz-
dir; sicak bir sobadan elinizi gekmenize sebep olan tiirden
acilar, yagsam ve bir uzvunuzu korumak igin hayati sinyal-
lerdir. Zihinsel rahatsizliklarin bir kismu da énlenemez. Or-
negin, evrim gegirdikge gocuklara ve grubun diger iiyelerine
kars1 yapilan gittikge artan duygusal yatinmlar, atalannmizi
onlann genlerini de korumaya motive etmistir; buradan an-
lagilacag; tizere sevdiklerimiz tehdit alhndayken endigelenir,
zarar gordiiklerinde {iziiliiriiz. Ayru zamanda gruptaki ve
bagkalannin kalplerindeki yerimize de biiylik 6nem vererek
gelistigimiz icin reddedildigimizde veya kiigiimsendigimiz-
de iiziilmemiz normaldir.
Buda'min deyisiyle, kaginilmaz fiziksel veya zihinsel ra-
hatsizliklar, varolusun “birincil oklar”dir. Yasadiiuz ve
sevdiginiz miiddetge o oklardan gelmeye devam edecektir.
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KENDIMIZE FIRLATTIGIMIZ OKLAR

Birincil oklar elbette ki keyifsizdir. Ancak daha sonra bunlara
tepkilerimizi ekleriz. Bu tepkiler de “ikincil oklar”, yani ken-
di kendimize firlattiklanmuzdir. Aalanmuzin ¢ogu da iste bu
ikinci tlirdeki oklardan gelir.

Gece, karanlik bir odada yiiriirken ayak parmaginizi kol-
tuga carptigimz varsayalim; ilk ac okunun ardindan ikincil
ofke oku gelir: “Su lanet olasica koltugun yerini kim degistir-
di?!” Ya da siz ilgi beklerken sevdiginiz kisi soguk davrandy;
karmuruza dogal olarak saplanan o aciya (birincil ok) ek olarak
gocukken gormezden gelinmenizin bir sonucu olarak isten-
mediginizi hissetmig (ikincil ok) olabilirsiniz.

Ikincil oklar, ¢agnsimsal sinir aglar aracligiyla daha ok
ikincil oku tetikler: Birinin koltugun yerini degistirmesine
kizdiginz igin sugluluk ya da yine sevdiginiz biri tarafindan
incitildiginiz i¢in mutsuzluk hissedebilirsiniz. lkincil oklar
iligkilerde kisir déngiiler yaratr: Ikincil ok tepkileriniz, kars:-
nizdaki kiginin tepkilerini tetikler, bu da sizde daha ¢ok ikin-
cil oku harekete gegirir ve bu boyle siiriip gider.

Dikkat gekici bir sekilde, ikincil ok tepkilerimizin gogu,
ortada aslinda birincil bir ok bile olmadiginda, tepki goster-
digimiz durumlara 6zgii herhangi bir ac1 yokken gerceklesir.
Bunlara aay: biz ekleriz. Ornegin, bazen igten eve geldigimde
¢ocuklarin egyalan her yerde, ev darmadagiruk halde olur.
Durum budur. Kanepedeki paltolarda veya ayakkabilarda ya
da tezgahin iistiindeki 1vir zivirda birincil bir ok var mudir?
Hayir, yoktur; kimse kafama tag atmamig ya da ¢ocuklarima
zarar vermemigtir. O zaman iiziilmem gerekir mi? Hayir, ge-
rekmez. Durumu gérmezden gelip etraf1 sakince toparlaya-
bilir ya da gocuklarla bu konuyu konusabilirim. Bazen bunu
yapmay1 beceriyorum da. Ama bunu yapamazsam ikincil ok-
lar firlamaya baghyor. Oklarin ucunda da o Ug Zehir oluyor:
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Aggozliiliik yiiziinden kati bir gekilde her seyin istedigim ge-
kilde olmasini umuyorum; nefret sinirlenip kizmama sebep
oluyor; yanilsama da durumu kigisel algilamam konusunda
beni tuzaga diisiiriiyor.

‘Asil tiziicii olansa, ikincil ok tepkilerinden bazilannin as-
Iinda olumlu durumlar kargisinda tetiklenmesidir. Birinin
size iltifat etmesi olumlu bir gseydir. Ancak sonrasinda biraz
gerginlik ve hatta hafiften utanarak soyle diisiinebilirsiniz:
Ashinda o kadar da iyi biri degilim. Belki de yalanci biri oldu-
gumu anlayacaklar. Igte tam bu noktada gereksiz yere ikincil
oklarin yarattig ac1 baglar.

BASLANGIC

Ac1 cekme soyut veya kavramsal bir sey degildir. Cisimleg-
mis haldedir: Aciy1 bedeninizde hissedersiniz ve beden me-
kanizmalan tizerinden ilerler. Aci gekmenin fiziksel igleyigini
anlamak onu kigisel algilamamaniza daha ¢ok yardima ola-
caktir; keyifsiz bir durum oldugu kesindir; ancak bunun igin
lizilmeye degmez ¢iinkii bu takdirde daha ¢ok ikincil ok ge-
lecektir.

Aci, sempatik sinir sistemi (SNS) ve endokrin (hormonal)
sisteminin hipotalamus-hipofiz-adrenal aks1 (HPAA) aracili-
giyla bedeninize akar. En iyisi, bu kelime cilimbiigiinii agik-
layip tiim bunlarin nasil igledigine bakalim. SNS ve HPAA
anatomik agidan farkh olsalar da dylesine ig ige gegmislerdir
ki onlan entegre bir sistem olarak birlikte tarumlamak en
dogrusudur. Ayrica odiilleri yakalamaktansa cezalar karg:-
Sindaki tepkilere (6rnegin korku, 6fke) yogunlagacagiz; iin-
kii rahatsizhk verici tepkilerin, beynin olumsuzluk ényargisi
Sebebiyle etkileri genellikle daha biiyiiktiir.
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Alarmlar Calar

Bir sey olur. Bir araba aniden 6niiniize ¢ikmrus, is arkadasiniz
sizi elegtirmis ya da sadece akliniza endise verici bir diistince
gelmis olabilir. Sosyal ve duygusal durumlar, fiziksel olanlar
kadar sert bir etki yaratabilir; neticede psikolojik aci, fizik-
sel actyla ayni sinirsel aglarin ¢ogunu kullarur (Eisenberger
ve Lieberman 2004). Bu yiizden de reddedilmek insana, bir
kanal tedavisi kadar aa verebilir. Hatta —haftaya yapacag-
ruz bir sunum gibi- zorlayia bir etkinlige katilmaya karar
vermek bile onu gergekten yasiyormugsunuz gibi biiyiik bir
etki yaratabilir. Tehdidin kaynag: ne olursa olsun, amigdala
alarm zillerini ¢alarak baz1 tepkileri harekete gegirir:

* Talamus: Kafaruzin ortasindaki kontrol istasyonudur;
beyin sapimuza “Uyan!” sinyali génderir, bu da beyni-
nize uyana norepinefrin salgilar.

* SNS: Major organlanimiza ve kas gruplariniza sinyal
gondererek onlan kagma ya da savasma moduna ha-
zirlar.

* Hipotalamus: Endokrin sisteminin beyindeki baglica
diizenleyicisi; hipofiz bezini harekete gegirerek “stres
hormonlan” epinefrin (adrenalin) ve kortizol salgila-
masl icin adrenal bezlere sinyal génderir.

Harekete Hazir Olmak

11k alarm anindan bir, iki saniye icinde be yniniz kirmizi alarm
1s181yla yanip soner, SNS'niz Noel agaa gibi 1g1ldar ve stres
hormonlan karuruza dolar. Bir bagka deyisle, kendinizi en
azindan biraz sikintili hissedersiniz. Bedeninizde neler olu-
yor?
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Epinefrin kalp atig hizimuz1 artinr (bdylece kalbiniz daha
¢ok kani hareket ettirir) ve g6z bebeklerinizi biiyiitiir (boy-
lece gozleriniz daha ¢ok 151k toplar). Norepinefrin, karu daha
biiyiik kas gruplanna yoneltir. Bu sirada, akcigerlerinizdeki
brongguklar daha fazla hava giris gikis1 igin genisler ve boyle-
‘ce sizi daha hizl vurmaya ya da daha hizl1 kosmaya hazirlar.

Kortizol, yaralardan kaynaklanan yangiy:r azaltmak igin
bagisiklik sistemini baskilar. Ayrica stres reaksiyonlarnni iki
dongiisel bigimde harekete gegirir: 1lk olarak beyin sapin
amigdalay: daha da uyarmasina sebep olur, bu da daha ¢ok
kortizol tireten SNS/HPAA sistemindeki amigdala etkinligi-
ni artinr. fkincisi, kortizol, (normalde amigdalayi engelleyen)
hipokampal aktiviteyi baskilar; bu da amigdalanin frenlerini
bosaltarak daha ¢ok kortizol iiretimine sebep olur.

Ureme bir kenara itilir, saklanacak bir yer arayarak kogtu-
rurken sekse vakit yoktur. Aynusi sindirim icin de gegerlidir:
Tiikiiriik salgilama azalir ve saginim yavaglar; dolayisiyla ag-
ziruz kurur ve kabiz olursunuz.

Duygulanmz yogunlagarak tiim beyni harekete ge¢mek
lizere diizenler ve hazirlar. SNS/HPAA'mun uyarilmasi, ne-
gatif bilgilere odaklanmak ve bunlara yogun bir tepki gos-
termekle gorevli amigdalay: tetikler. Sonug olarak da stresli
hissetmeniz korku ve 6fke duymaniza sebep olur.

Limbik ve endokrin aktivasyonu arttik¢a prefrontal kor-
teksten gelen kontrol yonetiminin goreceli giicii azalir. Gaz
pedali tutmayan bir arabada olmaya benzer bu: Siiriiciiniin
arag lizerinde daha az kontrolii vardir. Ayrica prefrontal kor-
teks SNS/HPAA uyanlmasiyla etkilendiginden degerlendir-
meleri, bagkalanrun niyetlerinin niteliklerini ve 6ncelikleri
olumsuz tarafa geker: Yani yalpalayarak giden aracin siirii-
Clisii, kendisi harig herkesin aptal oldugunu diisiinmektedir.
Ornegin, bir konuya tizgiinken nasil yaklagagimz ve daha
SOnra sakinlestiginizde ne diiglindiigiiniizii kargilagtirin.
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Evrim gegirdigimiz cetin fiziksel ve sosyal kosullarda,
¢oklu beden sistemlerinin bu aktivasyonu atalarimizin hayat-
ta kalmasina yardima olmustur. Ancak modern yagamin kro-
nik diigiik stres seviyesi diisiintildiigiinde, bu aktivasyonun
gliniimiizdeki bedelleri nedir?

Beyninizdeki Baghica Kisimlar

Beyninizdeki her bir kismin pek ¢ok islevi vardir; burada bah-
sedilenler sadece kitaptaki konularla baglantih olanlardir.

* Prefrontal Korteks: Hedefler belirler, plan yapar, eylemi
yo6nlendirir; limbik sistemi hem yoneterek hem de bazen
baskilayarak duygulan sekillendirir.

* On Singulat Korteks: Dikkati sabit tutar ve planlan de-
netler; diigiinme ve hissetmeyi entegre etmeye yardima
olur (Yamasaki, LaBar ve McCarthy 2002); bir “singulat”
sinir liflerinden kivriimli bir demettir.

* Insula: I¢giidiisel hisler de dahil olmak iizere bedenin ig-
sel hallerini duyumsar; empati kurmaruza yardim eder;
bagimzin her iki yarundaki temporal loblann i¢inde yer
alir (temporal loblar ve insula, Sekil 6'da gosterilmemis-
tir).

¢ Talamus: Duyusal veriler i¢in baglica kontrol istasyonu.

* Beyin Sap:: Beynin geri kalanina serotonin ve dopamin
gibi néromodiilatérler génderir.

* Corpus Callosum: Beynin iki yarikiiresi arasinda bilgi
ahgverisi saglar.
* Beyincik: Hareketi diizenler.

* Limbik Sistem: His ve motivasyon merkezi; bazal gangli-
yon, hipokampus, amigdala, hipotalamus ve hipofiz bezi-
ni i¢inde barindirir; zaman zaman korteksin bazi pargala-
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nn da (singulat, insula gibi) kapsadig1 diigiiniiliir ancak
kolay anlagilmasi agisindan onu anatomik olarak korteks
altt yapilarda tarumlayacagz; limbik sistemin yam sira
beynin pek ¢ok kismi duygularla iligkilidir.

* Bazal Gangliyon: Odiiller, uyanc arayig1 ve hareketle
iligkilidir; “gangliyon”lar doku kiimeleridir.

* Hipokampus: Yeni anilar olusturur; tehditleri tespit eder.

* Amigdala: Ozellikle duygusal yogunlugu olan veya ne-
gatif uyanialara yamt veren bir tiir “tehlike gar”dir (Ra-
sia-Filho, Londero ve Achaval 2000).

* Hipotalamus: Aglik ve seks gibi ilkel giidiileri diizenler;
oksitosin iiretir; hipofiz bezini aktive eder.

* Hipofiz Bezi: Endorfin iiretir; stres hormonlarin: tetikler;
oksitosin depolar ve salglar.

On singulat
korteks
Hipotalamus

Amigdala

Bazal gangliyon
Corpus callosum

St
Hipofiz bezi i f%;i Hipokampus
i

Sekil 6.
Beynimizdeki Baslica Kisimlar
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ICTEN ICE KAYNAYAN BIR YASAM

lyi bir sebepten 6tiirii —-5rnegin tutkulu ve hevesli olmak, acil
durumlan idare etmek ya da iyi bir amag icin giiglii durmak-
heyecanlanmanin yagsamda kesinlikle bir yeri vardir. Ancak
ikincil oklar, SNS/HPAA sistemini tetiklemek icin kétii bir
sebeptir ve bu bir rutin haline gelirse, stres-metrenizin ibresi
kirmuzi alarm durumuna gegebilir. Aynca bireysel durumu-
nuzdan bagimsiz olarak, siirekli SNS/HPAA aktivasyonuna
glivenerek gazi koékleyen bir toplumda yasamaktayiz; ev-
rimsel sablonumuz diisiiniildiigiinde maalesef bu tamamen
anormal bir durumdur.

Tiim bu sebeplerden 6tiirii ¢ogumuz siirekli bir SNS/
HPAA uyanlmasi deneyimlemekteyiz. Kazarn, fokur fokur
olmasa bile, ikincil oklarin aktive olmasiyla siirekli igten ige
kaynamasi oldukga sagliksizdir. Bu durum, anlik krizler yii-
ziinden uzun dénemli projelerin —giiglii bir bagigiklik sisterni
gelistirmek veya iyi bir ruh hali saglamak gibi— kaynaklanru
tiiketir. Bunun da kalia sonuglan vardir.

Fiziksel Sonuglar

Evrimsel gegmisimizde gogu insan kirkl1 yaglarinda oliirken,
SNS/HPAA aktivasyonunun kisa dénemli faydalari, uzun
donemli bedellere baskin gelmekteydi. Ancak giiniimiizde
karkll yaglannin ilerisini gormek isteyen insanlar igin agin
stresli bir yagamin biriken hasar1 gergek bir sorun tegkil eder.
Omegin, SNS/HPAA'nin kronik olarak uyarilmasi bu sis-
temleri rahatsiz eder ve agagida siralanan saglik sorunlan ris-
kini artinir (Licinio, Gold ve Wong 1995; Sapolsky 1998; Wolf
1995):
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* Gastrointestinal: iilser, kolit, huzursuz bagirsak send-
romu, ishal ve kabizlik

* Bagigiklik: daha sik nezle ve gribe yakalanma, yara-
larin daha agir iyilesmesi, ciddi enfeksiyonlara kargi
-daha savunmasiz olma

* Kardiyovaskiiler: damarlarin sertlesmesi, kalp krizi

* Endokrin: tip 2 diyabet, regl 6ncesi sendromu, ereksi-
yon bozuklugu, diigiik libido

Zihinsel Sonucglar

Bedendeki tiim etkilerinin yan sira, ikincil oklann en biiyiik
etkisi genellikle psikolojiniz iizerinde olur. Bunlann beyni-
nizde nasil etki gostererek endigeyi artirdigina ve ruh halini
kétiilegtirdigine bakalim.

ENDISE

Yinelenen SNS/HPAA aktivitesi amigdalay: belirgin tehdit-
lere karg1 daha tepkisel kildigindan, bu durum SNS/HPAA
aktivasyonunu daha da artinr, bu da amigdalay:1 daha du-
yarh yapar. Bu fiziksel siirecin zihinsel sonucu, durum ank-
siyetesinin (belirli durumlara dayali endige) artan bir hizla
uyarilmasidir. Buna ek olarak amigdala, o6rtiili bellek (geg-
mis deneyimlerin, bilingli farkindaligin altinda yatan izleri)
olusturmaya yardima olur; daha duyarh hale geldikge bu
izleri korkuyla kaplar, bu da siirekli anksiyeteyi (durumdan
bagimsiz olarak siirekli olan endige hali) kuvvetlendirir.

Bu sirada SNS/HPAA aktivasyonu, acik bellek (gergekte
olan geylerin agik bir kaydi) olugturmada hayati 6nem tagiyan
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hipokampusu yorar. Kortizol ve onunla baglantih glukokor-
tikoid hormonlan, hipokampustaki mevcut sinaptik baglan-
tilan zayiflatir ve yenilerin olusumunu engeller. Ustelik hi-
pokampus insan beynindeki, yeni noronlar tiretebilecek bir-
kag bélgeden biridir; ancak glukokortikoidler hipokampusta
noéronlann olugmasiru 6nleyerek yeni anilar iiretme yetisini
olumsuz etkiler.

Hipokampus zayiflamigken amigdalarun da agin hassas
olmas: kétii bir kombinasyondur: Aci verici deneyimler, bun-
lara dair tutarh bir agik bellek olmaksizin tiim garpitmalar
ve agin ¢aligsan amigdalayla birlikte 6rtiilii bellege kaydedi-
lebilir. Bu durum, soyle bir duygu yaratabilir: Ne olduguna
emin degilim ama bir gey oldu ve ben ¢ok lizgiiniim. Travma
magdurlanrun yagadiklan korkung seylerden kopuk hisset-
melerine ragmen, onlan bilingalinda hatirlatan herhangi bir
tetikleyiciye biiyiik tepki gostermeleri bununla agiklanabilir.
Bu kadar sira dis1 olmayan durumlardaysa, ayma anda hem
amigdalarnun tetiklenmesi hem de hipokampusun zayiflama-
s1, gogu zaman sebebini tam olarak bilmeksizin biraz sikkin
hissetmenize yol agabilir.

DEPRESIF RUH HALI

Rutin SNS/HPAA aktivasyonu —negeli bir yana- sakin bir
ruh durumunun biyokimyasiru gesitli agilardan giirtitiir:

e Norepinefrin, kendinizi uyaruk ve zihinsel olarak ener-
jik hissetmenize yardima olur, ancak glukokortikoid
hormonlan bunu tiiketir. Azalan norepinefrin kendini-
zi donuk -hatta hissiz- hissetmenize, konsantrasyonu-
nuzun bozulmasina sebep olabilir; bunlar da depresyo-
nun klasik semptomlandir.
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e Zaman icinde glukokortikoidler dopamin {iretimini
azaltir. Bu da bir zamanlar zevk alinan aktivitelerde ke-
yif kaybina yol agar; bu da yine depresyonun bir bagka
klasik Olgiitiidiir.

e Stres, iyi bir ruh halini korumak i¢in muhtemelen en
onemli nérotransmitter olan seratonini azaltir. Seroto-
nin diigiince halihazirda glukokortikoidler sebebiyle
azalmig olan norepinefrin de diiger. Kisacas1 daha az
serotonin, depresif ruh haline daha fazla yatkinlik ve
diinyaya kars ilginin yitirilmesi anlamina gelir.

Ozel Bir Siireg

Elbette ki bu psikolojik siireglere dair deneyimlerimiz olduk-
ca kigiseldir. Uzgiin oldugumda tiim bu biyokimyasal detay-
lan diigtinmem. Ancak zihnimin bir kogesinde genel bir fikir
olarak bunlari bilmem, ikincil ok akiginun fiziksel yaruru, ki-
sisel olmayan dogasini, oncesindeki sebeplere baghligam ve
gegiciligini gormeme yardima olur.

Bu anlayis umut verici ve motive edicidir. Aa ¢ekmenin
beyninizde ve bedeninizde belirgin sebepleri vardir, dolayi-
siyla o sebepleri degistirirseniz daha az aci1 gekersiniz. Bu se-
bepleri degistirmeniz de miimkiindiir. Kitabin kalan kismun-
da bunu nasil yapacaginiza odaklanacagz.

PARASEMPATIK SINIR SISTEMI

Simdiye dek, aggozliiliik ve nefretten —6zellikle de ikinciden-
gli¢ alan reaksiyonlarin, parasempatik sinir sistemi tarafindan
sekillenen beyninizde ve bedeninizde nasil yanki buldugunu
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inceledik. Ancak SNS, pek ¢ok bedensel sistemi ve bunlann
degisen kosullara verdigi tepkileri diizenlemek igin gogun-
lukla biling seviyesinin altinda isleyen otonom sinir sistemi-
nin (ANS) ii¢ kanadindan sadece biridir. ANS'nin diger iki
kismi1 da parasempatik sinir sistemi (PNS) ve (gastrointestinal
sistemi diizenleyen) enterik sinir sistemidir. Ac1 cekmede ve
aanin sonlandirilmasinda énemli rol oynadiklannndan PNS
ve SNS’ye bir bakalim.

PNS bedeninizdeki enerjiyi korur ve siiregiden, kalic1 ak-
tivitelerden sorumludur. Genellikle bir memnuniyet halinin
eslik ettigi rahatlama hissi saglar; bu yiizden “savas ya da
ka¢” modundaki SNS'nin aksine, ona bazen “dinlen ve sin-
dir” sistemi denir. ANS'nin bu iki kanadi bir tahterevalli gibi
birbirine baghdir: Biri yukan ¢iktiginda digeri agagiya iner.

Parasempatik aktivasyon, bedeninizin, beyninizin ve zih-
ninizin normal dinlenme halidir. SNS'niz cerrahi olarak alin-
saydi (acil durumlarda pek faydali olamasaniz da) hayatta
kalirdinuz. Ancak PNS'niz olmasa nefes alamaz ve ¢ok geg-
meden 6liirsiiniiz. Sempatik aktivasyon, bir tehdit ya da firsa-
ta yanit vermek igin PNS dengesindeki degisimdir. PNS'nin
sakinlestirici, rahatlatic1 etkisi net bir sekilde diisiinmenize ve
hem size hem de bagkalanna zarar verebilecek hiddetli dav-
ranislardan kaginmaruza yardimci olur. PNS ayn1 zamanda
zihni sakinlegtirir ve dinginlik getirir, bu da derin odaklan-
manun getirecegi icgoriileri destekler.

BUYUK RESIM

PNS ve SNS, insanlar da dahil olmak iizere hayvanlan, 6liim-
ciil olma potansiyeline sahip ortamlarda hayatta tutmak igin
birlikte ¢alisir. Her ikisine de ihtiyacimiz vardir.
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Omegin bes nefes alin, her zamankinden biraz daha de-
rin olsun. Bu hem enerjiyi artinr hem de sizi gevsetir; 6nce
sempatik sistemi, ardindan parasempatik sistemi nazik bir
ritimle uyarir. Bu egzersizi bitirdiginizde nasil hissettiginizi
gozlemleyin. O canhlik ve merkezlenme halinin birlegimi at-
letler, is insanlan, sanatgilar, dsiklar ve meditasyoncular ta-
rafindan bilinen en iyi performans alarurun 6ziidiir. Bu, SNS
ve PNS'nin, yani gaz pedali ve frenin birlikte uyum iginde
calismasinin sonucudur.

Mutluluk, sevgi ve bilgelige SNS’yi kapatarak degil, oto-
nom sinir sistemini bir biitiin olarak optimum denge halinde
tutarak erisilir:

¢ Rahatlik ve huzur temeli i¢in, agirhklh olarak parasem-
patik sistemin uyanlmasi

* Cosku, canlilhik ve saghkli arzular igin hafif SNS akti-
vasyonu

¢ lIgyerinde biiyiik bir firsat veya kétii gecen bir partiden
eve donmek isteyen geng ¢ocugunuzun gece vakti sizi
aramasi gibi gerekli hallerle bag etmek iizere ara sira
gelen SNS diirtiileri

Uzun, verimli ve mutlu bir yasam igin en iyi regete budur.
Elbette ki bunlarn gergeklestirmek biraz pratik gerektirecektir.

PRATIGIN YOLU

Sikinti kaqrulmaz olsa da aa gekmek sizin tercihinizdir. Far-
kindahifiruzda uyanan duygu ne olursa olsun —ister birincil
ister ikincil ok— daha fazla tepki vermeden sadece anda ka-
labilirseniz, o zaman ac1 zincirini kirarsiniz. Zaman iginde,
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zihninizi ve beyninizi egitip sekillendirerek ortaya ¢ikan
duygulan bile degistirebilir, pozitifleri artinp negatif olanlant
azaltirsiniz. Bu siireg iginde, gergek 6ziiniizde bulunan ve git-
tikge artan bir huzur ve berraklik hissine yerlegebilir, bundan
beslenebilirsiniz.

Bu iig siire —ortaya qkan hisle kalmak, zihni doniistiir-
mek i¢in onun egilimleriyle galismak ve varolusun zemini-
ne sifinmak- aydinlanma yolundaki baghca pratiktir. Bunlar
pek ¢ok agidan sirasiyla farkindalik, erdem ve bilgelikle, ayn-
ca 6grenme, diizenleme ve segimin temel sinirsel iglevleriyle
uyumludur.

Aydinlanma yolunuzda farkli sorunlarla bag ettikge, bii-
ylimenin su asamalanyla tekrar tekrar kargilagacaksinz:

* Birinci agama: Ikincil ok tepkisine yakalandimz ve
bunu fark etmediniz bile. Esiniz eve gelirken siit almay:
unutmus, siz de tepkinizin abartil1 oldugunu fark etme-
den 6fkeyle séyleniyorsunuz.

¢ Ikinci agama: Genel anlamuyla a¢gézliiliik ve nefret tu-
zagina diigtiigiiniizii fark ediyorsunuz ancak elinizden
bir sey gelmiyor. I¢ten ige kivransaniz da siit yiiziinden
sOylenmenize engel olamiyorsunuz.

* Ugiincii agama: Iginizde bir parga tepki dogsa da bunu
disa vurmuyorsunuz. Rahatsiz olsaruz dahi kendinize,
esinizin zaten sizin igin pek ¢ok fedakarhk yaptgim ve
huysuzluk etmenin isleri ancak kétiilestirecegini hatir-
latiyorsunuz.

* Dérdiincii agama: I¢inizde bir tepki dahi dogmuyor;
hatta bazen bir mesele oldugunu bile unutuyorsunuz.
Siit olmadigim kabulleniyor ve esinizle birlikte, o du-
rumda yapilmasi gereken seyi sakince diigiiniiyorsu-
nuz.
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Egitim alanunda bunlar kisaca soyle tarumlanur: bilingsiz
yetersizlik, bilingli yetersizlik, bilingli yeterlilik ve bilingsiz yeter-
lilik. Herhangi bir durumda nerede durdugunuzu anlamak
icin bunlar faydal etiketlerdir. En zoru ikinci asgamadir ve ge-
nellikle burada vazgegmek istersiniz. Bu yiizden tigiincii ve
dordiincii agamalan hedefleyerek devam etmek 6nemlidir.
Ciinkii devam ettikge sonunda amaarza erigeceksiniz!

Eski yapilan silmek ve yenilerini olusturmak gaba ve
zaman ister. Ben buna kiigiik seyler kanunu diyorum: Her ne
kadar aggozliiliik, nefret ve yanulsamayla gecen kiigiik anlar
zihninizde ve beyninizde aa izleri biraksa da, pratik edilen
kiiciik anlar da bu Ug Zehrin ve onlarin sebep oldugu acirun
yerine mutluluk, sevgi ve bilgeligi koyacaktir.

Durumun genelini epeyce agikladik ve acinin evrimsel k6-
kenleriyle sinirsel sebeplerini inceledik. Simdi de kitabin ka-
lan kismunda bunu nasil sonlandiracagimiza bakalim.

3. Boliim: ONEMLI NOKTALAR

) Fiziksel ve zihinsel sikintilarin bir kismi kaginilmazdir.
Bunlar yagamin “birincil oklan”dur.

® Bu birincil oklara Ug Zehirle, yani (genel anlamiyla) ag-
gozliiliik, nefret ve yanulsamadan -her birinin merkezin-
de ihtiras yatar- bir veya birkagiyla karsilik verdigimizde,
kendimize ve bagkalanna ikincil oklar atmaya baslanz.
Hatta ¢ogunlukla ortada birincil ok bile yokken ikincil ok-
lar firlatinz. En tiziiciisii de zaman zaman bir iltifat almak
gibi aslinda iyi olan durumlara tepki olarak ikincil oklar
firlatmamizdar.

¥ Aci gekmek son derece maddeseldir. Sempatik sinir sis-
teminizin (SNS) ve hipotalamus-hipofiz-adrenal aksinin
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(HPAA) dahil oldugu fiziksel tepkiler, acirun bedeninizde
1§ gibi biiylimesine sebep olur.

Cogu insan, fiziksel ve zihinsel sagliklan agisindan epey
negatif sonuglan olan, kronik ikincil ok yagmurundan
mustariptir.

Dinlen ve sindir olarak da bilinen parasempatik sinir siste-
mi (PNS) SNS/HPAA aktivasyonunu rahatlatir.

Uzun ve iyi bir yagsam igin en iyi regete, PNS’nin agirlikh
olarak uyarilmasi, canhlik igin SNS’nin hafifge aktive ol-
mas, ara sira da biiyiik firsatlar veya tehditler karsisinda
SNS’nin diirtiilmesidir.

Ortaya ¢ikan hisle kalmak, zihni doniistiirmek i¢in onun
egilimleriyle calismak ve varolug zeminine sifinmak ay-

_dinlanma yolundaki baghca pratiklerdir. Bunlar pek ¢ok

agidan sirasiyla farkindalik, erdem ve bilgelikle uyumlu-
dur.

Aydinlanma yolunda ilerlemeyi siirdiiriin! Pratikte kaldi-
guruz bir siiri kiigiik an sayesinde huzurunuz, gefkat his-
siniz ve iggoriiniiz kademe kademe ancak gergek anlamda
artacak.
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4. BOLUM

lyiyi Benimsemek

Sandigimdan daha bereketli, daha iyiyim
Bunca iyilik barindirdigim bilmezdim

—Walt Whitman “Song of the Open Road”

asil ki bedeniniz yediklerinizle sekilleniyorsa zihniniz

de yasadigiuz deneyimlerle gekillenir. Deneyim akig:
yavas yavas beyninizi, dolayisiyla da zihninizi bi¢imlendi-
rir. Bunlardan bazilan agik sekilde ammmsanabilir: Gegen yaz
sunu yaptim; asikken géyle hissettim. Ancak zihninizin ge-
killenmesinin biiyiik kismi sonsuza dek bilingdisiruzda kalir.
Buna ortiilii bellek denir ve beklentilerinizi, iligki modellerini-
zi, duygusal egilimlerinizi, genel bakig aginuiz1 belirler. Ortiilii
bellek zihninizin i¢yapisiru —siz olmanin nasil hissettirdigini-
olusturur; bunu yagsanmg deneyimlerin yavagca biriken izle-
rine dayanarak yapar.

Bu izler bir bakima iki y1gina aynlabilir: hem size hem de
baskalarina faydah olanlar ve zarar verenler. Budizmin Sekiz
Asamali1 Kutsal Yol'unun “Bilgece Caba” kismiyla agklamak
gerekirse, faydali ortiilii anilar yaratmali, korumali1 ve artir-

malisiniz, zararh olanlar1 da 6nlemeli, elemeli veya azaltma-
lisiniz,
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BELLEGIN OLUMSUZLUK ONYARGISI

Ama sorun sudur: Zihniniz tercihen keyifsiz deneyimleri ta-
rar, kaydeder, depolar, hatirlar ve onlara tepki gosterir; de-
digimiz gibi, negatif deneyimlere bir zamk gibi yapisirken
pozitif olanlar igin teflon goérevi goriir. Sonug olarak da po-
zitif deneyimlerin sayis1 negatiflerden fazla oldugunda bile,
negatif ortiilii arular yigin1 dogal olarak ¢ok daha hizl biiyiir.
Boylece kendiniz olmaya dair o arka plandaki his, haksiz yere
kasvetli ve pesimist bir tona biiriiniir.

Elbette ki negatif deneyimlerin de faydalan vardir: Kayip-
lar kalbi yumusatir, pismanlik ahlaki bir pusula saglar, endige
sizi tehditlere kars: temkinli kilar, 6fke de diizeltilmesi gere-
ken yanlglara 1g1ik tutar. Ama zaten yeterince negatif dene-
yim yagadigirz: diisiinmiiyor musunuz? Size de bagkalarina
da higbir faydas: olmayan duygusal ac1, manasiz bir aadur.
Aynca bugiin gektiginiz sitkinti yann daha fazlasiru dogurur.
Omegin, tek bir majér depresyon vakasi bile beyin devrele-
rini yeniden gekillendirerek gelecekteki epizotlan daha olasi
kilabilmektedir (Maletic ve meslektaglar1 2007).

Bunun garesi negatif deneyimleri bastirmak degildir; basa
gelince yagsamak gerekir. Bunun yerine pozitif deneyimleri
beslemeli, 6zellikle de kaha bir par¢aniz olmalan igin onlan
benimsemelisiniz.

OLUMLU OLANI ICSELLESTIRMEK

Iste bunun icin ii¢ adim:

1. Pozitif verileri pozitif deneyimlere doniistiiriin. Etrafi-
mizda siirekli iyi seyler olup duruyor ama ¢ogu zaman
bunlan fark etmiyoruz; fark ettigimizde bile onlan pek



lyiyi Benimsemek

hissediyoruz sayilmaz. Biri size iyi davranir, hayranhk
verici bir 6zelliginizi fark edersiniz, bir ¢icek agar, zor
bir projeyi bitirirsiniz ve bunlarin hepsi 6ylece gegip
gider. Boyle olmasindansa iyi haberlere, 6zellikle de
giindelik yagamin ufak tefek aynntilarina daha dikkatli
bakin: gocuklarin yiizleri, portakalin kokusu, mutlu bir
tatilin amisi, igteki ufak bir bagannz vs. Buldugunuz
olumlu verilere bilingli bir farkindalikla yaklagin; kal-
binizi agarak sizi etkilemelerine izin verin. Bunun bir
ziyafet masasina oturmak gibi oldugunu hayal edin ve
oylece kenarda oturmak yerine yemeklere girigin!

. Yagantinin tadin1 qkann. Ne harika degil mi? Bu ya-
santiyla 5, 10 ve hatta 20 saniye boyunca kalin; dikkati-
nizin dagilmasina izin vermeyin. Bir gey ne kadar uzun
siire farkindahigiruzda kalirsa duygusal agidan o kadar
uyancidir; ne kadar ¢ok néron tetiklenir ve boylece bir-
birine baglanirsa an1 o denli giiglii olur (Lewis 2005).

Bunlar ortiilii bellegin 6zii oldugundan, duygula-
nnza ve bedeninizdeki etkilere odaklanin. Yasantinin
bedeninizi doldurmasin1 ve miimkiin oldugunca yo-
gun yaganmasini saglayin. Omegin biri size iyi davran-
diysa, bu sefkat hissinin gogiis kafesinize bir sicaklik
hissi yaymasin saglayin.

Deneyimin, édiillendiren yanina 6zellikle odakla-
nin; érmegin sevdiginiz birinin size sikica sanlmasinin
nasil hissettirdigini diigiiniin. Bu 6diillere yogunlagmak
dopamin salgilanmasini artinir, bu da dikkatinizin da-
gilmasina engel olmay1 kolaylagtinir ve ortiilii bellekte-
ki sinirsel baglan gii¢lendirir. Bunu &diillere yapigmak
icin degil —qlinkii bu eninde sonunda ac1 gekmenize se-
bep olur— bu deneyimi iginizde tagimak, dig diinyada
aramamak adina igsellegtirmek icin yapiyorsunuz.
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Ayrica bir deneyimi bilingli sekilde zenginlegtirerek
yogunlagtirabilirsiniz. Ornegin, bir iligki yagantisinin
tadini gikanyorsaniz, bagkalan tarafindan da sevilme
hislerini hatirlayabilirsiniz; bu da “baglanma hormo-
nu” olan oksitosini uyarmaya yardima olur ve baghhk
hislerinizi daha da derinlestirir. Ya da getin bir projeyi
tamamladiktan sonra gelen tatmin hissini, iistesinden
geldiginiz baz1 zorluklan diigiinerek pekistirebilirsiniz.

3. Bu deneyimin zihninizin ve bedeninizin derinliklerine
isledigini hissedin ya da hayal edin; tipk: tigortiiniize
niifuz eden giinesin 1s1s1, slingerin suyu emisi ya da
kalbinizdeki bir hazine sandigina yerlestirilen bir mii-
cevher gibi. Bedeninizi gevgetmeye ve deneyimin ya-
rath@ duygulan, hisleri, diigiinceleri 6ziimsemeye de-
vam edin.

ACIYI IYILESTIRME

Pozitif deneyimler ayn1 zamanda negatif olanlann etkisini
dindirmek, dengelemek ve hatta onlann yerine gecmek icin
kullanilabilir. Iki gey zihinde ayru anda tutulursa birbirlerine
baglanmaya baglar. Size destek olan biriyle sikinti veren me-
seleleri konugmanin bu kadar iyilestirici olabilmesinin sebebi
iste budur: Aa verici hisler ve anilara, karginizdaki kisiden
aldigairuz rahatlik, cesaret ve yakinlik hisleri agilanir.

Bellek Mekanizmalarini Kullanma

Bu zihinsel birlesmeler hafizanin sinirsel mekanizmalanndan
faydalanir. Bir ar —ister ortiilii ister agik olsun- gergeklegti-
ginde, her bir detay: degil, sadece belli bagh 6zellikleri sakla-
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rur. Aksi takdirde beyniniz o kadar dolardi ki yeni bir sey 6g-
renmeye yer kalmazdi. Omegin bir deneyiminizi, hatta yakin
zamanda yasadiginz bir seyi hatirlayin ve auruzin ne kadar
sematik oldugunu, pek ¢ok detayin disarida birakildigin, sa-
dece ana unsurlarin ¢izildigini gozlemleyin.

Beyniniz bir anuy1 hatirlarken, bilgisayar gibi sabit sirii-
ciisiindeki verilerin (6regin belge, resim, sarki) tam kaydim
cagirmaz. Ana 6zellikleri sayesinde ortiilii ve agik bellegi ye-
niden olusturarak eksik detaylan doldurmak i¢in simiilasyon
yetisinden faydalarur. Bu aslinda daha fazla is gerektirse de
sinirsel araziyi kullanmamun daha etkili bir yoludur; boylece
tam kayitlarin saklanmas: gerekmez. Aynca beyniniz o kadar
hizhidir ki her bir arurun yeniden iiretildigini fark etmezsiniz.

Bu yeniden olusturma siireci size beyninizin mikro devre-
lerine inme, yavag yavas igyapiuzin duygusal tonlamalariru
degistirme firsat1 verir. Bir aru aktive oldugunda, néronlar ve
sinapslann genis 6lgekli birlesimi yeni bir sablon olusturur.
Eger o sirada akliruzda bagka seyler de varsa ve bunlar yogun
sekilde keyifli ya da keyifsiz arularsa, amigdalamz ve hipo-
kampusunuz bunlan otomatik olarak sinirsel sablonla iligki-
lendirecektir (Pare, Collins ve Pelletier 2002). Aru farkindahk-
tan giktiginda da, tiim o diger ¢cagnsimlarla depoda yeniden
pekisecektir.

Yeniden aktive oldugunda, beraberinde o ¢agnsimlan da
getirme egilimindedir. Yani bir a1 aktifken akliniza siirekli
negatif hisler ve diigiinceler getirirseniz, o aru gittikce daha
negatif bir yonde degisir. Omegin, eski bir bagarisizigimz
hatirlarken bir yandan da kendinizi azarlarsarz o basansiz-
lik gitgide daha korkung goriiniir. Ote yandan ortiilii veya
acik bellek aktifken pozitif duygulan ve bakig agilarinu ¢ag-
Tirsaniz bu saghikh etkiler yavas yavag o anilann dokularina
islenir.
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Bunu her yaptigiuzda —yani aa veren, sirurlayia zihin
hallerine olumlu duygular ve diisiinceler agiladiginz her se-
ferde- kiigiik bir sinirsel yap1 inga edersiniz. Zaman iginde de
bu pozitif materyalin biriken etkisi, beyninizi kelimenin tam

anlamiyla sinaps sinaps degistirir.

Yagam Boyu Ogrenme

Sinir devreleriniz daha siz dogmadan olugmaya baglad:
ve beyniniz son nefesinizi verinceye dek dgrenmeye ve
degismeye devam edecek.

Gezegendeki en uzun g¢ocukluga sahip hayvanlar in-
sanlardir. Vahsi yasamda gocuklar epeyce savunmasiz
olduklanndan, beynin uzun bir yogun geligsim siirecine
sahip olmasirun evrimsel agidan biiyiik bir katkis1 olsa
gerek. Elbette ki 6grenme siireci gocukluktan sonra da de-
vam eder; yaghhgimza dek yeni beceriler ve bilgiler 6g-
renmeye devam ederiz. (Babam 90 yasindan sonra brigte
farkl teklifler igin en iyi tahminleri hesapladig bir maka-
le yazarak beni ok sagirtmigh.)

Beynin 6grenme ve dolayisiyla kendini degistirme kapa-
sitesine noroplastisite denir. Sonuglar genellikle sinirsel ya-
pida yillar iginde biriken ufak tefek, kademeli degisimler
seklindedir. Ancak ara sira dramatik doniigimler de ger-
ceklesir; drnegin kor insanlarda gorsel islemler igin tasar-
lanmig baz1 oksipital bélgeler, isitsel islevler i¢in yeniden
tahsis edilebilmektedir (Begley 2007).

Zihinsel aktivite sinirsel yapiy: gesitli sekillerde bigimlen-
dirir:

¢ Bilhassa aktif olan noronlar girdilere daha duyarl olur.
* Yogun sinirsel aglara kan akigi artar, bu da onlara

daha fazla glikoz ve oksijen saglar.
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¢ Noronlar, birlikte ateslendikleri birkag milisaniye i¢in-
de mevcut sinapslarinu giiglendirir ve yenilerini olug-
tururlar; iste bu sekilde de birbirlerine “baglarurlar”
(Tanaka ve meslektaglan 2008).

e Pasif sinapslar, en yogun olanin hayatta kalmas: ilke-
siyle, sinirsel budama araahgyla yitip gider: Yani ya
kullarulir ya da yok olur. Emekleme stirecindeki bir
gocugun, bir yetiskinden yaklagik ti¢ kat fazla sinapsi
vardir; ergenlik ¢cagindakiler prefrontal kortekste sani-
yede 10.000 sinaps yitirebilirler (Spear 2000).

* Yepyeni néronlar hipokampusta olugur; bu nérojenez
(hiicre dogumu) hafiza aglanm yeni seyler 6grenmeye
daha agik hale getirir (Gould ve meslektaslan 1999).

¢ Duygusal canlanma, sinirsel uyanmu artirarak ve sinap-
tik degisimi pekistirerek 6grenmeyi kolaylagtinr (Lewis
2005).
Beyninizin yapisiru degistiren bunca sebepten 6tiirii, dene-
yimleriniz anhk ve 6znel etkisinin 6tesinde bir 6nem tagir.
Beyninizin ruh halinizi, isleyigini ve iligkilerinizi etkileyen
fiziksel dokulaninda kahc degisimler saglar. Bilimsel olarak
kendinize karg: sefkatli olmamzin, saglikli deneyimler yasa-
manzin ve onlan i¢sellestirmenizin temel nedeni iste budur.

Yabani Otlar Yerine Cigekler Ekmek

Yavag yavag ortiili negatif anilan pozitif olanlarla degistir-
mek i¢in deneyiminizin pozitif yoniinii vurgulay1p yogun bir
sekilde farkinda olurken, negatif taraflan o sirada geri plana
atin. Farkindaligyruzdaki olumlu igerigin eski yaralara niifuz
ederek tipk: altindan yapilma bir merhem gibi yaralan ya-
tishrdigany, bogluklan doldurdugunu, negatif his ve inanglan
pozitif olanlarla degistirdigini hayal edin.
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Uzerinde calighginiz negatif zihinsel malzeme, yeni dene-
yimler de dahil olmak iizere yetiskinlik dsneminden geliyor
olabilir. Ancak gocuklugunuzdan kalan ortiilii ve agik anila-
n belirlemek genellikle biiyiik 6nem tagir; ¢linkii sizi lizen
seylerin kokenini ¢ogunlukla bunlar olugturur. Insanlar ba-
zen gecmisteki seylerden etkilenmeyi siirdiirerek kendileri-
ne kizarlar. Ancak sunu unutmayin ki, beyniniz deneyimler
araciligiyla, ozellikle de negatif olanlarla degismek iizere ta-
sarlanmigtir; bilhassa ¢ocukluk doneminde gergeklesen dene-
yimlerden 6greniriz ve bu 6grendiklerimizin de yasam boyu
bizimle kalmas gayet dogaldir.

Cocuklugumda bahgemizdeki hindibalan temizlerdim ve
bunlan kokiinden koparmazsam mutlaka yeniden gikarlardi.
Uziintiiler de bdyledir. Bu yiizden zihninizin en erken dé-
nem, en savunmasiz hissettiginiz, en duygu yiiklii katmanla-
rina inin ve caruruzi sikan geyin kékenini aragtirin. Biraz pra-
tikle ve kendinize kars: anlayis getirirseniz “olagan siipheli-
ler”in ~tekrar eden iiziintiilerinizin derin kaynaklan- kisa bir
listesini ¢ikanr ve kendinizi rahatsiz, endiseli, incinmis veya
yetersiz hissettiginiz her anda rutin olarak bunlan diisiin-
meye baglarsiniz. Bu derindeki kaynaklar, okulda popiiler
olmadiginiz igin dislanrmuglik hissini, kronik bir hastaliktan
kaynaklanan caresizlik duygusunu veya kétii bir bosanma-
nin ardindan gelen yakinlik kurmaya dair giivensizlik hissini
igeriyor olabilir. Sorunun kokiinii buldugunuzda iyi seyleri
i¢sellestirin; zaman i¢inde bunlann tizerinizdeki etkisi azala-
caktir. Boylece zihin bahgenizdeki yabani otlan s6kiip yerle-
rine ¢igekler ekmis olursunuz.

Aa verici anular genellikle tam ziddiyla, yani pozitif olan-
larla iyilegtirilir; 6rnegin gocukluktan gelen zayiflik duygusu-
nu, su an kendinizi giiglii hissettiginizi hatirlayarak degistire-
bilirsiniz. Eski bir iligkide size kotli davranilmasinun yarattig:
tizlintii stirekli akliruza geliyorsa bagka insanlar tarafindan
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sevildiginizi hatirlayin ve bu duygularin iginize niifuz etme-
sine izin verin. Dilin giiciinii kullanarak kendinize g6yle sey-
ler s6yleyin: Tiim bunlan atlattim ve artik beni seven bir siirii
insan var. Neler oldugunu unutmus olmayacaksinz, ancak o
anurun duygusal yiikii istikrarli bigimde azalacak.

Asil mesele, aa verici deneyimleri bastirmamak ya da
keyifli olanlara yapismamaktir: Bu bir nevi ihtirastir ve ihti-
ras da aaiya yol agar. Gergek maharet, zorlayic1 deneyimlere
karg: bilingli, kabullenici ve ilgili oldugunuz, ayn1 zamanda
destekleyici hislerle diigiinceleri igsellestirdiginiz bir denge
bulmaktadir.

Ozetlemek gerekirse, negatif malzemeleri agagidaki iki
yolla pozitife gevirin:

¢ Olumlu bir deneyim yasadifiruizda bunun eski acilara
iglemesini saglayin.

* Negatif malzeme ortaya gktiginda akliniza onun antido-
tu olabilecek pozitif duygulan ve bakis agilarini getirin.

Bu metotlardan birini her kullandigimzda, bir saat boyun-
ca en azindan birkag kez ilgili pozitif deneyimleri hissedip ic-
sellestirmeye gahisin. Negatif hafizanin —ister ortiilii ister agik
olsun- hatirlandiktan kisa bir siire sonra, degisime bilhassa
yatkin oldugu kanitlanmustir (Monfils ve meslektaglar1 2009).

Kendinizi hevesli hissediyorsaruz ilaveten sunu yapin:
Ufak tefek riskler alarak mantiginizin onayladig ancak endi-
se sebebiyle kagindigiruz bir sey yapin. Gergek hisleriniz hak-
kinda daha agik olmak, ilgi isteginizi agik¢a ifade etmek veya
kariyerinizde daha yiiksegi hedeflemek gibi. Bunlardan iyi so-
nuglar alirsaniz -ki biiyiik ihtimalle 6yle olacaktir- bunlar ig-
sellestirin ve yavag ancak emin adimlarla o eski korkularn silin.

lyi seyleri igsellestirme pratigi genellikle bir dakikadan az
stirer, gogunlukla da sadece birkag saniyenizi alir. Bu oldukga
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6zel bir deneyimdir. Kimsenin bilmesine gerek yoktur. Ancak
zaman icinde gergekten de beyninizde yeni, pozitif yapilar
olusturabilirsiniz.

1Yl SEYLERI BENIMSEMEK NEDEN [YIDIR?

Beynin olumsuzluk 6nyargis1 digiiniildigiinde, pozitif de-
neyimleri igsellestirmek ve negatifleri iyilestirmek i¢in aktif
bir ¢aba gerekir. Pozitif olana dogru meylettiginizde aslinda
norolojik bir dengesizligi diizeltmis olursunuz. Kendinize,
cocukken almaniz gereken ama belki de tam anlamiyla gore-
mediginiz ilgi ve destegi saglarsiniz.

Saghkl olana odaklanmak ve sonra da bunu kendiligin-
den igsellestirmek her giin zihninize pozitif duygu akigim
artinr. Duygular, beyni bir biitiin olarak diizenlediklerinden
genis capl etkilere sahiptir. Bunun neticesinde pozitif hisle-
rin, daha giiglii bir bagisiklik sistemi (Frederickson 2000) ve
strese daha az duyarli bir kardiyovaskiiler sistem (Frederick-
son ve Levenson 1998) dahil olmak iizere genis kapsamh fay-
dalan vardir. Ruh halinizi iyilegtirir; iyimserliginizi, direndi-
nizi ve sorunlarin iistesinden gelme giicliniizii artirir; travma
da dahil olmak tiizere ac1 verici deneyimlerin etkilerini tersine
cevirmeye yardima olur (Frederickson 2001; Frederickson ve
meslektaglan 2000). Bu pozitif bir dongtidiir: Bugiin hisset-

Bu faydalar ¢ocuklar icin de gegerlidir. Bilhassa iyiyi be-
nimsemenin, yapi olarak ister ¢ok hareketli ister kaygih olsun
cocuklar igin de 6zel faydas: vardir. Cok hareketli ¢ocuklar,
genellikle iyi hislerin beyne yerlesmesine firsat vermeden
huzla bir sonraki geye atlarlar. Kaygih ¢ocuklar da iyi haber-
leri gérmezden gelme ya da fazla 6Gnemsememe egiliminde-
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dirler. (Baz1 gocuklar da hem hareketli hem de kaygihdirlar.)
Mizaglan ne olursa olsun gocuklar yasamuruzin bir pargasiy-
sa, onlan giiniin sonunda (ya da okul zili calmadan hemen
oncesi gibi herhangi bir zaman araliginda) bir an durup iyi
giden ve onlan mutlu eden seyleri (bir hayvan, ebeveynleri-
nin sevgisi, magta atilan bir gol gibi) diisiinmeye tegvik edin.
Béylece akillarina gelen pozitif hisler ve diigiinceleri iyice be-
nimsesinler.

Spiritiiel pratik agisindan iyi seyleri igsellestirmek, sefkat
ve igsel huzur gibi zihnin baglica hallerini 6ne ¢ikanr; boy-
lece onlara geri doniis yolunu tekrar bulabilirsiniz. Bu hem
faydalidir hem de bazen ¢ok dik bir yokustaymigsiniz gibi
hissettiren aydinlanma yolunda devam etmenize yardima
olur. Gayretlerinizin sonuglann gostererek sizi ikna eder ve
inananuz: geligtirir. Pozitif, i¢ten duygulara vurgu yaparak
samimiyeti besler; kalbiniz sevgiyle doldugundaysa bagkala-
rna da bu sevgiyi sunabilirsiniz.

lyi olan1 benimsemek, her geye kargi mutlu bir yiiz ifadesi
takinmak ya da yagamun zorluklarina yiiz ¢evirmek demek
degildir. Sizin igin siginaklar olusturacak iyi bir ruh halini,
tatmin duygusunu ve i¢sel huzuru beslemektir.

4. Boliim: ONEMLI NOKTALAR

0 Acik bellek, belirli olaylarin ya da bagka bilgilerin bilingli
bir sekilde amumsanmasidir. Ortiilii bellek, gogunlukla bi-
lingdisinda kalan ancak zihninizin i¢sel yapisini ve atmos-
ferini etkili sekilde bigimlendiren gegmis deneyimlerin iz-
leridir.

W Maalesef beyin 6nyargisi, yasantilannizin ¢ogu aslinda
pozitif olsa bile ortiilii bellegi negatif tarafa yonlendirir.
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W llk care, pozitif deneyimleri bilingli olarak araghrmak ve
igsellegtirmektir. Bunun igin ii¢ basit adim mevcuttur: po-
zitif verileri pozitif deneyimlere déniigtiiriin, bu deneyim-
lerin keyfini siiriin ve onlan igsellegtirin.

W Deneyimler hafizaya saglamca yerlegtiginde, o sirada far-
kindalikta ne varsa beraberinde gétiiriir, 6zellikle de yo-
gun bir hissi. Bu mekanizmay: negatif malzemeye pozitif
hisler agilamak igin kullanabilirsiniz; bu da ikinci yéntem-
dir. Negatif deneyim silik bir gekilde arka planda yer alir-
ken pozitif deneyimi yogun bir gsekilde farkindahifirza
tagiyin. Bu metodu iki gekilde kullarun: Pozitif bir dene-
yim yasadifiruzda onun eski acilann igine sizmasina, on-
lan yatighrmasina ve negatifin yerine gecmesine yardimel
olun. Negatif malzemeler biling yiizeyine ¢ikarsa, zihne
onun antidotu olan duygulan ve bakig agilanmn ¢aginn.

W Tekrar eden iiziici durumlann derinlerdeki koklerini
fark edin; bu kokler genellikle gocukluk deneyimlerinde
sakhdir. Farkh tiziintiilerin farkl1 kokleri olabilir. Bu de-
neyimleri kokiinden gekip ¢ikarmak ve tekrar gelismeleri-
ni 6nlemek i¢in bunlara bilingli olarak pozitif deneyimler
yonlendirin.

@ lyi olam her igsellestirdiginizde kiigiik bir sinirsel yap:
inga edersiniz. Bunu giinde birkag kez -aylar ve hatta yil-
lar boyu- yapmak, zaman iginde beyin yapiruzi, hissedis
ve davranig bi¢iminizi genis 6lglide degistirecektir.

W lyiyi icsellestirmek iyidir. Fiziksel ve zihinsel saghgiruz
icin pek ¢ok faydanin yar sira pozitif duygular geligtirir.
Ozellikle ok hareketli ya da kaygili gocuklar igin biiyiik
bir kaynaktir. Motivasyon, igtenlik ve kararlihk gelistir-
mek suretiyle spiritiiel pratige de yardima olur.




S. BOLUM

Yangim1 SOndiirmek

Gergekten de, susuzlugu tamamen giderilmis bir bilge
Her agidan huzur igindedir;
Duyulardan kaynakls higbir arzu ona tutunamaz
Ategi soner, yakattan yoksundur.

Tiim baghliklar koparilmig,
Kalp acidan uzaklagtirilmigtir;
Siikinetle muazzam bir huzur igindedir.
Zihin huzura giden yolu bulmugtur.

—Buda (Cullavagga 6:4.4)

Gﬁrdﬁgﬁmﬁz iizere, sempatik sinir sisteminiz (SNS) ve
stresle alakali hormonlanmz firsatlan yakalamaruz ve
tehditlerden kaginmanz igin size yardima olmak adina bir-
likte “ateglenir”. Saghkli istekler ve zararl seylere kars: sag-
lam bir durug gerekli olsa da, ¢ogu zaman bir &diiliin pesi-
ne takilmug ya da bir cezayla bogusur vaziyette devrelerimiz
asin 1s1nir. Bunun tizerine kendimizi hursly, sinirli, stresli, hu-
zursuz, endiseli veya mutsuz hissederiz. En azindan mutlu
olmadigarmuz kesindir. Alevleri dindirmemiz gerekir. Bu bé-
liimde bunu nasil yapacagimuz anlatacagiz.
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Bedeninizin bir itfaiye departmar olsaydi, bu parasempa-
tik sinir sistemi (PNS) olurdu; bu yiizden ige oradan baglaya-
cagiz.

PARASEMPATIK SINIR SISTEMINI
AKTIVE ETMEK

Bedeninizde endokrin (hormon), kardiyovaskiiler, bagisiklik,
gastrointestinal ve sinir sistemi dahil olmak iizere ok sayida
6nemli sistem mevcuttur. Stresinizi azaltmak, yangiru dindir-
mek ve uzun vadeli saglifiruzi iyilestirmek icin zihin-beden
baglantisiru kullanmak istiyorsaruz, bu sistemlerin hepsine
birden en iyi giris noktas: hangisidir? Otonom sinir sistemi
(ANS).

Giinkii daha genis bir sinir sisteminin pargasi olan ANS,
tim diger sistemlerle baglantilidir ve onlarin diizenlenmesi-
ne yardima olur. Ustelik zihinsel aktivitenin, ANS iizerinde
tiim diger beden sistemlerinden gok daha biiyiik ve dogru-
dan bir etkisi vardir. ANS'nin parasempatik kismini uyardi-
gruzda sakinlestirici, yatigtina, iyilegtirici dalgalar bedenini-
ze, zihninize ve beyninize yayilir.

PNS'’yi canlandirmak igin gesitli yollara bir g6z atalim.

Gevseme

Gevgeme PNS devreleriyle baglantihidir, dolayisiyla da onu
gliclendirir. Rahatlayan kaslar beyindeki alarm merkezine
her seyin yolunda oldugu geri bildirimini génderdiginden,
gevseme “savas ya da ka¢” modundaki sempatik sinir sis-
temini de yatigtirir. lyice gevsediginizde stresli veya iizgiin
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hissetmeniz zorlagir (Benson 2000). Aslinda gevseme tepkisi
genlerinizin disavurumunu bile degistirebilir, dolayisiyla da
kronik stresin yarattig1 hiicresel hasan azaltir (Dusek ve mes-
lektaglan 2008).

Gevsemeden, sadece belirli stresli durumlarda kullanarak
degil, bedeninizi devre disiyken otomatik olarak gevsemek
lizere egitmek suretiyle de faydalanabilirsiniz; asagidaki me-
totlar her iki sekilde de kullarulabilir. Oncelikle su en hizl
dort yonteme bakalim:

¢ Dilinizi, gozlerinizi ve ¢ene kaslannizi gevgetin.

¢ Gerginligin bedeninizden topraga akip gittigini hisse-
din.

e Ellerinizi iik sudan gegirin.

* Bedeninizi tarayarak gergin olan yerleri bulun ve bura-
lan gevsetin.

DIYAFRAM NEFES!

Bir sonraki metot olan diyafram nefesi bir, iki dakika kadar
stirer. Diyafram, cigerlerinizin altinda bulunan ve nefes alip
vermenize yardimci olan kastir; aktif olarak ¢calighrmak, endi-
seyi azaltmada bilhassa etkilidir.

Elinizi, gogiis kafesinizin tam ortasindaki ters V'nin birkag
santim altnda, karmuruza koyun. Karmuinuza bakarak normal
bir sekilde nefes alin ve elinizin hareketini izleyin. Muhteme-
len gok hafif agag1 yukan hareketler oluyordur.

Eliniz orada kalsin, simdi de eliniz gogiis kafesinize dikey
olarak 6ne arkaya hareket edecek gekilde nefes alip verin.
Elinize dogru derin derin nefes almaya ¢aligin ki her nefesle
yaklagik birkag santim ileri geri hareket etsin.
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Bu biraz pratik gerektirebilir ancak devam ederseniz ba-
saril1 olursunuz. Sonra da diyafram nefesini elinizi karmuruza
koymadan ¢alisin; béylece dilerseniz bu metodu insanlann
arasindayken de uygulayabilirsiniz.

KADEMELI! GEVSEME

Uc-on dakika arasinda bir zamaruruz varsa, bedeninizin fark-
Ii kisimlarina sistematik bigimde odaklandiginiz kademeli
gevseme teknigini deneyin; burada ister kafaruzdan baglayip
ayaklara dogru ilerleyebilir ya da tam tersini yapabilirsiniz.
Ne kadar zamarnuruz olduguna bagh olarak bedeninizin sol
bacak, sag bacak gibi daha genis alanlanna ya da sol ayak, sag
ayak, sol ayak bilegi, sag ayak bilegi gibi daha kiigciik pargala-
nna odaklanabilirsiniz. G6zleriniz agik ya da kapali olarak bu
teknigi uygulayabilirsiniz; ancak agik olarak yapmay: 6gren-
mek insanlann yanindayken de derin bir sekilde gevsemeni-
ze yardima olacaktir.

Bedenin bir béliimiinii rahatlatmak icin sadece farkindali-
g1 oraya tagiyin; 6rnegin su an durup tiim dikkatinizi sol ayak
tabaruruzdaki hislere yogunlagtinn. Ya da farkindaliginizi be-
deninizde bir yere tagirken icinizden sessizce “gevge” deyin.
Ya da o kisimda bir nokta veya alan tespit edin. Hangisi daha
¢ok isinize yanyorsa onu kullanin.

Gogu kimse i¢in kademeli gevseme uykuya dalmak igin de
harika bir metottur.

Derin Nefes Verme

Miimkiin oldugunda derin bir nefes alin, nefesi birkag saniye
tutun, sonra da gevseyerek yavagca verin. Derin bir sekilde
nefes almak cigerlerinizi gercek anlamda genisletir ve cigerleri
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normal boyutuna getirmek i¢in derin derin nefes vermeyi zo-
runlu kilar. Bu da nefes vermeden sorumlu olan PNS'yi uyarir.

Dudaklara Dokunma

Pardsempatik lifler dudaklariruzin her yerine yayilmigtir; bu
yiizden de dudaklara dokunmak PNS’yi uyarnr. Dudaklarini-
za dokunmak ayn1 zamanda yemek yeme veya hatta bebek-
ken siit emmek gibi rahatlatic1 cagrigimlan uyandirabilir.

Beden Farkindaligi

PNS oncelikli olarak bedeninizin i¢sel dengesini korumaya
yoneldiginden, dikkati igeri gevirmek (saghfruz igin endi-
selenmediginiz miiddetge) parasempatik aglan aktive eder.
Beden farkindalifina dair baz1 pratikler (6rnegin yoga, stres
yonetimi kursu gibi) uygulamis olabilirsiniz. Farkindalik, bir
seyin tam anlamiyla bilincinde olmak, onunla o anda olmak
ve ne onu yargilamak ne de ona direnmektir. Yapilmas: gere-
ken, sadece fiziksel hislere dikkat etmektir.

Omegin nefes alip verirken olusan hisleri, serin havanin
igeri girdigini, 1hk halde qiktigiru, gogiis kafesi ve karmun yiik-
selip alcaldigaru fark edin; ya da yiiriirken, bir seye uzamrken
ya da yutkunurken gelen hisleri. Basindan sonuna dek tek bir
nefese ya da ige giderken athfinuz tek bir adima bile odaklan-
manuz sizi 6nemli 6l¢iide rahatlatir.

imgelem

Zihinsel aktivite genellikle sozlii diisiinmeyle es tutulsa da
beynin biiyiik kismu, aslinda zihinsel imgeleri isleme gibi s6-
zel olmayan aktivitelere tahsis edilmistir. Imgelem, beynin
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sag yankiiresini aktive eder ve stres yaratabilecek i¢sel geve-
zelikleri susturur.

Gevseme gibi imgelemi de PNS’yi uyarmak igin diledigi-
niz anda kullanabilirsiniz; ya da zamamuruz oldugunda, iyi
hissetmeniz icin size giiglii bir destek saglayabilecek imgele-
mi gelistirmek adina hayalinizde daha uzun canlandirmalar
yapin. Omegin iste stres altinda hissediyorsaniz, akliniza bir-
kag saniyeligine huzurlu bir dag goliinii getirebilirsiniz. Daha
sonra evde, daha ¢ok vaktiniz oldugunda goliin etrafinda yii-
riidiigiiniizii hayalinizde canlandirabilir ve ¢am agaglanrun
kokusu, giilen ¢ocuklarin seslerini ekleyerek zihinsel filmini-
zi zenginlegtirebilirsiniz.

Kalp Atis Hizinizi Dengeleyin

Diizenli kalp hizinda, atiglar arasindaki siirelerde ufak tefek
degisiklikler vardir; buna kalp atim hiz1 degiskenligi (HRV)
denir. Omegin kalbiniz dakikada altmis kez atiyorsa, atimlar
arasi ortalama bir saniyedir. Ancak kalbiniz mekanik bir met-
ronom olmadigindan atislar arasindaki siire devamh degis-
mektedir. $6yle olabilir: 1 sn., 1.05 sn., 1.1 sn,, 1.15sn,, 1.1 sn,,
1.05sn., 1sn.,095sn., 0.9 sn., 0.85 sn., 0.9 sn., 0.95 sn., 1 sn. ve
bu sekilde devam eder.

HRV, otonom sinir sisteminin aktivitesini yansitir. Mesela
nefes aldigiuzda (SNS aktivasyonu) kalbiniz biraz daha hizl
atar, nefes verdiginizde (PNS uyarilmasi) yavaslar. Stres, nega-
tif duygular, yaghlik, tiim bunlar HRV'yi azaltir ve kismen dii-
siik HRV’ye sahip insanlarin kalp krizinden sonra iyilesmeleri
daha diigiik ihtimaldir (Kristal-Boneh ve meslektaslan 1995).

Asil ilging soru sudur: Kalp atim hiz1 degigkenligi sadece
stres ve diger faktorlerle ilgili inig gikislarin bir etkisi midir,
yoksa bizzat HRV’deki degisimler zihinsel ve fiziksel saghgin
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iyilesmesinin dogrudan sebebi olabilir mi? Kanitlar baglangig
niteligindedir; ancak aragtrmalar géstermistir ki HRV’nin sa-
yisinu ve uyumunu artirmay1 6grenmek, stresin azalmasiyla
kardiyovaskiiler saghgin, bagisiklik sistemi iglevinin ve ruh
halinin iyilesmesiyle iliskilendirilmektedir (Luskin ve mes-
lektaglan 2002; McCraty, Atkinson ve Thomasino 2003).

HRYV, parasempatik uyanlisin ve genel olarak iyi ruh ha-
linin giizel bir gostergesidir ve bunu dogrudan degistirebilir-
siniz. HeartMath Enstitiisii, HRV ¢alismasina énciiliik ederek
pek cok teknik gelistirdi; biz de bunlardan ii¢ kisimdan olu-
san basit bir yaklagimi benimsedik:

1. Egsit siirelerle nefes alip verin; rnegin nefes alirken bir,
iki, li¢, dért diye sayin, nefes verirken yine bir, iki, i,
dort diye sayin.

2. Ayni zamanda kalp bélgenizden nefes alip verdiginizi
hayal edin ya da hissedin.

3. Esit bigimde nefes alip verirken kalbinizden giikran, sef-
kat ya da sevgi gibi hos, icten duygular gegirin; diler-
seniz mutlu bir arunuzi, ¢ocuklannuzla birlikte oldugu-
nuzu, evcil hayvanuruz: diigiinebilir, yasarmiruzdaki iyi
seyler icin giikredebilirsiniz. Ayrica bu hissin, nefesiniz-
le birlikte kalbinizin i¢cinde hareket ettigini hayal edin.

Bir dakika ya da daha uzun siire bunu denedikten sonra
muhtemelen sonuglar karsisinda sagkinhiga diiseceksiniz.

Meditasyon

Meditasyon, PNS'yi gesitli yollardan aktive eder. Dikkati stres
verici meselelerden uzaklagtirmak, gevsemek ve farkindalig:
bedene tagimak bunlar arasindadir. PNS'yi ve sinir sistemi-
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nin diger kisimlarini uyarma suretiyle diizenli meditasyonun
gOyle faydalan vardur:
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Insulada (Hélzel ve meslektaglan 2008; Lazar ve mes-
lektaglan 2005), hipokampusta (Holzel ve meslektaglan
2008; Luders ve meslektaglar1 2009) ve prefrontal kor-
teksteki (Lazar ve meslektaglann 2005; Luders ve mes-
lektaglar1 2009) gri maddeyi artinr; meditasyonla giigle-
nen prefrontal bolgelerde, yaglhiliga bagh kortikal incel-
meyi azaltir (Lazar ve meslektaglan 2008); farkindalik
(Carter ve meslektaglar1 2005; Tang ve meslektaglan
2007), merhamet (Lutz, Brefczynski-Lewis ve meslek-
taglar1 2008) ve empati (Lazar ve meslektaglar 2005) de
dahil olmak iizere bu bélgelerle iligkili psikolojik fonk-
siyonlan geligtirir.

Sol 6n lobun aktivasyonunu artinr, bu da ruh halini
canlandirir (Davidson 2004).

Tibetli usta meditasyonculardaki, hizli gama beyin dal-
galanrun giiclinii ve alaruru artinr (Lutz ve meslektag-
lar1 2004); beyin dalgalar, ritmik gekilde birlikte ategle-
nen ¢ok sayida néronun iirettigi, zayif ancak olgtilebilir
elektrik dalgalandir.

Stres kaynakl kortizolii diigiiriir (Tang ve meslektas-
lar1 2007).

Bagisikhik sistemini giiglendirir (Davidson ve meslek-
taglar1 2003; Tang ve meslektaglar 2007).

Kardiyovaskiiler hastaliklar, astim, tip 2 diyabet, regl
oncesi sendromu ve kronik agnlar gibi gesitli ibbi du-
rumlara yardima olur (Walsh ve Shapiro 2006).

Uykusuzluk hastalif, endige, fobiler ve yeme bozuk-
luklann gibi sayisiz psikolojik durumun iyilesmesine
yardimadir (Walsh ve Shapiro 2006).
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Pek ¢ok derin odaklanma gelenegi ve meditasyon yénte-
mi vardur; sizin de halihazirda gok severek uyguladiginuz bir
metot olabilir. Asagida temel bir farkindalik meditasyonu an-
latiliyor. Meditasyonun semeresini almak i¢in en 6nemlisi ne
_ kadar kisa olursa olsun giinliik diizenli bir uygulama gelistir-
mektir. Sadece bir dakikaligina bile olsa giin icinde meditas-
yon yapmadan yatmamaya dair kendinize bir s6z vermeye ne
dersiniz? Size yakan bir merkezde, diizenli meditasyon grup-
larina da katilmay: diigiinebilirsiniz.

Farkindalik Meditasyonu

Odaklanabileceginiz ve rahatsiz edilmeyeceginiz rahat bir yer
bulun. Ayaktayken, yiiriirken ya da uzamrken meditasyon
yapabilirsiniz ancak ¢ogu insan bir sandalyede ya da minder-
de oturmay tercih eder. Omurganiz dik olacak sekilde hem
rahat hem de uyanik bir pozisyon bulun. Zen deyiginde soy-
lendigi gibi, zihninizi becerikli bir at binicisi gibi yonetmeli,
dizginleri ne ¢ok sik1 ne de ¢ok gevsek birakmahsiniz.

Dilediginiz kadar meditasyon yapin. Kisa siirelerle bag-
layabilir, bes dakika bile yapabilirsiniz. Otuz-altmis dakika
aras1 uzun oturuslar genellikle daha derine gitmenize yar-
dima olur. Meditasyonda ne kadar kalacagirza dilerseniz
bagtan karar verebilir, dilerseniz de meditasyon sirasinda
i¢inizden geldigi gibi hareket edebilirsiniz. Meditasyon esna-
sinda saate gz atmanin bir sakincasi yoktur. Ama bir alarm
da kurabilirsiniz. Kimileri bir tiitsii yakar ve tiitsii sondiigiin-
de onlar da meditasyonlanm sonlandinrlar. Asagidaki 6neri-
leri kendinize gére uyarlamaktan ¢ekinmeyin.

Ister gozleriniz agik, ister kapali gekilde derin bir nefes alip rahat-
layin. Gelip giden seslerin farkina varin ve onlara izin verin. Bu
zamam meditasyona ayirdigimzin bilincinde olun. Bu siire iginde
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tiim diger endigelerinizi bir kenara birakabilirsiniz; kendinizi rahat
bir koltuga birakmadan once agr bir cantay: yere birakmak gibidir
bu. Meditasyondan sonra o endigelere yeniden geri donebilirsiniz;
tabii bunu hdld istiyor olursamz!

Farkindahgimzi nefesin yaratti§1 hislere getirin. Nefesi kont-
rol etmeye galismayn, birakin kendiliginden aksin. Serin havanin
burun deliklerinden girigini, ilik havamin gikigim hissedin; gogiis
kafesi ve karmin yiikselip algaldigim da.

Bagindan sonuna dek her bir nefesin yarattig1 hislerle kalmaya
caligin. Nefeslerinizi yavagca saymak isteyebilirsiniz; ona kadar sa-
yip tekrar baga doniin. Zihniniz bagka geylere kayarsa tekrar bire
doniin ya da iginizden “igeri” ve “digart” diyerek nefesi gozlemle-
yin. Dikkatin dagilmas: normaldir, tek yapmamz gereken tekrar
nefese donmektir. Kendinize karg: nazik ve hassas davramun. Ona
kadar sayarak farkindali§r nefeste tutmaya caligin (bu baglangicta
genellikle zordur). Meditasyonun ilk birkag dakikasinda zihniniz sa-
kinlegtikten sonra, gittikce daha gok nefese odaklanmay: aragtirin ve
kalan her seyi birakin. Nefes alip vermemin o basit hazzina kalbinizi
agmn, kendinizi nefese teslim edin. Biraz pratikten sonra arka arkaya
birkag kez ona kadar nefes farkindaligrmiz1 koruyabilmeyi aragtirin.

Nefesi bir ¢apa gibi kullanarak zihinde nelerin hareket ettigini
fark edin. Diigiincelerin ve hislerin, isteklerin ve planlarin, imge-
lerin ve amlarin, bunlarin hepsinin gelip gittiginin farkina varin.
Birakin olsunlar; onlara saplanmayin; onlarla miicadele etmeyin ya
da onlardan biiyiilenmeyin. Farkindaligin genis alamndan gegen
her seyi kabullenin ve hatta onlara gefkat duyun.

Belki de gittikge artan bir huzur duygusuyla nefese iyice yerle-
sin. Zihinden gegen geylerin degisken dogasimn farkina varin. Far-
kindahign gegici igerigine saplanmann ve onlarin gegip gitmeleri-
ne izin vermenin nasi bir his oldugunu fark edin. Huzurlu, engin
farkindaligin kendisini fark edin.

Dilediginiz zaman meditasyonu sonlandirin. Nasil hissettigini-
ze bakin ve meditasyonun iyi hislerini i¢sellegtirin.
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DAHA GUVENDE HISSETMEK

2. Boliim’de gordiigiimiiz iizere beyin siirekli olarak igsel ve
digsal diinyarzi tehditlere karg: tarar. Bunlan tespit ettiginde
de stres tepki sisteminiz ateglenir.

Bu tetikte olma durumu zaman zaman gereklidir; ancak
cogunlukla agindir ve amigdala-hipokampusun, artik gegerli
olmayan gec¢mis olaylara verdigi tepkiler tarafindan yonetilir.
Bunun sonucunda ortaya ¢ikan endige gereksiz ve keyifsiz-
dir, aynica beyninizi ve bedeninizi kiigiik seylere asin tepki
vermeye tegvik eder.

Buna ek olarak tetikte olma hali ve endise, dikkati farkin-
daliktan ve derin odaklanmaya dalmaktan alikoyar. Gele-
neksel yontemlerin, meditasyon igin uygulamacilan, dis et-
kilerden korunacaklan bir inzivaya ¢ekilmeye tegvik etmeleri
tesadiif degildir. Oregin Buda’nun, aydinlandig gece “sirtin1
yasladig1” bir Bodhi agacanun altinda oturdugu anlatilir. Gii-
venlik hisleri beyne, gozetleme kulelerindeki birlikleri alip
konsantrasyon ve i¢goriiyii artirmak adina igsel galigmalara
atayabilecegini ya da sadece dinlenmelerine izin verebilece-
gini soyler.

Ancak kendimizi daha giivende hissetmek igin baz1 yon-
temleri kegfetmeden &nce iki 6nemli noktaya parmak basa-
lim. 1lki, siradan gergeklikte tam anlamiyla giivende olmak
diye bir seyin olmamasidir. Yagam siirekli degismekte, arag-
lar kirmiz1 1g1kta gegmekte, insanlar hastalanmakta ve koca
uluslar ¢okerek diinyaya sok dalgalan yaymaktadir. Tam an-
lamuyla sabit bir zemin, mitkemmel siginak diye bir sey yok-
tur. Bu gergegi kabullenmek bilgeliktir, ancak bunu bagnna
basarak yasama devam etmek epey yorucu olabilmektedir.
Ikincisi de, bazi insanlar, 6zellikle de travma gecmisi olanlar
icin endigeyi azaltmak tehditkar goriinebilir; ¢iinkii gardla-
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riru indirmek onlara savunmasiz hissettirir. Bu sebeplerden
dolayi, “giivenli” yerine “daha giivenli” ifadesini kullandik;
buradaki yontemleri kendi ihtiyaclanmza gore uyarlamaktan
¢ekinmeyin.

Bedeninizi Gevsetin

Gevseme, adeta kiivetin tipasiu gekmiggesine endiseyi be-
denden bogaltir. (Bu boliimde daha 6nce anlatilan metotlara
g6z atin.)

imgeleme Yapin

" Sag yarikiire imgeleme, duygusal islemeyle yakindan baglan-
tihdir. Daha giivende hissetmek igin gok sevdiginiz biiyiikan-
neniz ya da bir yardim melegi gibi koruyucu figiirlerin yan-
nuzda oldugunu hayal edin. Ya da gii¢ kalkanina benzer bir
151k balonuyla gevrili oldugunuzu hayal edin; ben bazen en
megakkatli durumlarda kafamun iginde Star Trek’ten Kaptan
Kirk'iin sesini duyarim: “Kalkanlar yukan Scotty!”

Size Destek Olan insanlarla Goriisiin

Sizinle ilgilenen aile iiyelerini veya arkadaglarinizi belirleyin
ve onlarla daha ¢ok zaman gegirmeye calisin. Yalmzken de
onlarla birlikte oldugunuzu hayal ederek iyi hisleri i¢sellegti-
rin. Dostluk, sadece hayalinizde canlandirdifiruzda bile bey-
nin baglilik ve sosyal grup devrelerini aktive eder. Grubun
bakim saglayan kisilerine ve diger tiyelerine fiziksel ve duy-
gusal yakinhk, evrimsel tarihimiz boyunca hayatta kalmak
i¢in bir gereklilikti. Sonug olarak da hissedilmis bir yakinlik
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duygusunu aktive etmek muhtemelen kendinizi daha giiven-
de hissetmenizi saglayacaktr.

Korkuya Farkindalikla Yaklagin

Anksiyete, korku, kaygi, endige ve hatta panik hissi de diger-
leri gibi sadece zihinsel bir durumdur. Korkuyu ortaya ¢iktig
anda fark edin, bedeninizde uyandirdig hisleri gézlemleyin,
alarm durumuna ge¢meniz igin sizi nasil ikna etmeye gahg-
tigin, nasil degistigini ve gekip gittigini goriin. Limbik sis-
temin frontal lob regiilasyonunu artirmak igin nasil hissetti-
ginizi sozel olarak kendinize tarumlayin (Hariri, Bookheimer
ve Mazziotta 2000; Lieberman ve meslektaslan1 2007). f¢inde
korkuyu banndiran farkindahigin, korkudan nasil bagimsiz
oldugunu fark edin. Kendinizi korkudan ayirmaya devam
edin; korkunun bir bulut gibi gegip gittigi o engin farkindalik
alanina tekrar yerlegin.

i¢sel Koruyuculari Uyandirin

Yayilmig sinir sistemi agiyla etkinlesen farkh alt kisilikler,
goriintirde monolitik ancak aslinda pargal1 bir benlik olus-
turmak igin dinamik bigimde etkilegsime gecer. Omegin en
iyi bilinen iigliilerden biri igsel cocuk / elegtirel ebeveyn /
besleyici ebeveyndir; bir benzeri de kurban / zorba / koru-
yucudur. Besleyici ebeveyn/koruyucu alt kisiliginiz giiven
ve cesaret verici, rahatlatiadir; yargilayial ve talepkar olan ig
ve dig seslere karg: gelir. Sizi pohpohlamaz ya da bir geyler
uydurmaz. Ayaklan yere saglam basar; kétii niyetli kimselere
geri gekilmelerini ve sizi rahat birakmalariru séylerken, size
de kendinizle ve diinyayla ilgili iyi seyleri hatirlatan saglam,
sefkatli, mantikl bir hoca gibidir.
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Biiyiirken gogumuz bizi daha iyi korumalar: gereken ki-
siler tarafindan hayal kirikligina ugratildigimizi hissettik. En
biiyiik tizlintiilerimiz genellikle size zarar verenlerden degil,
bunu 6nlemeyen kimselerden kaynaklanir; bu kigiler muhte-
melen en kuvvetli baglara sahip oldugunuz kimselerdir, bu
yiizden de en ¢ok hayal kirikligini onlar yasatir. Yani igsel
koruyucunuzun gerektigi kadar giiglii olmamasi anlagilabilir
bir durumdur. Bugiin yapabileceginiz seyse sizinle ilgilenen
ve sizi savunan giiclii insanlarla birlikte olma deneyimine bil-
hassa 6nem gostermek, bu deneyimin tadiru ¢tkarmak ve onu
igsellegtirmektir. Igsel koruyucu ile elegtirel ya da panik ya-
ratan alt kisilikler arasinda gegen bir konusma hayal edin ya
da yazin; igsel koruyucunuz sizi giigli bir sekilde savunsun.

Gergekgi Olun

Degerlendirme igin prefrontal becerilerinizi kullanin: Korku-
lan olayin gergeklesme ihtimali nedir? Ne kadar kétii olabilir?
Yaratacag: hasar ne kadar siirer? Bununla bag etmek igin ne
yapabilirim? Bana kim yardim edebilir?

Gogu korku abartilmigtir. Yagam siirerken beyniniz dene-
yimlerinize, 6zellikle de negatif olanlara dayanan beklentiler
gelistirir. Ona gok uzaktan benzeyen bir durum belirdiginde
beyniniz otomatik olarak bu beklentileri onlara uyarlar; aa
veya kayip ya da sadece bunlarin olugma riski beklentisi igin-
deyse korku sinyalleri iletir. Ancak olumsuzluk 6nyargisin-
dan 6tiird ac1 veya kayip beklentilerinin ¢ogu ya abartilmug ya
da tamamen dayanaksizdir.

Omegin ben gekingen bir gocuktum ve sinifimdaki diger
¢ocuklardan ¢ok daha kiigiiktiim; bu yiizden de pek ¢ok du-
rumda kendimi diglanmig ve yalruz hissettim. Daha sonra bir
yetiskin olarak yeni bir gruba (6megin igyerindeki bir grup,
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kéar amaa giitmeyen bir kurulugun heyeti) dahil oldugumda,
gruptaki kisiler beni gayet sicak karsilasalar bile yine dislan-
mug biri olmay: bekler ve kendimi bu ytizden rahatsiz hisse-
derim.

Gocukluktan gelen beklentiler —ki bunlar genellikle en
kuvvetli olanlardir— bilhassa siiphelidir. Kiiglikken A) aile-
niz, okulunuz, arkadaslanmz hakkinda pek se¢im sansina
sahip olmazsiniz; B) ebeveynleriniz ve daha pek ¢ok kisi siz-
den daha fazla giice sahiptir; C) pek fazla kaynaga sahip de-
gilsinizdir. Ancak yetigkin oldugunuzda gergekler degisir: A)
Hayatta ne yapacaginiza dair ¢ok daha fazla se¢im sansiniz
olur; B) diger insanlarla aranizdaki giig farki yok denecek ka-
dar azdir ya da hig yoktur; C) igsel ve digsal olarak pek ¢ok
kaynaga (6rnegin zorluklarla bas etme becerisi, insanlarin
size gosterdigi iyi niyet) sahip olursunuz. Bu yiizden korku
duydugunuzda kendinize sunu sorun: “Gergekte segenek-
leriin neler? Kendimi korumak ve basimin ¢aresine bakmak
icin elimdeki giicti etkili sekilde nasil kullanabilirim? Hangi
stratejilerden faydalanabilirim?”

Diinyay1 ¢arpik, karmagik halde ya da algida segicilik yap-
madan agik ve net bir sekilde gérmeye calisirsiniz. Peki, ger-
cekler neler? Bilim, ig diinyasi, tip, psikoloji ve derin odaklan-
ma pratiklerinin hepsi de varhklarin gergekligi iizerine ku-
rulmustur; 6rnegin Budizmde cehalet, 1stirabin temel kaynag:
olarak goriiliir. Araghrmalar da sasirtict olmayan bir sekilde,
bir durumu tutarh bigimde degerlendirmenin daha ¢ok pozi-
tif ve daha az negatif duyguya sebep oldugunu gostermistir
(Gross ve John 2003). Gergekten endiselenmenizi gerektiren
bir durum varsa bununla en iyi gekilde bag etmeye calisin
(6rnegin faturay: 6deyin, doktora gidin). Konuyla ilgili bir
sey yapip ilerleme kaydetmek size kendinizi daha iyi hisset-
tirmekle kalmaz, genellikle endise veren durumu da diizeltir
(Aspinwall ve Taylor 1997).
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Giivenli Baglilik Hissinizi Besleyin

Cocuklugunuzda size bakim saglayan baglica kisilerle —bas-
ta ebeveynleriniz olmak iizere- iligkilerinizin muhtemelen,
yetiskin yasaminizdaki 6nemli iligkilerinizdeki beklentileri-
niz, davraniglaririz, duygulaniniz ve eylemleriniz iizerinde
biiyiik etkisi olmugtur. Dan Siegel (2001, 2007), Allan Scho-
re (2003), Mary Main (Main, Hesse ve Kaplan 2005) ve diger
araghirmacilar, baghhgin nérobiyolojisini agiklamaya yardim-
a1 olmuglardir. Genig caph bir aragtirmay1 6zetlemek gerekir-
se, bir cocugun ebeveynleriyle yagsadig1 ~¢ocugun mizacindan
etkilenen- tekrar eden deneyimlerin, baghhigin dért modun-
dan birine yol agtig1 s6ylenebilir: giivenli, giivensiz-kagin-
mal, giivensiz-endiseli ve diizensiz (bu son tiire nadir rast-
landigindan burada bahsetmeyecegiz). Bir ebeveyne baglilik
tiirli, digerine baghlik tiirtinden biiyiik 6lgiide bagimsizdir.
Giivensiz bagliliklarin, prefrontal korteks ve limbik sistem
arasindaki entegrasyon eksikligi gibi karakteristik sablonlarla
baglantili oldugu goériilmektedir (Siegel 2001).

Baglilik modlan yetigkinlikte de siirme egilimindedir ve
6nemli iligkilerin altta yatan, varsayilan modelini olugturur.
Niifusun ¢ok biiyiik kismi gibi siz de giivensiz-kaginmal
veya giivensiz-endigeli baghilik moduyla yetistiyseniz bile,
iligkilerinizde daha biiyiik bir giivenlik hissi deneyimleyebi-
leceginiz sekilde bu sablonu degistirebilirsiniz. Bunu yapma-
nun baganl birkag yontemi vardir:

® Yetistirilme tarzimzin, 6zellikle de erken ¢ocukluk do-
neminde ebeveynlerinizle iligkilerinizi nasil etkiledigi-
ne dair bir 6z anlayis gelistirin; giivensiz baghliklarin
farkina varnn.

* Giivensizlik hislerinden dolay: kendinize sefkat goste-
rin.
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¢ Miimkiinse size destek olan, giivenilir insanlarla birlik-
te olun ve bu giivenligin uyandirdig hisleri i¢sellesti-
rin. Ayrica mevcut iligkilerinizde de size iyi davrarl-
masini saglamak i¢in elinizden geleni yapin.

e Meditasyon dahil olmak iizere, i¢sel durumunuzla il-
gili farkindalik pratikleri uygulayin. Aslinda bunlar
yaparak gocuklukta almaniz gereken ilgi ve uyum his-
sini bugiin kendinize veriyor olacaksiniz. Farkindalik
pratigi, beynin orta hattindaki alanlar aktive eder ve
prefrontal korteksle limbik sistem arasindaki koordi-
nasyonu artirmaya yardimci olur; bunlar giivenli baglh-
ligin baghica sinirsel alt katmanlaridir (Siegel 2007).

SIGINAK BULMAK

Yagsamuruzda nerelere siginursiniz? Siginaklar insanlar, mekan-
lar, anilar, fikirler, idealler, yani gardiz indirebilmeniz, gii¢
ve bilgelik toplayabilmeniz igin size giivenilir bir korunma ve
alan saglayan herhangi biri veya bir sey olabilir. Cocukken
muhtemelen annenizin kucagina, yatagimzda kitap okuma-
ya ya da arkadaslannizla vakit gegirmeye bagvurur, buralara
sigiurdiuz. Ben sahsen evimin civarindaki tepelerde bolca
vakit gecirir, zihnimi bosaltir, doga sayesinde yeniden giig
toplardim.

Bugiinse bir yetigkin olarak belirli bir mekéana ya da aktivi-
teye (6rnegin kilise veya tapinak, kopeginizle sakin bir yiirii-
yis, uzun bir banyo) veya arkadasinza, dostlarimiza, belki de
bir hocanuiza siginiyor olabilirsiniz. Bazi siginaklar tarumlana-
masalar bile potansiyel olarak ¢ok daha derindirler: mantigin
glicline giivenme, dogayla baglant1 icinde oldugunu hisset-
me veya her seyin 6ziinde iyi olacagina dair temel bir sezgi.
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Budizmden uyarlanan bu siginaklar daha genis anlamla-
riyla diisiinmeye ¢ahsin:

 Ogretmen: Bir inang geleneginin merkezinde bulunan
kisinin giiven duydugu (Isa, Musa, Sidarta veya Mu-
hammed gibi) tarihi bir figiir; bu kiside somutlagmus,
sizin i¢inizde de mevcut bulunan 6zellikler.

* Gergek: Gergekligin kendisi ve ona dair kesin agikla-
malar (6regin ac1 nasil dogar ve son bulur?)

o lyi dost: Hem aydinlanma yolunda gok daha ileride
olanlar hem de sizinle yan yana yiiriiyenler

Bir seylere siginmak, sizi olaylar1 ve endigelerinizi zihini-
nizde yeniden canlandirmaktan uzaklagtirir ve i¢inizi olumlu
etkilerle doldurur. Giivenli bir yere siginmanin verdigi o arka
plandaki his arttikga néronlar size bir giivenlik ag1 6rmeye
baglar. Aydinlanma yolunda baz: kargasalar, ruhun karanhk
gecelerini veya eski inanglarin sagladig1 zemin yok olunca
tedirgin edici bir zeminsizlik hissi yasamak dogaldir. Boyle
zamanlarda siginaklariniz sizi koruyacak ve firtinay: atlatma-
niza yardima olacaktr.

Her giin bir ya da birden fazla seye siginmaya galsin.
Bunu resmi veya gayriresmi, s6zlii veya s6zsiiz bir sekilde
yapabilirsiniz; sizin i¢in hangisi en faydaliysa onu tercih edin.
Bir seylere siginmak igin farklh yollar deneyimleyin; o sigin-
digimiz yerden geldiginizi ve bu hislerin kaynaguun iginizde
hareket ettigini duyumsayin.
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Siganaklarinizi Kegfetme

Birkag siginak belirleyin, ardindan bu pratigi istediginiz ka-
darina uygulaymn. Bunu gézleriniz agik veya kapali, yavag
veya hizh yapabilirsiniz. Dilerseniz su ciimleyi kullanabilir-
sigimyorum.” Ya da agagidakilerden

”“

siniz:
birini tercih edebilirsiniz:

benim sigmagim.

Sigmagim olan gcekiliyorum.

Giivenli sigmagimdan geliyorum.

Burada siginacagim var.

Sigmdigim kaynak olan igimde hareket ediyor.

sigmagm ile bir biitiiniim.

Ya da sizin iginizden ne geliyorsa.

Akhruza bir siginak getirin. Bu hissi ya da diisiinceyi kafaniz-
da iyice canlandirin ve bedeninizde duyumsayin. Buraya si-
ginmanin yagamruruza etkilerinin, oraya ait olmanin, sundugu
kocunma ve bannmanin sizin igin ne kadar saglkh oldugunu
hissedin.

Aklinizdan sessizce sunu gegirin: sigimi-
yorum.” Ya da higbir sey demeden, siginagirazda oldugunu-
zu hissedin.

Bu siginakta olmanin nasil hissettirdigini fark edin. Bu ya-
santy, iyice i¢inize yerlegip bir pargamz haline gelsin.

Dilediginiz zaman diger sifinaga gecin. Sonra da ayni ya-
santiy1 istediginiz kadar ok siginak igin tekrarlayin.

Siginaklanmnizda olmay: bitirdiginizde bu deneyimin bir
biitiin olarak nasil hissettirdigini g6zlemleyin. Yagam ilerler-
ken siginaklannz i¢inizde tagiyacagimz bilin.
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5. Boliim: ONEMLI NOKTALAR

W Fiziksel ve zihinsel saghginz gelistirmek adina zihin-be-
den baglantisin1 kullanmanin en kuvvetli yolu otonom
sinir sisteminizi (ANS) yonlendirmekten geger. Parasem-
patik sinir sistemini (PNS) uyarmak suretiyle ANS’yi sa-
kinlegtirdiginiz her seferinde bedeninizi, beyninizi ve zih-
ninizi gittikge daha ¢ok igsel huzur ve refaha yonlendirmis
olursunuz.

W PNS'yi gevseme, derin nefes verigler, dudaklara dokunma,
beden farkindalig), imgeleme, kalp atis hizim dengeleme
ve meditasyon gibi pek ¢ok yontemle aktive edebilirsiniz.

W Meditasyon beynin bolgelerindeki, dikkat, sefkat ve empa-
tiyle ilgili gri maddeleri artinr. Aym zamanda gesitli tibbi
durumlara yardima olur, bagisikhik sistemini giiglendirir
ve psikolojik iglevleri iyilegtirir.

W Kendini bilingli sekilde daha giivende hissetmek, tehditle-
ri araghrma ve bunlara agin tepki gostermeye dair yerlesik
egilimi kontrol altina almaya yardima olur. Gevgeme, im-
gelemeyi kullanma, insanlarla iletisim kurma, korkunun
farkinda olma, igsel koruyuculan uyandirma, gergekei
olma ve giivenli baghlik hissini artirma yoluyla kendinizi
daha giivende hissetmeniz miimkiindiir.

@ Size bir koruma alam saglayan ve enerjinizi tazeleyen ne-
resi varsa oraya sigiun. Potansiyel siginaklar arasinda, in-
sanlar, aktiviteler, mekanlar ve mantk, 6ziiniiz veya ger-
ek gibi soyut seyler yer alir.
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Gicla Niyetler

Sahip oldugunuz zaman iginde, bulundugunuz yerde, elinizde-
ki her seyle, yapabildiginiz her geyi yapin.
—Nkosi Johnson

Onceki boliimde, acarun sebeplerini azaltmak adina ag-
gozliilik ve nefret hislerini dindirmeye odaklandik.
Bu boliimse mutlulugunuzun sebeplerini artiracak olan igsel
glicliniizii “ategleme”yi konu ediyor. Beyninizin nasil moti-
ve oldugunu —yani niyetlerini nasil kurdugunu ve onlan elde
etmek igin neler yaptigini— ve yasarmuruzda giiglii bir gekilde
ilerlemek adina bu sinir aglariu nasil kullanacaginiz: gére-
ceksiniz. Canli olmak; gelecege (Thompson 2007), bir sonraki
nefese veya besine uzanmaktr; ya da mutluluga, sevgiye ve
bilgelige.

BEYIN-OMURILIK EKSENI

Beyniniz, beyin-omurilik ekseni denen hat boyunca agagidan
Yukanya ve igeriden digariya dogru evrimlesmistir (Lewis ve
Todd 2007; Tucker, Derryberry ve Luv 2000); bu eksen, bey-
nin diizenlenmesini kavramsallaghrmanin bir yoludur. Alt-
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tan baglayarak, beyin-omurilik eksenindeki dort ana seviye-
nin niyetlerinizi nasil destekledigini inceleyelim.

Beyin Sapi

Beyin sapy, sizi eyleme gecmeye hazirlamak, amaglanmzin
pesinden giderken enerjinizi korumak ve onlara eristiginizde
sizi 6diillendirmek adina beyninize norepinefrin ve dopamin
gibi noromodiilatérler salgilar.

BEYIN-OMURIUK EKSENI

Prefrontal korteks

On singulat

korteks : XX gangliyon
Hipotalamus ! ‘ E ﬁn\
‘ ' S “.

-k." Talamus
AW TS

V{ ” //;. g’ Hipokampus

HINS

Amigdala

Hipofiz bezi

Beyin sapt

Sekil 7.
Beyin-omurilik ekseni
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Ara Beyin (Diensefalon)

Diensefalon, talamusu (beynin duyusal veriler i¢in merkez
santrali) ve otonom sisteminizi y6nlendiren ve hipofiz bezi
araciligiyla endokrin sisteminizi etkileyen hipotalamusu ige-
rir. Hipotalamus, ilkel giidiileri (6rnegin su, besin, seks) ve
ilkel duygulan (6rnegin dehset, hiddet) diizenler.

Limbik Sistem

Limbik sistem, diensefalondan evrimlegmistir ve amigdalay,
hipokampusu ve bazal gangliyonu igerir. Esasen duygularin
merkez istasyonudur.

Limbik yapilar, diensefalonun yanlarinda ve baz1 durum-
larda da altinda (6megin amigdala) yer alir. Bu yapilardan
bazilan daha agagida bulunmalarina ragmen yakin zamanda
evrimlestiklerinden, beyin-omurilik ekseninde daha yiiksek
seviyede degerlendirilir; ki bu da biraz kafa kangtiric1 olabil-
mektedir.

Korteks

Korteks, prefrontal korteksi, singulati ve insulay1 igerir. Bu
kitapta 6nemli rol oynayan bu bélgeler soyut akil yiiriitme
ve kavramlar, degerler, planlama ve organizasyon, kendini
gozleme ve diirtii kontroliiniin “yiiriitiicii iglevleri” ile ilgili-
dir. Korteks, ayru zamanda az ¢ok kulaktan kulaga (duyular
ve hareket), paryetal loblara (alg1), temporal loblara (dil ve
hafiza) ve oksipital loblara (goriis) dek genisleyen duyusal ve
motor seritler igerir.

Bu dort seviye, sizi motive etmek igin birlikte ¢aligir; be-
yin-omurilik ekseninin tistiine ve altina entegredir. Genel ola-
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rak alt seviyeleristtekileri yonlendirir ve uyarr; iist seviyeler
de alttakilere rehberlik eder ve onlan baskilar. Alt seviyelerin
bedeniniz iizerinde daha dogrudan bir kontrolii vardir; 6te
yandan kendi sinir aglann degistirme becerileri daha azdr.
Ust seviyelerse bunun tam tersidir: Eylemden yoksun olsalar
da daha muazzam bir néroplastisiteye —sinirsel / zihinsel akti-
viteyle sekillenme, deneyimden 6grenme kapasitesi- sahiptir.
Beyin-omurilik ekseninin tiim seviyelerinde, yasamiruzdaki
niyetler —hedefler ve onlarla alakal stratejiler- ¢ogunlukla
farkindaliginizin diginda isler.

Beyin-omurilik ekseninde asagiya indikge reaksiyonlar da
o kadar ¢abuk gelir; eksende yukan ¢iktikga zaman araliklarn
genisler. Omegin kortikal etkiler, gelecekte daha biiyiik bir
6diil i¢in su andaki firsati es gegmenize yardima olur (McC-
lure ve meslektaglar 2004). Gelecegi g6z 6niinde tutarak ha-
reket etinek genellikle daha akillicadir.

GUDUSEL MAKROSISTEM
On Singulat Korteks Merkezi

Beyin-omurilik ekseninin her pargas: digerleriyle birlikte ca-
ligsa da bilhassa iki alan, merkez islevi gorerek pek gok yon-
de, jant tellerini andiran sinir sinyalleri génderir: 6n singulat
korteks (ACC) ve amigdala. ACC'yle baglayalim. (Daha fazla
bilgi igin bkz. Lewis ve Todd, 2007; Paus 2001).

ACC, prefrontal korteksin gelisimsel agcidan daha yeni
olan dorsal (iist) ve lateral (dis) bélgeleriyle yakindan baglan-
tilidir; bunun igin ilging bir kisaltma da mevcuttur: DLPFC.
DLPFC, beyninizin problemleri ¢6zmek ve karar vermek adi-
na bilgi topladig1 bir nevi at6lye olan galisma belleginin bagli-
ca sinir katmani ya da temelidir. ACC, yeni eylemlerin plan-
landig1 tamamlayici motor alanla da yakindan baglanthdir.
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Bu linkler aracihigiyla ACC'niz, niyetlerinizi gerceklestirmek
adina eylemlerinizi yonlendirir.

Bir niyet netlestiginde, olanlara dair igsel deneyimleriniz
bir araya gelerek sinirsel bagdasimi yansitan birlegik bir he-
def olusturur. ACC'nin kortikal “jant telleri”nde en uzaklar-
daki (mikroskobik &lgekte) bolgeler birlikte hareket etmeye
baslayarak, genellikle gama sinirsel eszamanlilik arahiginda
(saniyede 30 ile 80 kez, Thompson ve Varela 2001) ateslenme
ritimleri evrelerine —en yiiksek ve en algak— uyum saglar.

ACC, dikkatinizin baglica idarecisidir. Hedeflerinize ulas-
madaki gelisimi g6zler ve bunlar arasindaki herhangi bir ¢a-
tismay belirler. Ust katmanlar, caba isteyen kontrolii, yani
diisiincelerin ve davraniglarin kasith ve siirekli diizenlenme-
sini yonetir. Bu alanlar iig ile alt1 yasina kadar tam anlamiyla
gelismez (Posner ve Rothbart 2000); kiigiik ¢ocuklarin daha
biiyiiklere oranla daha az iradelerinin olmasmnn baslica se-
bebi budur. Bilingli bir sekilde iradenizi devreye soktugunuz
her seferinde ACC de isin i¢indedir.

ACC, amigdala, hipokampus ve hipotalamusla olan kar-
sihkl yogun baglantilan aracihigiyla duygulanmz etkiler ve
ayn1 zamanda onlardan etkilenir. Bu sebeple, diisiinme ve
hissetme biitiinliigii icin baglica alandir (Lewis 2005). ACC'yi
o6megin meditasyon araciligiyla giiglendirmek, iizgiin oldu-
gunuzda diizgiince diisinmenize yardima olur; muhakeme
yetinize samimiyet ve duygusal zeka katar.

Ozet olarak ACC yukanidan agagiya, kasith, merkezi ve
mantiksal motivasyonun merkezidir.

Amigdala Merkezi

Amigdala; ACC, prefrontal korteks, hipokampus, hipotala-
mus, bazal gangliyon ve beyin sapiyla olan yogun baglanti-
lan1 araciligiyla giidiisel aktivitenin baglica ikinci merkezidir.
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Amigdala, sizin i¢in 6énemli ve sizinle alakal: olanlara an-
bean 151k tutar: keyif veren ve vermeyen seylere, firsat ve teh-
ditlere. Ayn1 zamanda algiruzi, durum degerlendirmelerini-
zi, bagkalanyla ilgili niyetlerinizi ve yargiruzi da sekillendirir
ve degistirir. Bu ciddi etkiler biiyiik oranda farkindahigimzin
disinda gergeklesir; goriiniirde olmamalan onlann giiciini
daha da artinir.

Onemli 6lgiide motive oldugunuzda, bu amigdalaya bagh
korteks alt1 bolgelerin birbirleriyle senkronize olduklan an-
lamina gelir. Limbik sistemdeki sinir aglan, hipotalamus ve
beyin sap1 birlikte hareket etmeye baglar; genellikle de sani-
yede dort ile yedi kez, teta frekansinda (Kocsis ve Vertes 1994;
Lewis 2005).

Ozetle, amigdala agagidan yukanya, tepkisel, dagilms,
tutkusal motivasyondur.

Akil ve Kalp

ACC ve amigdala merkezleri, giidiisel aktivitenin hemen
hemen her agisina dahil olan ortak bir sistem olusturur. Bu
merkezler birbirini diizenler; 6rmegin, li¢ asgamali geri bes-
leme dongiisiinde amigdala, ACC'nin alt kisimlann uyanr;
bunun iizerine bu kisimlar da iist taraflan uyarir; ardindan
iist kasimlar amigdalayi baskilar (Lewis ve Todd 2007). Sonug
olarak, gériiniirde rasyonel olan ACC temelli ag, duygulan-
nizla derin bir iligki igindedir ve agag1 yonlii projeksiyonlanni
beyin-omurilik eksenindeki iig alt seviyeye yonlendirir. Bu s1-
rada goriiniirde irrasyonel olan amigdala temelli ag da tespit-
lerinizi, stratejilerinizi ve degerlerinizi, korteksin iist kismina
projeksiyonu araciiiyla inga etmeye yardima olur.
Beyin-omurilik eksenindeki sinirsel popiilasyon, ritimleri-
ni sabitleyen, giidiisel agidan anlaml bilgiye yanit olarak bir-
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birleriyle senkronize olurken, bu entegrasyon saniyenin bin-
de birinde meydana gelebilmektedir. Daha genel anlamda,
boylesi bir entegrasyon uzun yillar devam edebilir. “Soguk”
ACC temelli ve “sicak” amigdala temelli motivasyonlarinizin,
yasaminizin 6nemli alanlarinda nasil beraberce galigtiklarim
diigiiniin. Omegin, 6zel ihtiyaglan olan bir gocugu sicak bir
sevgiyle desteklerken, onun icin en fazla kaynag saglamak
adina okullarla nasil ¢alisilmas: gerektigi konusunda serin-
kanh bir zihnin faydas: olacaktir.

Ote yandan bu iki merkez, birbirine ayak uyduramayabi-
lir veya bir gekisme igine girebilir. Omegin, ergenlik déne-
minde amigdala temelli ag siklikla ACC temelli aga baskin
gelir. Peki, motivasyonlanmnz g6z 6niinde bulunduruldugun-
da, ACC ve amigdala temelli aglariniz esit giice mi sahipler?
Metaforik agidan sdyleyecek olursak, aklimiz ve kalbiniz ayn:
yonde mi ilerliyor? Mesela ben yillar 6nce sunu fark ettim:
Mantiksal egitimim kalbimin sesini dinlememin 6niine geg-
migti. Bunu fark edince de kalbime daha ¢ok odaklanmaya
basladim.

Niyetler ve Aci

Zaman zaman arzulann aciya sebep oldugu séylenir, peki bu
her zaman dogru mudur? Arzu bélgesi ¢ok genig bir alana
yayilir ve niyetleri, dilekleri, umutlar ve ihtiraslan igerir. Bir
arzunun aciya sebep olup olmamas iki faktére baghdir: Igin
icine ihtiras —bir seye ihtiya¢ duydugunuza dair kuvvetli is-
tek- dahil midir? Neye arzu duyulmaktadir? Bunlannilki dii-
stiniildiigiinde acirun kokeni tek bagina arzu degil, ihtirastir.
Sonucu ihtirasla istemeden de bir sey dileyebilir ya da iste-
yebilirsiniz; 6megin biiyiik bir istek duymadan buzdolabin-
dan yumurta ¢ikarmaya karar verebilirsiniz, dolayisiyla hig
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yumurta kalmadigim gériince de hayal kinkligina ugramaz-
sz

Ikinci faktore gelince, niyetler size hem yardim edebi-
lecek hem de zarar verebilecek, iki tarafi keskin kiliglardir.
Omegin, Ug Zehir —aggozliiliik, nefret ve yanilsama- de bir
tiir niyettir: hazz1 yakalama ve ona sikica tutunma, aciya ve
hosunuza gitmeyen her geye direnme, bilmek istemediginiz
seyleri gérmezden gelme ve ¢arpitma niyeti.

Zarar veren niyetler beynin biitiin seviyelerinde isler;
bunlar hipotalamus tarafindan salinan 6fke ve korkudan,
prefrontal korteks tarafindan kurulan kurnazca intikam plan-
larina kadar degiskenlik gosterir. Ancak ayrusi, comertlik,
sefkat ve iggoriiye dogru saglikh egilimler igin de gegerlidir.
Beyin-omurilik ekseninde yukan asag1 dalgalanirlar; bunlar
da iyi amaglar i¢in i¢giidiisel beyin sap1 enerjisinden prefron-
tal korteks tarafindan saglanan soyut ideallere kadar gesitli-
lik gosterir. Pozitif niyetleri, beyninizin farkh seviyelerinin
iyice derinlerine igledikge, Ucg Zehri kenara daha ¢ok itmeye
baglarsiniz. Beyin-omurilik ekseninin biitiin seviyelerinde iyi
niyetleri beslemek ve bunlan uygulamak igin gereken giicii
saglamak 6nemlidir.

GUCLU HISSETMEK

Universite tatilimde, on iki ¢ocugun Yosemite bolgesinde
kamp kurmasina liderlik ettim. Patikarun yok oldugu nehir
kenarinda 6gle yemegi igin durana kadar, yani biitiin bir giin
boyunca civarda kimseyi gérmedik. Ormana yoneldigimiz-
de patika tekrar belirdi. Yaklagik bir buguk kilometre sonra
¢ocuklardan biri, ceketini nehrin orada unuttugunu fark etti.
Gidip ceketi alacagimi ve grupla birkag kilometre ilerideki
kamp alaninda bulusacagimu séyledim. Sirt ¢gantamu patika-
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nun kenanina birakip 6gle yemegi yedigimiz bolgeye don-
diim, etrafi aradim ve ceketi buldum.

Ancak simdi de patikay1r bulamiyordum. Diizensiz kaya
yiginlannun arasinda bir siire dolanup durduktan sonra ka-
fama dank etti: Vakit aksamiistiiydii, bana en yakin insanlar
kilometrelerce uzaktayds, hava gittikge serinliyordu ve geceyi
1800 metre yiikseklikte bir tigdrt ve kot pantolonla gecirmek
tizereydim. Sonra igimne egi benzeri goriilmemis, kuvvetli bir
his doldu. Kendimi vahsi bir hayvan, hayatta kalmak icin ge-
reken her seyi yapabilecek bir atmaca gibi hissediyordum.
Giinii ve gerekirse geceyi atlatmak tlizere icimde son derece
siddetli bir kararlihik hissettim. Bu yeni gelen canlhkla gittik-
¢e genisleyen daireler halinde hizla ilerledim ve sonunda pa-
tikay1 buldum. O gece geg vakitte kamp yerine vardim. O giin
hissettiim yogun duygulan asla unutmadim ve o zamandan
beri de ¢ogu kez o giicii kullandim.

Peki, sizin kendinizi gercekten giiglii hissettiginiz an han-
gisiydi? Bu deneyimi bedeninizde, duygularinizda, diigiin-
celerinizde nasil yasadinuz? Giig, kalbi giim giim attiran bir
saldirganhktan ziyade genellikle sakin, kavrayis: giiglii bir
kararhlhiktir. Tarudigim en giiglii insanlardan biri olan annem,
her gartta ve kogulda ailesiyle ilgilenen biriydi.

Daha Giigli Hissetmek

Giiciin baghca iki agis1 vardir: enerji ve kararlilik. Nefesinizi
biraz siklagtirarak ya da bir yiik tasimaya hazirlamyormusgsu-
nuz gibi omuzlanmz hafifge kasarak bunlan yogunlagtirabi-
lirsiniz. Giigle alakali kas hareketlerini, 6zellikle de ¢ok hafif
olanlan 6grenin. Bir duyguya dair yiiz ifadesini takinmarnun
o hissi yogunlagtirmasi gibi (Niedenthal 2007), giice dair kas
hareketlerini yapmak da bu deneyimi canlandiracaktir.
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Birileri veya bir geyler iizerinde egemenlik saglamak igin
degil, niyetlerinize yakit saglamak igin bilingli olarak giiglii-
litk hissini ¢agirma ahigkanhgini edinin (“Giiglii Hissetmenin
Pek Cok Yolu” egzersizine géz atin). Giig¢ deneyiminizi can-
landirmak igin tiim beyin-omurilik eksenini devreye sokun.
Ormnegin, beynin kalan kismina canlanma ve giidiilenme igin,
yiikselen bir selale gibi norepinefrin ve dopamin géndermek
adina beyin kokiiniizii uyarmak icin iggiidiisel, giiglii bir ira-
de hissi uyandirin. Giiglii olmarun nasil iyi hissettirdigine
odaklanarak limbik sistemi devreye sokun, bdylece gelecek-
te de bu giicii gittikge daha fazla kullanir hale geleceksiniz.
Kendi kendinize bu deneyim hakkinda yorumda bulunarak
kortikal dilin giiciinii de ekleyin: Kendimi giiglii hissediyo-
rum. Giiglii olmak iyi hissettiriyor. Giiglii olmarun kétii veya
yanhs olduguna dair inanglan fark ederek bunlara kargit dii-
siincelerle karsihk verin: Giigli olmak iyi geyler yapmama
yardima oluyor. Giiglii olmaya hakkim var. Beyin-omurilik
ekseninin her seviyesindeki niyetlerinizin ayru yénde ilerle-
diginden emin olun.

Ister kasith olarak uyandinlmus ister kendiliginden gelmisg
olsun, giicii deneyimlediginizde bilingli olarak bu hissi igsel-
lestirin; boylece ortiilii bellekte izleri derinlegir ve sizin bir
parcaruz haline gelir.
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Giiglii Hissetmenin Pek Cok Yolu

Giig hissini bulmanin ve yogunlaghrmamn pek ok yolu var-
dir. Bu egzersizde bazilann kegfedecegiz; bunu dilediginiz
gibi adapte edebilirsiniz. Ahghrma sirasinda gézlerinizin
acik olmas: daha iyi; glinkii giice, gozlerinizin agik oldugu
giindelik olaylar sirasinda ihtiyag duyacaksimz.

Nefes alip dikkati farkindahigimza getirin. Onlarla higbir iligkiigine
girme ihtiyact duymadan zihninizden gegen diigiincelerin farkina
varm. Farkindaliktan ne gegerse gegsin, oradaki her zaman berrak
ve daimi olan giicii hissedin.

Simdi de bedeninizdeki canlili$1 duyumsayin. Nefesinizin ken-
dine ait giiciinii fark edin. Kaslarimzi, herhangi bir yone hareket
edebilme becerinizi hissedin. Bedeninizdeki (bazi agilardan zaypf
olsa da) o ilkel giicti duyumsaym.

Gergekten giiclii hissettiginiz bir zamam hatirlaymn. O duru-
mu miimkiin oldugunca yogun bir gekilde hayal edin. Deneyimle-
diginiz bu giicii; nefesinizdeki giicti, kollarimz ve bacaklarinizdaki
ener jiyi hatirlayin. Aym gii¢ bugiin de o kuvvetli kalbinizin iginde
atwyor. Iginize dolan her his iyidir. Giiglii, net ve kararh oldugu-
nuza dair o hisse kendinizi agmaya devam edin. Giiglii olmamn
size ne kadar tyi hissettirdigini fark edin. Bu gii¢ varhigimiza niifuz
etsin. (Dilerseniz giiclii hissettiginiz bagka zamanlar da hatirla-
yabilirsiniz.)

Simdi de gii¢lii hissetmeye devam ederken size destek olan birini
(ya da bir grup insam) aklimza getirin. Bunu miimkiin oldugunca
gergekgi bir sekilde canlandirin; o kiginin yiiziinii, ses tonunu hayal
edin. Bu kiginin size destek oldugunu, deger verdigini, inandi§im
hissedin. Bu destek duygusu, gii¢ hissini artiracaktir. Giiglii olma-
mn size ne kadar iyi hissettirdigini fark edin. Bu gii¢ varhgmiza
niifuz etsin. (Bunu, size destek olan bagka insanlar igin de tekrar-
layabilirsiniz.)
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Ortaya ¢ikan diger hisleri de fark edin, hatta zayiflik gibi zit
hisleri bile. Aklimza gelen her sey iyidir. Sadece onun farkina varn,
ona izin verin ve birakin gitsin. Dikkatinizi tekrar giiclii oldugu-
nuz hissine getirin.

Son olarak, bu gii¢ hissiyle kalarak zorlayict bir durumu farkin-
daliga ¢agirin. Saglam durarak o zorlu durumun etrafinda ferah bir
alan oldugunu hissedin. Giiglii ve merkezinizde hissetmeye devam
ederek her seyin olmasna izin verin. Higbir geyi yakalama ya da
miicadele etme istegi duymadan sadece giiclii olun. Farkindaliktaki
tiim problemler gokyiiziinden gegip giden bulutlar gibidir. Ferah,
gevsemis ve rahat hissedin. Farkindali§imizdaki, nefesinizdeki, zih-
nin netligindeki, bedeninizin biitiinliigvindeki, iyi niyetlerinizdeki
gticii hissedin.

Giin iginde kendinizi nasil giiclii hissettiginize dikkat edin.
Giiglii olmanin size ne kadar iyi hissettirdigini fark edin. Bu gii¢
varhigimiza nii fuz etsin.

6. Boliim: ONEMLI NOKTALAR

@ Hem aarun sebeplerini dindirmek hem de niyetleriniz gibi
mutlulugunuzun sebeplerini canlandirmak 6nemlidir. Ni-
yetler, giiciin zaman iginde pekisen, net ve uygun hedef-
lere aktarilmasini igerir. Beyninizdeki niyetlerin gogu far-
kindaligin diginda igler.

@ Basitce ifade etmek gerekirse beyniniz, beyin-omurilik
ekseni boyunca dért seviyede geligmistir; bu katmanlar
motivasyonunuzu siirdiirmek igin birlikte ¢aligir. Beyin-o-
murilik ekseni boyunca yukanidan agagiya siralayacak
olursak: beyin sapi, diensefalon, limbik sistem ve korteks.

@ Genel anlamda, beyin-omurilik ekseninde agag: indikge
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gelen yanit daha hizli, daha yogun ve daha otomatiktir.
Beyin-omurilik ekseninde yukan giktik¢a yanitlar daha
gecikmeli, daha az yogunlukta ve daha diigiiniilmiigtiir.
Ozellikle de korteks -gelisimsel olarak en yeni seviye- ge-
lecegi hesaba katma becerinizi gergekten artinir. Gelecegi
g6z o6niinde tutarak hareket etmek, genellikle daha akilh-
cadur.

¥ Beyin-omurilik ekseninde iki merkez vardir: 6n singulat
korteks (ACC) ve amigdala. ACC merkezli ag yukandan
agsagya, kasith, merkezi ve mantiksal motivasyonu yéne-
tirken amigdala agagidan yukanya, tepkisel, dagilmusg, tut-
kusal motivasyonla ilgilidir.

¥ Bu iki ag i¢ ice gegmigtir. Yani “mantikli” ACC merkezli
ag, hislerinizin akigini yonlendirirken, “duygusal” amig-
dala merkezli ag da degerlerinizi ve diinya goriisiiniizii
sekillendirir.

¥ Metaforik agidan akal ve kalbi temsil eden iki ag birbirleri-
ni destekleyebilir, tuhaf bicimde uyumsuzluk gosterebilir
veya tam bir ¢catigma iginde olabilir. En iyisi, niyetlerinizin
beyin-omurilik ekseni boyunca birbirleriyle ayn1 hizada
olmasidir: En fazla giice iste 0 zaman sahip olurlar.

) Niyetler arzunun bir formudur. Aanun sebebi tek bagina
arzu degil, ihtirastir. Yapilmasi gereken, sonuglarina bag-
lanmadan erdemli niyetlerde bulunmaktir.

Igsel giig, 1hmh bir sebat duygusu da dahil olmak iizere
pek cok formda gelir. Giiciin bedeninizde nasil hisler ya-
rathinu anlayin; béylece onu tekrar gagirabilirsiniz. Sinir-
sel yollan derinlegtirmek iizere gii¢ hislerini kasith olarak
uyandirin.
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7. BOLUM

[limhhk

Ihimlilik, ziknin miikemmel ve sarsilmaz dengesidir.

—Nyanaponika Thera

ihninizin gamur odasina -soguk iklimlerde yasayan in-

sanlarin gamurlu botlanm ve slak paltolann koyduklar:
antre- sahip bir eve benzedigini hayal edin. Ihmhlk sayesin-
de olanlara ilk tepkileriniz —6diile uzanma, cezadan kagma-
zihinsel bir gamur odasinda birakalir; béylece zihninizin ig
kismu temiz, berrak ve huzurlu kalmay: stirdiiriir.

Iimliligin Ingilizce karsihg olan “equanimity”, “esit” ve
“zihin” anlamlanna gelen Latince koklerden tiiremigtir. Iim-
lilik sayesinde zihninizden gegenler, ferahlik ve enginlikle
uyum igindedir; boylece dengenizi korur, olaylar kargisinda
savrulmazsiruz. Beynin ilkel devreleri sizi su veya bu gekilde
tepki vermeye iter, thmlilik da bu devreyi kesen salterinizdir.
Iimhlk, deneyimin duygu tonlanm ihtiras ¢arkindan ayinp
o duygu tonlanna tepkilerinizi nétrlegtirerek 1stirap zincirini
kirar.

Ormnegin, bir defasinda meditasyon inzivasindan eve dén-
diigiimde ailece yemege oturduk ve gocuklar ¢ok gegmeden
her zamanki didismelerine bagladilar. Normalde bu beni ra-
hatsiz ederdi ancak inzivada kazandigim ihmlilik sayesinde
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zihnimdeki rahatsizlik, bir stadyumda benden ¢ok yukarida-
ki tribiinlerden bagiran sinir bozucu bir taraftar gibiydi; ben-
se agagida bundan etkilenmeden duruyordum. Psikologlann,
calan bir zil ya da sizinkini sikmak i¢in uzanan bir el gibi sizi
kendine ¢eken durumlar igin bir ifadeleri —talep dzellikleri—
vardir. Ilmhhk sayesinde durumlarin sadece 6zellikleri olur,
talepler kaybolur.

Ihmhlik ne umursamazlik ne de kayitsizliktir; diinyayla
sicak bir iligki i¢cinde olmaruza ragmen ondan rahatsiz olmaz-
sinuz. Tepkisizlik sayesinde de gsefkat, merhamet ve bagkalar-
nun mutluluklan igin nese duymaya biiyiik bir alan agilir. Or-
negin, Budist 6§retmen Kamala Masters, safak vakti Ganj'da
tekneyle geziginin hikdyesini anlatir. Solunda giines antik
kuleleri ve tapinaklani muhtegem, pembemsi bir 1s1ltiyla ay-
dinlatiyordu. Sagindaysa odun yiginlanndaki cenazeler yam-
yordu ve agt sesleri dumanla birlikte havaya yiikseliyordu.
Solda giizellik, sagda 6liim; ihimlihk sayesinde kalbi o kadar
acikt1 ki her ikisine de yer vardi. Siz —ya da yakin bir dostu-
nuz- sevdiginiz birini kaybetmek gibi bireysel etkisi biiyiik
durumlarla kargilaghgiruzda, merkezinizde ve genis bir kalp-
le kalabilmek i¢in ayn1 ilimhiliktan faydalanabilirsiniz.

Imhilig Tadin

Dilerseniz ihmlilifin nasil olduguna bir bakmak i¢inbiraz za-
man ayirabilirsiniz. En derin meditasyonlardaki o kapsayia
his gibi olmayacaktr ancak size yine de tarafsizlik, berraklik
ve zihindeki huzur duygusunu verecektir.

Gevgeyin. Nefesin karmmizda, gogtis kafesinizde ya da iistdudagr-
mzda yarattigs hislere birkag dakika odaklanarak zihninizi sakin-
legtirin.
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Deneyiminizdeki degigen duygu tonlartmn —keyifli, keyifsiz
veya notr— gittikce daha ok farkina varm.

Ortaya ¢ikan her geye karg artan bir yansizlik hissi duyun: bir
ferahlik, sakin ve rahatsiz edilmemig bir mevcudiyet. Ortaya ¢ikan
her geyi kabullenin ve onlarla banigin. Zihniniz gittikce daha sabit,
sakin ve huzurlu hale gelsin.

Seslerin farkina varin. Duydugunuz gseyi, ona kapilmadan du-
yun. Hislerin farkina varm. Duyumsadi§imz geyi, ona kapilmadan
duyumsaymn. Diigiincelerin farkina vann. Diigiindiigiiniiz geyi,
ona kapilmadan diigiiniin.

Keyifli, keyifsiz ve notr duygu tonlarimin nasil gelip gittigini
fark edin. Siirekli degigiyorlar ve mutluluk igin giivenilir bir temel
degiller.

Onlar1 tammlamadan gelip gegen diigiincelerin ve hislerin far-
kina varin. Kimsenin onlar1 sahiplenmesine gerek yok.

Onlara tepki vermeden gelip gegen diigiincelerin ve hislerin
farkina varmn. Baglantimin gittikce daha ¢ok zayifladigim hissedin.
Zevke daha az bir meyledis, acidan daha az bir kagig oluyor.

Keyifli olanda sadece keyifli olan var, ona eklenmis tepkiler yok.
Keyifsiz olanda sadece keyifsiz olan var, ona eklenmig tepkiler yok.
Notr olanda sadece notr olan var, ona eklenmig tepkiler yok. Higbir
tercihi olmayan zihindir bu. Farkindahgn kendisi gibi, tepkilerden
ozgiirlesmig bir gekilde kalin.

Zihinsel farkindalik olarak kalin. Her nefesinizde. Rahatlaya-
rak. Ihmliligin derin, en derin katmanlarina yerlesin. Bunu yapar-
ken muazzam bir ozgiirliik, tatmin ve huzurun geldigini hissedin.

Zaten agik degillerse gozlerinizi agin. Gorsel hisleri de ihmhihga
katin. Ister keyifli ister keyifsiz veya notr olsun, goziiniize ¢arpan
her geye tercihsiz bir zihinle yaklagin. Meditasyonu bitirirken be-
deninizi biraz hareket ettirin. Bedende uyanan hisleri, ister keyifli
ister keyifsiz veya notr olsunlar, tercihsiz bir zihinle izleyin.

Giin iginde insanlara ve olaylara daha ilimh yaklagmanin nasil
oldugunu gozlemleyin.
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ILIMLI BEYIN

Iimh oldugunuzda haz veren deneyimlerin pesinden kos-
maz, nahos olanlan itmezsiniz. Daha ziyade bu deneyimlerin
etrafinda bir nevi alanumz olur; sizinle deneyimlerin duygu
tonlan arasindaki bir tampon bélge gibidir bu. Bu varolug
hali, limbik aktivitenin baskilandig1 ve yonlendirildigi, stan-
dart prefrontal duygu kontroliine dayanmaz. Hatta 1limlihk
sayesinde limbik sistem “diledigi” sekilde ateglenebilir. Ilim-
lihgin baglica noktasi, bu aktivasyonu azaltmak ya da bagka
yere yonlendirmek degil, sadece ona tepki vermemektir. Bu,
limbik sinyallere, 6zellikle de keyifli ve keyifsiz duygu tonla-
nna tepki vermek iizere evrimlegmis beyin igin oldukga sira
dig1 bir davranugtir. Bunu bagarmak igin nérolojik agidan ne
olmasi gerekir? Ilmhligin farkh yénlerine ve beynin buna da-
hil olmas1 muhtemel kisimlanna bir gz atalim.

Anlayis ve Niyet

Ihmlilk sayesinde deneyimin gegici ve kusurlu dogasiru go-
riirsiiniiz ve amaarnz haz ve acinin biiyiisiine kapilmadan
kalabilmektir. Budizm agisindan bakarsak, bunlardan biiyii-
lenmemek yasamda hayal kinkhigina ugramak veya tatmin-
sizlik icinde olmak demek degildir; bunlarin cazibeli ve te-
dirgin edici yanlanm goriir, her ikisinden de etkilenmeden
merkezinizde kalirsimz.

Hem anlayis hem de niyet prefrontal kortekse dayarur.
Imh olma niyeti bilhassa, beyin-omurilik eksenindeki 6n
singulat korteks (ACC) merkezinde yer alir.
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Zihnin Biiyiik Dengesi

Ihmhilik ayn1 zamanda akip gidenlerin size takilmalanna izin
vermeden farkinda olmay: igerir. Bu, 6zellikle de iimlilik
pratiginin baglangi¢ asamalarinda 6n singulatin denetleme-
sini gerektirir. Inmhlik derinlestikge meditasyon yapanlar,
farkindalikta gabasiz bir siireklilik oldugunu bildirirler; ki bu
da muhtemelen farkindaligin sinirsel katmanlanndaki, aza-
lan ACC aktivitesiyle ve kendilerini 6rgiitleme sabitligiyle
iligkilendirilir.

Bilincin Kapsamli Calisma Alani

IIimlihgin bir bagka yonii d e bilincin aligilmadik 6lgtide genis,
kapsaml ¢aligma alarudir (Baars 1997); yani farkindalik nes-
nelerini gevreleyen zihinsel genislik hissinin sinirsel biitiinle-
yicisi. Bu, beynin genis alanlarindaki saniyede 30-80 arasinda
ritmik bir gekilde ateglenen milyarlarca néronun sabit ve ge-
nis kapsamli gama dalgasi senkronizasyonuyla etkinlegebilir.
ligingtir ki bu atipik beyin dalgas1 gsablonuna, fazlasiyla me-
ditasyon ve iimlilik pratigi yapan Tibetli rahiplerde rastlanir
(Lutz ve meslektaglar1 2004).

Stres Tepki Sistemini Yatigtirmak

Limbik, HPAA ve sempatik sinir sistemleri déngiisel sekiller-
de birbirleriyle etkilesim igindedir. Omegin korkutucu bir gey
olursa bedeniniz uyarilma egilimine girecektir (6rnegin artan
kalp atig hizi, terleyen avuglar); bu tarz bedensel degisiklik-
ler limbik sistem tarafindan tehdit igareti olarak algilanir, bu
da kasir bir dongiiyle daha ¢ok korku reaksiyonunu tetikler.
Parasempatik sinir sistemini (PNS) aktive ederek stres tepki
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sisteminin, kendi reaksiyonla-
rnna reaksiyon vermesine engel
olur. Derin sessizlik ve diigiin-
me imkidru taniyan ortamlarda
ilimhilik ahgtirmasinin, gevseme
ve huzur icermesinin bir sebebi
de budur.

Ihmhlik
sayesinde olaylarla
sakin ve mantikl
gekilde bag ederken
igsel mutlulugunuzu da

korumaya devam edersiniz.

—Dalai Lama
Iimliligin Meyveleri

Ilimlihik zaman i¢inde derinlese-
rek engin bir igsel dinginlige d6-
niigiir; bu da derin biitiinlesmenin belirleyici karakteristigidir
(Brahm 2006). Ayru zamanda giindelik hayatiruzin da igine
isleyerek size biiytik yararlar saglar. Duygu tonlan ve ihtiras
arasindaki linki kirabilir, pesinden kogmaksizin keyifli olan-
la, ona direnmeden keyifsiz olanla ve gormezden gelmeksi-
zin notr olanla kalabilirseniz, o zaman en azindan bir siireli-
gine de olsa aa zincirini kirarsiniz. Bu inanilmaz bir liituf ve
Ozgiirliiktiir.

ILIMLILIK UNSURLARINI GELISTIRME

Tam 1himhhk hali hem zihin hem de beyin i¢in olagandis: bir
hal olsa da, ona dair temel bir alg1 giindelik yasamda deneyim-
lenebilir ve pratikle gelistirilebilir. Kegfettigimiz, altta yatan
sinirsel faktorler bu siireci desteklemek igin bir dizi yol sunar.

Anlayis

Odiillerin gegici dogasin ve aslinda o kadar da harika olma-
diklarini fark edin. Aa verici deneyimlerin de gelip gectigini
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ve o kadar da kétii olmadiklanini gézlemleyin. Ne zevk ne de
aa size aitmig gibi algillamaruza veya onlarla 6zdeglesmenize
deger. Ayrica her olayin nasil sayisiz 6n kogulla belirlendigi-
ni ve dolayisiyla higbir seyin bagka bir sekilde olamayacagini
g6z oniinde bulundurun. Bu kadercilik ya da umutsuzluk de-
gildir: Gelecegi farkli kilmak igin eyleme gegebilirsiniz. Ancak
o zaman bile gelecegi sekillendiren gogu faktériin elinizde
olmadigini1 unutmayin. Her gseyi dogru
yapsaniz da cam kinlabilir, projeniz bir

sonuca varmayabilir, gribe yakalanabi-

Az sey isteyerek

lirsiniz veya arkadasiniz size kinlabilir. i
zengin oluyorum.

—Henry David
Thoreau

Niyet

Ihmliligin neden 6nemli oldugunu ken-
dinize hatirlatin: thtirastan ve onun ge-
tirdigi acidan kurtulmak istiyorsunuz. Duygu tonunun far-
kinda olmak, onun etrafinda alan yaratmak ve olana tepki
gostermeden olmasina izin vermek igin niyetinizi rutin olarak
kendinize hatirlatin. Bunu aklhiruzda tutmak igin bilgisayari-
nizin ya da telefonunuzun yanina “ithimlilik” yazan kiigiik bir
kagit yapigtirin ya da giizel, huzurlu bir manzara resmi kul-
larun.

Zihnin Dengesi

Gittikge daha duragan bir zihin haline erigmek igin 11. ve
12. boliimlerde gesitli yollar kesfedecegiz. Zihniniz dengeli
hale geldikge nétr duygu tonlarina bilhassa dikkat edin. Ke-
yifli veya keyifsiz duygu tonlanru tetikleyen uyancilar, nétr
tonlardan daha ¢ok beyin aktivitesine sebep olur ¢tinkii dii-
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siinecek ve yanut verecek daha ¢ok sey vardir. Beyniniz notr
uyarialara kendiliginden tepki vermediginden, onlara dikkat
cekmek igin bilingli bir ¢aba sarf etmelisiniz. Deneyiminizin
notr yanlanna daha duyarh olursaniz, zihniniz onlarla birlik-
te kalma konusunda daha rahat olacak ve 6diil pesinde kog-
ma veya tehditleri aramaya daha az meyilli olacaktir. Zaman
icinde nétr ton, hocam Christina Feldman'in ifadesiyle, “olay-
sizliga agilan kap1” haline gelebilir; bu kapi, asla degigmeyen,
her daim ayni kalan varolug zemininin hareketsizligine agilir.

Engin Farkindalik

Zihnin icindekilerin, engin bir farkuindalik alaruna kayan
yildizlar gibi girip ¢iktiklariu hayal edin. Deneyimin duy-
gu tonlar, bu alanda hareket eden daha fazla igerik gibidir.
Onlan simursiz bir alan gevreler; onlardan etkilenmeden, ge-
cip gidislerinden rahatsizlik duymadan kusatir. Farkindalik
alan, zihnin igindeki her gseyin olmasina ya da olmamasina,
gelmesine veya gitmesine izin verir. Diiglinceler sadece dii-
stincelerdir, sesler sadece sesler, durumlar sadece durumlar,
insanlar da olduklan halleriyledirler. Ajahn Sumedho’nun
Chithurst Manastiri’'ndaki bir konugsmada dedigi gibi, “Gelip
gegici, istikrarsiz durumlara degil, farkindaliga, uyaruk olma-
ya inarun.” (2006)

Sukunet

Bu durum, duygu tonuna gére eyleme gegmemektir. Orne-
gin, sirf keyifli diye otomatik olarak bir seye yonelmezsiniz.
Uglincii Zen Piri soyle der: “Biiyiik Yol, tercihi olmayanlar
i¢in zor degildir” (Kornfield 1996, 143). Giin iginde sadece
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bir dakikalifina bile olsa bilingli sekilde bir seye yaklagmak
veya ondan kaginmaya dair tiim tercihlerinizi birakin. Sonra
bu pratigin siiresini gittikge artirin. Eylemleriniz pozitif veya
negatif duygu tonlanna verilen reaksiyonlar olan arzulanniz
tarafindan degil, degerleriniz ve erdemleriniz tarafindan yon-
lendirilmeye baslayacaktir.

SiikGnet, parasempatik aktivasyonu igerir; bunu nasil
tesvik edecegimizi 5. Boliim’de 6grendik. I¢inizde giiglii bir
sekilde (genel anlamlanyla) aggozliiliikk veya nefret duygu-
lanmu tetikleyen durumlarin listesini ¢ikann; hafif tetikleyi-
cilerden baslayarak sizin igin kritik seviyede yangin alarmu
anlamina gelen durumlara dogru siralayin. Sonra daha kolay
durumlardan baslayarak listede ilerleyin ve derin nefes tek-
nikleri, korkunun farkinda olma veya siginak bulma gibi 5.
Boliim’deki yaklasimlardan bazilann uygulayarak bu olay-
lara biiyiik bir siikGinet getirmeye bilingli sekilde odaklanin.

Zorlu sartlarda i¢sel huzur kesinlikle saglanabilir. Iste bir-
birinden son derece farkli ancak ihimlilik ortak noktasina sa-
hip iki 6rnek:

130 kiloluk defans oyunculan onu yere yikmak igin kos-
tururken, takumuru karsi sahaya tagiyan Joe Montana'y: dii-
stiniin. Takim arkadaglan, oyun ¢gigirindan ¢ikip caresiz bir
hal aldik¢a Joe’'nun daha da sakinlestigini soylemigti. Karimla
aramuzda soyle sakalasirdik: Super Bowl un son ceyreginin biti-
mine ti¢ dakika, oyunu kazandiracak gole yetmis metre kalmigs; her
sey Joe' nun tam istedigi gibi!

Bir de 1950’lerde vefat etmis olan biiyiik Hintli bilge Ra-
mana Maharshi'yi diigiiniin. Yagarmumn sonuna dogru kolun-
dan kanser olusmustu. Bu durum ¢ok aci verici olsa gerekti,
ancak bilge son giinlerine dek dingin ve sevgi dolu kalmaya
devam etti. Bir giin yiiziinde gok giizel bir tebessiimle koluna
bakip sdyle dedi: “Zavall kol.”
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Budizmde yasamun farkli kogullan igin bir metafor vardir.
Buna “Sekiz Diinyevi Riizgar” denir: zevk ve aa, 6vgii ve
yergi, kazang ve kayip, nam ve k6tii nam. Daha 1hmbh oldukga
bu riizgarlann zihniniz {izerinde daha az etkisi olur. Mutlu-
lugunuz gittikge daha kosulsuz bir hal alir, kétii bir seyden
kagp iyi bir seyi yakalamaya bagh olmaz.

7. Boliim: ONEMLiI NOKTALAR

W Ihmhlk, her ne olurlarsa olsunlar reaksiyonlanniza tepki
vermemektir.

W Ihmhlik, deneyimlerin duygu tonlan etrafinda bir tampon
olusturur; boylece onlara ihtirasla tepki vermezsiniz. Iim-
lihk, duygu tonundan ihtirasa, sikica tuturunaya ve 1st-
raba dogru hareket eden, zihnin normal sekansim bloke
eden bir sigorta devresi gibidir.

@ Dimhbk, sogukluk, kayitsizhik ya da hissizlik degildir.
Diinyada mevcut bulunmaya devam eder ancak onunla
altiist olmazsiniz. Ihmhihgin enginligi sefkat, nezaket ve
bagkalannun mutlulugu kargsisinda negse duymak igin bii-
yiik bir destek alani sunar.

W Giindelik yasamda ve meditasyonda, deneyimin duygu
tonlanmun gittikge daha ¢ok farkinda olarak ve onlardan
etkilenmeyerek ihmhlik halinizi derinlestirin. Onlar gelir
ve gider, peslerinden kovalamaya ya da onlara direnmeye
degmez.

W Ihimlibk sira dis1 bir beyin halidir. Limbik sistemin prefron-
tal baskilanmasina dayanmaz. Daha ziyade limbik sisteme
tepki gostermemeye baghidir. Bu da muhtemelen sinirsel
dort kosuldan yararlanir: anlayis ve niyet igin prefrontal
ve on singulat korteks (ACC) aktivasyonu; baglangigta
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ACC yonetimiyle etkinlesen ancak daha sonra kendi ken-
dini yonetebilen zihin dengesi; zihinde biiyiik bir engin-
lik deneyimi yaratmak iizere beynin genis alanlarindaki
gama dalgas: akisy; stres yarut sisteminin aksi takdirde ki-
sir dongii halinde kendi reaksiyonlarina tepki vermesine
sebep olacak limbik/SNS/HPAA geribildirim dongiileri-
ni azaltmak igin parasempatik aktivasyon.

¥ Ihmlibgn sinirsel faktorlerini, bu béliimde 6zetlenen ve
kitap boyunca detayli bir gekilde agiklanan metotlarla
gliclendirebilirsiniz. Bunu yaptik¢a mutlulugunuz gittikge
daha kosulsuz ve sarsilmaz bir hal alacaktr.













8. BOLUM

Bir Kalpte Iki Kurt

Sezgileri giiclii tiim varliklar, keyifli hislerin, ozellikle de sos-
yallesmekten ve ailelerimizi sevmekten kaynaklanan keyifli
hislerin rehberlik ettigi dogal seleksiyon yoluyla geligmigtir.

—Charles Darwin

B ir zamanlar bir hikdye dinlemigtim: Yagh bir Amerikan
yerlisine nasil bu denli bilge, mutlu ve saygideger oldu-
gu sorulmus. Kadin demis ki, “Kalbimde iki kurt tagiyorum:
biri sevgi kurdu, digeri nefret. Her giin hangisini beslersem
her sey ona gore degisiyor.”

Bu hikaye beni biraz iirpertir. Insan1 hem biraz algakgé-
niilliiliige iten hem de umut veren bir hikayedir. Oncelikle
sevgi kurdu oldukca popiilerdir; ama hangimiz kalbimizde
nefret kurdunu da tagimayiz ki? Onun hiriltisint hem uzak iil-
kelerdeki savaglarda hem de sevdiklerimize kars1 bile duydu-
gumuz &fkemizde ve saldirganhigimizda duyarniz. Ikindi ola-
rak da bu hikaye her birimizin -giindelik eylemlerde- kétii
niyetleri, nefret ve saldirganhig bastinp azaltirken empati,
sefkat ve merhameti tegvik edip giiclendirecek meziyete sa-
hip oldugumuzu gosterir.

Bu kurtlar nedir ve nereden gelmiglerdir? Peki, nasil sevgi
kurdunu besleyip nefret kurdunu aghktan &ldiirebiliriz? Bu
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boliimde ilk soruyla ilgilenecegiz; sonraki iki boliimdeyse
ikinci soru ele alinacak.

ILISKININ EVRIMI

Nefret kurdu mangetlerde daha gok yer alsa da, sevgi kurdu
daha giiglii olmak ve en derin dogamzin merkezinde kalmak
adina evrim tarafindan titizlikle yaratlmigtir. Kadim deniz-
lerdeki minik siingerlerden bugiinkii insanhiga kadar olan
uzun yolculukta, kiginin kendi tiiriiniin iyeleriyle iyi anlag-
mas1 hayatta kalmaya biiyiik bir destek saglamigtir. Hayvan
evriminin son 150 milyon yillik yolculugu sirasinda, beyin
gelisimini yénlendiren muhtemelen en etkili fakt6r sosyal be-
ceri avantajiydi. Her giin faydalandiginiz, ii¢ biiyiik gelisme
olmustu.

Omurgalilar

1k proto-memeliler muhtemelen 180 milyon yil kadar énce
yagsamug, yaklagik 30 milyon yil sonra (bu tarihler, muglak fo-
sil kayitlanndan 6tiirti yaklagiktir) onlan en eski kus cinsleri
takip etmigtir. Memeliler ve kuslar, siiriingen ve baliklarinki-
ne benzer hayatta kalma miicadeleleriyle —zorlu yagsam kogul-
lan ve ag yirticilarla- kars: karsiya kalir; ancak yine de viicut
agirliklanyla orantih olarak memeliler ve kuglarin beyinleri
daha biiyiiktiir. Peki, ama neden?

Siiriingenler ve baliklar genellikle geng iiyelerine bakmaz
—hatta onlan yerler!- ve yagamlariru egsiz bir gekilde siirdii-
riirler. Buna kargin memeliler ve kuslar yavrulanm biiyiitiir
ve ¢ogu durumda, bazen yagam boyu siiren cift baglan gelis-
tirirler.
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Evrimsel sinirbilimin yavan ifadeleriyle anlatmak gere-
kirse, iyi bir es se¢me, besin paylasma ve yavrulan hayatta
tutmanin “hesaplamaya dayal gereklilikleri” memeliler ve
kuslardaki sinirsel islemeleri artirmistir (Dunbar ve Shultz
2007). Bir sincap veya sergenin, bir kertenkele ya da képek-
bahigindan daha akilli olmas: gerekir: Daha iyi plan yapabil-
meli, iletisim kurabilmeli, igbirligi i¢ine girebilmeli ve uzlaga-
bilmelidir. Bunlar, 6zellikle de es olarak kalmak isteyen yeni
ebeveynlerin kritik oldugunu kegfettikleri becerilerin birebir
aynisidir.

Primatlar

Beyin evrimindeki bir sonraki biiyiik adim, kabaca 80 milyon
yil 6nce ortaya ¢ikan primatlarda oldu. Onlann tanumlayia
ozellikleri son derece sosyal olmalanyd: ve héla da oyledir.
Ormegin, maymunlar ve insans1 maymunlar, topluluklann-
daki diger tiyelere c¢ekidiizen vermek icin giinlerinin altida
birlik kismuru harcarlar. Incelenen bir tiirde —Berberi sebegi-
cekidiizen verme isini iistlenenlerin, ilging bi¢imde hizmeti
alanlardan daha ¢ok rahatladig g6zlemlenmistir (Shutt ve
meslektaglan 2007). (Esimin sirtim1 kagimasi igin bu gerekge-
yi kullanmak istesem de heniiz baganh olamadim.) Evrimsel
sonuca bakacak olursak, hem erkek hem de disi primatlar igin
iligki becerilerini yansitan sosyal bagsan, soyun daha ¢ok de-
vamunu saglar (Silk 2007).

Aslinda bir primat tiirii ne kadar sosyalse —iireyen grup
boyutu, birbirine bakan eglerin sayis1 ve hiyerarsi yapisinun
karmagikhigz gibi faktorlerle olgiiliir— beynin kalan kismina
oranla korteksi o denli biiyiik olur (Dunbar ve Shultz 2007;
Sapolsky 2006). Daha karmagik iliskiler daha karmagik beyin-
ler gerektirir.
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Dahasy, ileri seviye sosyal becerileri destekleyen dikkat ge-
kici bir noron tiirii olan igsi hiicreleri sadece biiyiik insansi-
lar —sempanzeler, goriller, orangutanlar ve insanlar da dahil
olmak iizere en modern primat ailesi— gelistirmistir (Allman
ve meslektaslar1 2001; Nimchinsky ve meslektaglar1 1999). Or-
negin, diger primatlar arasinda bu davramsga nadiren rastlan-
masina ragmen, biiyiik insansilar topluluklarinda iizgiin olan
tiyeleri siirekli teselli ederler (de Waal 2006). Sempanzeler de
tipki bizim gibi giiler ve aglar (Bard 2006).

1gsi hiicreler, yalnuzca singulat kortekste ve insulada bu-
lunur; bu da bu bolgelerin ve empati ile 6z-farkindalik iglev-
lerinin son birka¢ milyon yilda yogun bir evrimsel baski de-
neyimledigini gosterir (Allman ve meslektaglar1 2001; Nim-
chinsky ve meslektaglar1 1999). Bir bagka deyisle, iligkilerin
faydalan primat beyninin yakin dénemdeki gelisimini des-
teklemistir.

insanlar

2.6 milyon y1l 6nce insansi atalarimiz tastan aletler yapmaya
baglamiglardir (Semaw ve meslektaslar1 1997). O zamandan
beri beynin boyutu ii¢ katina ¢ikmustir; iistelik muadili bir kas
miktarinin kabaca on kati kadar metabolik kaynak kullan-
masina ragmen (Dunbar ve Shultz 2007). Bu biiyiime, daha
biiyiik beyinli bebeklerin dogum kanalindan ¢ikabilmelerini
saglamak adina disilerin bedenlerini de evrimlesmeye sevk
etmistir (Simpson ve meslektaglarn 2008). Biyolojik bedeli dii-
stiniildiigiinde, bu hizl gelismenin hayatta kalma agisindan
¢ok biiyiik faydalar sunmus olmas: gerekir; eklenen 6zellik-
lerin ¢ogu da sosyal, duygusal, dilsel ve kavramsal islemeler
icin kullanilir (Balter 2007). Ornegin insanlarin, diger biiyiik
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insansilardan daha fazla igsi hiicresi vardir; bu da korteks ve
insuladan —sosyal ve duygusal zeka igin ¢ok 6nemli iki bolge—
beynin diger kusimlarina dogru bir tiir bilgi otobaru yaratir
(Allman ve meslektaglar1 2001). Yetiskin bir sempanze, fizik-
sel diinyay1 anlamakta iki yasindaki bir gocuktan daha basa-
nli olsa da bu genginsan simdiden iligkiler konusunda ondan
cok daha zekidir (Herrmann ve meslektaglan 2007).

Bu sinirsel evrim siireci basit ve gegmiste kalmig gibi go-
riinse de, bizim gibi varliklarin giindelik yasamlarindaki
6liim kalim miicadelelerinde pek ¢ok sekilde rol oynamustir.
10.000 yil énce tarimin ortaya ¢ikisina dek gegen milyonlar-
ca y1l boyunca, atalarimiz genellikle 150 kisiden az olan av-
ci-toplayici gruplar halinde yasard: (Norenzayan ve Shariff
2008). Cogunlukla kendi gruplarindakilerle iftlesir, besin
arar, yirtialardan kagar ve kisith kaynaklar igin diger grup-
larla miicadele ederlerdi. Boylesi sert kosullarda, gruplann-
daki diger iiyelerle anlasan bireyler genellikle daha uzun ya-
sar ve geride daha ¢ok evlat birakurlard: (Wilson 1999). Ayri-
ca saglam bir takim galismasi i¢inde olan gruplar kaynaklara
erisme, hayatta kalma ve genlerini aktarma konusunda daha
zayif gruplara genellikle baskin gelirlerdi (Nowak 2006).

Tek bir jenerasyondaki ufak iireme avantajlar bile zaman
icinde kayda deger bicimde birikir (Bowles 2006); bu, tipki
bir takimun 6nemsiz gibi goriinen vurug sayisi averajinun,
uzun bir beyzbol sezonu sonunda birikerek fark yaratmasina
benzer. Aletlerin ilk icat edilmesinden beri gegen 100.000’den
fazla jenerasyonla, iligki kurma becerileri ve igbirligine yat-
kinlikla ilgili o genler, insanlann gen havuzunda 6ne ¢tkmayi
bagsarmigtir. Giiniimiizde bunun sonuglarini, insan dogasinin
pek ¢ok 6nemli 6zelliginin norolojik temellerinde gérmekte-
yiz; bu 6zellikler arasinda yardimseverlik (Bowles 2006; Jud-
son 2007), comertlik (Harbaugh, Mayr ve Burghart 2007; Moll
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ve meslektaslan 2006; Rilling ve meslektaglan 2002), itibar
onemseme (Bateson, Nettle ve Robert 2006), adil olma (de Qu-
ervain ve meslektaslarn 2004; Singer ve meslektaglarnn 2006),
dil (Cheney ve Seyfarth 2008), affetme (Nowak 2006), din ve
ahlak (Norenzayan ve Shariff 2008) yer almaktadur.

EMPATI DEVRELERI

Giigli evrimsel stiregler, isbirlikgi iligkiler kurmaya tegvik
eden beceriler ve yatkinliklar iiretmek iizere sinir sistemini-
zi sekillendirmistir; kalbinizde iri ve dost canlis1 bir kurt ye-
tistirmigtir. 1lgili sinir aglari, bu genel sosyallige dayanarak
_empatiyi, yani gergek bir yakinlik kurmak igin gerekli olan,
bir bagkasinun i¢sel durumunu hissetme becerisini destekler.
Empati olmasayd1 tipki kanincalar veya arilar gibi, diger in-
sanlarla omuz omuza ilerler ancak 6ziinde yapayalniz olur-
duk.

Insanlar, gezegendeki empati becerisi agik ara en yiiksek
tiirdiir. Olaganiistii becerilerimiz, karsidaki kisinin eylemleri-
ni, hislerini ve diigiincelerini canlandiran ii¢ n6rolojik sisteme
dayanmaktadir.

Eylemler

Beyninizin algisal motor sistemlerindeki aglar, hem siz bir ey-
lemde bulundugunuzda hem de birinin eylemde bulundugu-
nu gordiigiiniizde aydinlanir; bu da size onun deneyimledigi
seyi kendi bedeninizde hissetmenizi saglar (Oberman ve Ra-
machandran 2007). Bunun sonucunda, bu aglar digerlerinin
davramuglannu yansitir; bu da su yaygin terimin dogmasina
yol agmigtir: ayna noronlar.
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Duygular

Insula ve ona bagh devreler, korku veya &fke gibi giiglii duy-
gular deneyimlediginizde aktive olur; ayn1 zamanda bagkala-
ninun, 6zellikle de 6nem verdiginiz insanlarin ayn1 duygulan
hissettigini gérdiigiiniizde de aydinlarur. Kendi duygusal ve
bedensel durumunuzun ne kadar farkinda olursaruz insu-
laruz ve 6n singulat korteksiniz o kadar aktive olur, boylece
bagkalarnim okumakta da o kadar basarili olursunuz (Singer
ve meslektaglan 2004). Dolayisiyla hislerinizi tireten limbik
aglar bagkalariun hislerini de anlar. Sonug olarak, duygula-
rin ifadesindeki —felgten kaynaklananlar gibi- noksanliklar,
siklikla bagkalanrun duygularini taamlamay: da koétiilegtirir
(Niedenthal 2007).

Diisiinceler

Psikologlar, bir bagkasinun igsel isleyisi hakkinda diigiince be-
cerisi icin zihin kuramu ifadesini kullanur. Zihin kurami, ev-
rimsel agidan gayet yeni olan prefrontal ve temporal lob yapi-
larina dayarur (Gallagher ve Frith 2003). Zihin kuramina dair
beceriler, ilk olarak yasamin tigiincii ve dordiincii yillarinda
ortaya ¢ikar ve prefrontal korteksin ergenligin sonu veya yir-
mili yaglarin bagindaki nihai miyelinasyonuna —sinirsel sin-
yalleri hizlandiran aksonlarin yaliimi- dek tam anlarmuyla
gelismez (Singer 2006).

Bagkalannun eylemlerini, duygulanm ve diigiincelerini iz-
leyen bu ii sistem birbirine yardim eder. Ormegin, insanlarin
eylem ve duygulariyla olusan duyu-motor ve limbik rezonans
size zihin kuramu tiiriinde bir igleme icin pek ¢ok veri saglar.
Bunun ardindan, ¢ogunlukla birkag saniye iginde bilgiye da-
yali bir tahmin olusturdugunuzda, bunu kendi bedeninizde
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ve hislerinizde sinayabilirsiniz. Bu sistemler birlikte caligarak
kargidaki kiginin yerinde olmarun nasil bir his oldugunu tam
anlamiyla algilamamza yardima olur. Bir sonraki boliimde
bunlan giiglendirmek igin gesitli yollar inceleyecegiz.

SEVGI VE BAGLILIK

Insan beyni geligip biiyiidiik¢e gocukluk siiresi de uzamig-
tir (Coward 2008). Sonug olarak insansi gruplar, bir Afrika
atasoziinde —“Bir ¢ocugu biiyiitmek igin koca bir kdy gere-
kir"- oldugu gibi yagamlarin siirdiirmek ve grubun genle-
rini aktarmak tizere iiyelerin iletisimde kalmasim saglamak

_i¢in yollar gelistirmek durumunda kalmgtir (Gibbons 2008).
Bunu saglamak igin beyin, sevgi ve baglilik iiretmek ve bunu
siirdiirmek adina giiclii devre sistemleri ve nérokimyasallar
gelistirmigtir.

Iste zihninizin romantizm, kalp kinklig, yogun tutku
ve aile baglan deneyimlerini inga ettigi fiziki zemin budur.
Elbette beyinde sevgiden fazlas1 vardir: Kiiltiir, cinsiyet ve
bireysel psikolojiler de 6nemli rol oynar. Yine de gelisimsel
noropsikoloji alanindaki pek ¢ok aragtirma, sevginin yanlhs-
lara sebebiyet verme nedenleri ve bunu diizeltme yollanina
151k tutmustur.

Sevgi iyi Hissettirir

Hemen hemen biitiin insan kiiltiirlerinde agka rastlanir; bu
da sevginin biyolojik, hatta biyokimyasal dogarmzin derin-
liklerinde bulundugunu gosterir (Jankowiak ve Fischer 1992).
Baglilik ve sevginin nérokimyasinda endorfin ve vazopresin
rol oynasa da baglica etmen muhtemelen oksitosindir (Young
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ve Wang 2004). Bu néromodiilatér (ve hormon) ilgi ve deger
hisleri uyandinir; hem digi hem de erkeklerde bulunsa da ka-
dinlarda ¢ok daha fazladir. Oksitosin g6z kontagin tegvik
eder (Guastella, Mitchell ve Dads 2008); giiven duygusunu
artinir (Kosfeld ve meslektaglan 2005); amigdalarun uyarilma-
sin1 yatighinir ve yaklagimsal davraniglan destekler (Petrovic
ve meslektaglan 2008); ayrica kadinlarda, stresli olduklannda
kollama ve dostluk davraniglanni tegvik eder (Taylor ve mes-
lektaglar1 2000).

Farkli sinir aglan, biiyiik bir agk ve uzun dénemli baglilik
duygulann kontrol eder (Fisher, Aron ve Brown 2006). Ro-
mantik biriligkinin ilk agsamalannda agirlikla dopamin taban-
I sinir aglariru kullanan yogun, genellikle dengesiz édiillerin
baskin gelmesi dogaldir (Aron ve meslektaglar1 2005). Daha
sonra iligki yavag yavag oksitosin ve benzer sistemlere dayali
daha kapsaml ve istikrarh tatmin unsurlanna dogru kayar.
Yine de yogun bir agsk duymaya devam eden uzun dénem-
li giftlerde devam eden dopamin salgilar, her bir egin bey-
nindeki haz merkezlerini uyarmaya devam eder (Schechner
2008).

Sevgiyi Yitirmek Koti Hissettirir

Sevginin hazlannun peginde kogsmanun yaru sira, bitigin getire-
cegi acidan da kaginmaya galisinz. Asiklar reddedildiklerin-
de limbik sistemlerinin bir kismu aydinlanir; burasi gergekten
kétii sonuglar dogurabilecek gok riskli yatirimlar yaptigimiz-
da aktive olan kisimdir (Fisher, Aron ve Brown 2006). Fiziksel
ac1 ve sosyal acy, iist {iste binen sinir sistemlerine dayarur (Ei-
senberger ve Lieberman 2004); yani reddedilmek, kelimenin
tam anlamiyla can yakar.
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Cocuklar ve Baglilik

Bu nérobiyolojik faktorler, diger ~-6rmegin psikolojik, kiiltiirel
ve durumsal- etkilerle birlesgtiginde, genellikle hi¢ sagirtia1 ol-
mayan bir gekilde bebeklerin dogmasina yol agar. Burada da
oksitosin, 6zellikle de annede baghilik duygularini tegvik eder.

Giiglii baglar, vahsi yagamda hayatta kalmay: artirdigin-
dan gocuklar sevimli, ebeveynler de sevgi dolu olmak iizere
evrimlegmigtir. Baglanma sistemi, —empati, 6z-farkindalik,
dikkat, duygusal diizenleme ve motivasyonu kontrol eden-
birgok sinir agindan faydalanarak gocukla ebeveynleri arasin-
da giiglii baglar orer (Siegel 2001). Kiigiik bir gocugun bakici-
lanyla yasadig tekrar eden deneyimler, bu sinir aglan arac-
ligryla ilerler, onlan ve bdylece gocugun bagkalanyla iligkisini
ve kendi hakkindaki hislerini sekillendirir. Her seyin yolunda
gitmesi en idealidir; ancak bu deneyimler genellikle gocukla-
rn en savunmasiz oldugu ve ebeveynlerin de genellikle en
stresli ve tiikkenmis oldugu dénemde gergeklesir (Hanson,
Hanson ve Pollycove 2002). Bu da dogas: geregi miicadele-
ler yaratir. Insan ebeveyn-gocuk iligkisi, hayvanlar aleminde-
ki egsiz bir iligki tiirtidiir ve bir yetigkin olarak her birimizin
sevgiyi arama ve ifade etme bigimlerini sekillendiren yegane
glictiir. Sonraki boliimde etkilenmis olabileceginiz durumlar-
la galigma bigimlerini inceleyecegiz.

NEFRET KURDU

Egsiz evrimsel gegmisimiz bizi son derece igbirlik¢i, empati
sahibi ve sevgi dolu kilmigtir. Peki, 0 zaman tarihimiz neden
bu kadar ¢ok bencillik, zuliim ve siddetle doludur?
Ekonomik ve kiiltiirel faktérlerin bunda rol oynadig ke-
sindir. Yine de farklh tiirdeki topluluklarin -ava-toplayia,
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tanmsal ve endiistriyel; komtinist ve kapitalist; Bat1 ve Dogu-
hepsindeki hikdye temelde aynidir: “kendi grubumuza” karg:
sadakat ve koruma, “digerlerine” karg1 korku ve siddet. Ken-
di grubumuza duydugumuz baghhgin dogamuzin nasil de-
rinliklerine igledigini inceledik; simdi de “digerlerine” kars:
korku ve saldirganligin nasil geligtigine bakalim.

Koti ve Yabani

Milyonlarca yil boyunca atalanmuz kathga, yirticilara ve has-
taliklara maruz kaldilar. Iklimsel uglann kasip kavuran ku-
rakliklar ve dondurucu buzul ¢aglan getirmesi, bu zorlukla-
ra tuz biber ekip halihazirda kit olan kaynaklar igin rekabeti
daha da yogunlagtirdi. Bu sert kogullarin hepsi birden, yilda
yuzde ikilik artiga ragmen insansilann ve insan niifusu sevi-
yesinin yiikselmesini engellemistir (Bowles 2006).

Bu zorlu ortamlarda atalarnmizin kendi gruplan iginde
igbirlikgi, bagka gruplara karg1 da saldirgan olmalan tireme
agisindan avantaj sagliyordu (Choi ve Bowles 2007). Isbirligi
ve saldirganlik, sinerjik olarak evrim gegirdi: Daha iyi igbirli-
gi icindeki gruplar saldinda daha baganlyd: ve gruplar ara-
sindaki saldirilar, grup igi igbirligini gerektiriyordu (Bowles
2009).

Isbirligi ve sevgide oldugu gibi, saldirganlik ve nefret de
bir¢ok nérolojik sistemi kullanr:

* Saldirganlik, tamamen olmasa bile biiyiik oranda teh-
dit altinda hissetmeye verilen bir tepkidir; buna hafif
bir rahatsizlik veya endige hisleri bile dahildir. Amig-
dala tehditleri kaydetmeye ayarli ve “algiladiklarina”
karg1 daha duyarh oldugundan, pek ¢ok insan zaman
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icinde kendini daha ¢ok tehdit altinda hisseder. Bu se-
beple saldirganhk da artar.

e SNS/HPAA sistemi aktive oldugunda kagmayip sa-
vagmay! tercih ederseniz vurmamz icin kol kaslaniniza
kan hiicum eder; potansiyel saldirgana ya da yirticiya
gozdag veren bir goriintii i¢in piloereksiyonla (tiiyle-
rin diken diken olmasi) killanruz diklegir; hipotalamus
da son raddede hiddet tepkilerini tetikleyebilir.

e Saldirganhk, hem kadinlarda hem de erkeklerde yiik-
sek testosteron ve diisiik serotonin seviyeleriyle iligki-
lidir.

* Sol 6n ve temporal loblardaki dil sistemleri, sag yan-
kiiredeki gorsel-igitsel islemeyle birlikte ¢alisarak kar-
simizdaki kigilerin dost mu diigman mu, insan mu yoksa
6nemsiz bir varlik mu oldugunu ayirt etmemizi saglar.

e “Sicak” -fazlaca SNS/HPAA aktivasyonunun oldu-
gu- saldirganhk, duygularin prefrontal diizenlenmesi-
ni siklikla etkiler. “Soguk” saldirganlik, daha az SNS/
HPAA aktivasyonu igerir ve uzun siireli prefrontal ak-
tiviteyi kullanir; bunun igin “Intikam soguk yenmesi
gereken bir yemektir” atas6ziinii diisiinebilirsiniz.

Bu nérolojik dinamiklerin sonucu tanudiktir: “biz”e iyi
bak, “onlar”a korku besle, tepeden bak ve saldir. Orneg-in,
aragtirmalara gore en modern —atalarimizin evrim gegirdigi
sosyal ortamlarin giiglii géstergelerini sunan- avci-toplayici
gruplar, diger gruplarla siiregiden bir ¢atisma igindelerdi. Bu
catismalar modern savag silahlanmn yikic giicii ve korkutu-
cu dogasindan yoksun olsa da, aslinda ¢ok daha tehlikeliydi-
ler: Bu gatigmalarda kabaca sekiz erkekten biri 6liirken, yir-
minci yiizy1l savaslaninda yiiz kigiden biri 6lmiistiir (Bowles
2006; Keeley 1997).
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Beyinlerimiz haila bu becerilere ve egilimlere sahiptir.
Okul bahgesinde olusan getelerde, isyeri entrikalarinda ve
aile igi siddette hep bunlar etkilidir. (Saglikh rekabet, ken-
dine giivenme ve 6nem verdiginiz insanlan ya da davalan
siddetle savunmak, diismanca saldirganhktan oldukga farkh-
dir.) Saldirgan egilimlerimiz daha biiyiik 6lgekte 6nyargi, zu-
liim, etnik temizlik ve savasi tetikler. Bu egilimler genellikle
gliglii baba, otoriter kontroliin klasik savunmasinda “onlar”1
seytanlastirma yoluyla manipiile edilir. Ancak bu manipii-
lasyonlar, evrimsel tarihimizdeki gruplar arasi saldirganhigin
miras1 olmasaydi boylesi bir baganya ok zor ulagird.

Disarida Kalan Nedir?

Sevgi kurdu, tiim varliklarin “biz” gemberi icine dahil oldugu
engin bir ufuk goriir. Bu gember nefret kurdu igin kiigiilerek
sadece ulusu veya kabileyi, dostlan ve aileyi ya da baz1 asin
durumlarda sadece bireyin kendisini “biz” olarak kapsar ve
bu ¢cemberin dis1 da tehditkar “onlar”la ¢evrelenmistir. Hatta
bazen gember o kadar daralir ki, zihnin bir kismu diger kismi-
na kars1 nefret duyar. Oregin, gok cirkin olduklarim diigiin-
diikleri i¢in aynaya bakamayan daniganlarim olmustu.

Bir Zen deyisi vardir: Higbir sey disaridda kalmaz. Higbir
sey farkindahigimizin disinda, pratiginizin diginda, kalbinizin
disinda kalmaz. Cember kiigtildiikge su soru kendiliginden
ortaya ¢ikar: Disanda kalan nedir? Bu diinyarun bagka bir
yerinde farkl bir dine mensup insanlar da olabilir, siyasi dii-
sincelerini onaylamadiginiz komgulariniz da; ya da geginme-
si zor akrabalariniz, sizi inciten eski dostlanniz; sizden daha
agagida gordiigiiniiz ya da sadece ¢ikariniz i¢in kullandiginz
herhangi bir kimse.
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Herhangi birini “biz” g¢emberinin disgina koydugunuz
anda beyin/zihin otomatik olarak o kisiyi degersizlegtirme-
ye ve ona kars1 kétii davramglan gerekgelendirmeye baglar
(Efferson, Lalive ve Feh 2008). Béylece nefret kurdu harekete
geger; aktif olarak saldirmak igin tek bir sigrayis yeterlidir. Bi-
rini, 6zellikle de belli belirsiz yontemlerle “benim gibi degil”
diyerek kategorize ettiginiz zamanlara dikkat edin: Benim
sosyal kiiltiiriime uymuyor, benim tarzim degil vs. Bunun ne
denli rutin bir hal aldigin1 gérmek iirkiitiictidiir. Bilingli bir
sekilde bu ayrnimi yaptiginuz zaman zihninize neler oldugunu
fark edin ve bunun yerine o kisiyle ne gibi ortak yanlanniz
olduguna ve her ikinizi de “biz” kilan seylere odaklanin.

Isin ironik yani, “Diganida kalan nedir?” sorusuna verile-
cek yarutlardan biri de genellikle reddedilen ya da énemsen-
meyen nefret kurdunun ta kendisidir. Ornegin, bir filmdeki
kahramanin kotii adam 6ldiirmesinden keyif aldigimu itiraf
etmek beni rahatsiz eder. Isteseniz de istemeseniz de nefret
kurdu yagiyor ve her birimizin iginde. Ulkenin bir kdgesinde-
ki tiiyler iirpertici bir cinayeti, diinyanin bir ucundaki teror
veya iskence haberlerini ya da yakirumizdaki insanlara her
giin daha hafif sekilde de olsa kétii davranildigia duymak ve
kafamizi sallayarak g6yle diistinmek kolaydir: “Bu insanlann
sorunu ne?” Halbuki bu insanlar dediklerimiz, aslinda biz-
leriz. Hepimiz temelde ayn1 DNA'ya sahibiz. Genetigimizde
mevcut bulunan saldirganhg; inkar etmek bir nevi cehalettir;
cehalet de ac1 gekmenin kokenidir. Ashinda gérdiigiimiiz tize-
re, gruplararasi yogun catigsmalar, grup i¢i yardimseverligin
gelisimine destek olmustur: Nefret kurdu, sevgi kurdunun
dogmasina yardim etmistir.

Nefret kurdu, giiniimiizde hem insanin evrimsel gecmigsi-
nin hem de hepimizin beyninin derinliklerine gémiilii halde,
herhangi bir tehdit karsisinda ulumaya hazirdir. Nefret kurdu
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ve onun sahsi olmayan, evrimsel kokenleri hakkinda gergekgi
ve diiriist olmak 6z-gefkati dogurur. Elbette ki nefret kurdu-
nuzun evcillegtirilmesi gerekir; ancak zihninizin golgelerinde
pusuda bekliyor olmasi sizin hataniz degildir ve muhtemelen
bir bagkasindan ziyade en ¢ok size sikint1 vermektedir. Ayr-
ca nefret kurdunun farkinda olmak, magdur oldugunuzu ve
sinirlenmeye bagladigimzi, komgunuzla tartismak, bir ¢ocu-
gu disipline etmek, igyerinde elestirilere tepki gostermek gibi
kurdun harekete gectigini hissettiginiz durumlarda temkinli
davranmaniz agisindan oldukga ige yarar.

Aksam haberlerini izlerken veya sadece bir ¢ocugun miz-
mizlanmasin dinlerken bile, bazen nefret kurdu insan varo-
lusuna egemenmis gibi gelebilir. SNS/HPAA ani uyarilma-
sitiin dinlenme hali parasempatik aktivasyonu zemininde
kendini gostermesi gibi, saldirganlik ve catismaya dair kara
bulutlar da ¢ok daha genis olan baghlik ve sevgi “g6giinden”
daha fazla dikkat toplar. Ancak ashinda ¢ogu etkilegsimde is-
birligine yatkin bir nitelik vardir. Insanlar ve diger primat
tiirleri siirekli olarak nefret kurdunu dizginleyerek ve acti-
g1 yaralan tamir ederek birbirleriyle makul, pozitif iligkiler
kurma temelini yeniden saglar (Sapolsky 2006). Cogu zaman,
¢ogu insanda sevgi kurdu nefret kurdundan daha biiyiik ve
daha giigliidiir.

Sevgi ve nefret: Her kalpte bir arada, yuvarlana yuvarla-
na yagarlar, tipki bir magarada birbiriyle bogusup duran kurt
yavrulan gibidirler. Nefret kurdunu 6ldiirmek diye bir gey s6z
konusu degildir; boylesi bir girigim tam da yok etmeye calist-
gz seyi yaratir. Ancak bu kurdu dikkatle izleyebilir, zincir
altinda tutabilir ve uyari, dogruculuk, yakinma, ahhnma, kii-
¢limseme ve 6nyarg gibi hallerini sinirlayabilirsiniz. Bu sirada
sevgi kurdunu da beslemeye ve tegvik etmeye devam edin. Bu-
nun nasil yapilacagiru sonraki iki béliimde inceleyecegiz.
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8. Boliim: ONEMLI NOKTALAR

@ Herbirimizin kalbinde iki kurt yasar; biri sevgi, digeri nef-
ret kurdudur. Her gey, bunlardan hangisini her giin besle-
digimize baglidur.

W Nefret kurdunda daha ¢ok baski olsa da, aslinda sevgi
kurdu daha biiyiik ve giigliidiir; onun milyonlarca yillik
gelisimi de beynin evrimindeki baglica faktér olmustur.
Ormegin, memeliler ve kuslarin egleri ve soylanyla iligki-
lerini yonetmek adina siiriingenler ve baliklardan daha
biiyiik beyinleri vardir. Primat tiirleri ne kadar sosyalse
beyinleri de o kadar biiyiiktiir.

. @ Insan beyni son ii¢ milyon yilda ii¢ kat biiyiimiigtiir; bu
biliylimenin biiyiik kismi empati ve igbirlik¢i planlama
gibi kisilerarasi becerilere aynlmigtir. Atalanmizin maruz
kaldig1 zorlu sartlarda igbirligi hayatta kalmay: kolaylas-
tirmigtir; bu sebeple de igbirligini destekleyen faktérler
beyninize iglenmistir. Bunlar arasinda yardimseverlik, c6-
mertlik, itibar i¢cin endiselenme, adil olma, dil, affetmne, din
ve ahlak yer alir.

W Empati, bagkalanrun eylemlerini, duygulanm ve diigiince-
lerini canlandiran li¢ nérolojik sisteme dayarur.

@ Beynin boyutu biiyiidiikge, yeni dogan insanlarin beyni
gelistirmek ve egitmek igin daha uzun ¢ocukluk d6nemine
ihtiyaglan olmustur; ¢ocukluk uzadikga da “Bir ¢ocugu bii-
yiitmek icin koca bir kdy” gerektiginden, atalanmzin ebe-
veynler, ¢ocuklar ve grubun diger tiyeleri arasinda baghhk
gelistirmek tizere yeni yollar bulmalan gerekti. Dopamin
ve oksitosine dayal1 6diil sistemleri ve sosyal reddedilme
durumlannda fiziksel ac1 benzeri aktivasyona sebep olan
ceza sistemleri gibi birgok sinir ag1 bunu saglamaktadir.
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W Bu sirada nefret kurdu da evrim gegirmistir. Avci-topla-
yia gruplar birbirleriyle sik sik, son derece 6liimciil gatig-
malara girerlerdi. Grup i¢i igbirligi, gruplararas: saldirilan
daha bagarih kilardi; bu saldirilanin édiilleri —yiyecek, es,
hayatta kalma- de grup igi igbirligini tesvik ediyordu. Is-
birligi ve saldirganlik —sevgi ve nefret- sinerjik bigimde
bir arada geligmistir. Becerileri ve egilimleri bugiin hala
icimizdedir.

@ Nefret kurdu “biz” ¢cemberini o denli daraltir ki, bazen ice-
ride yalnizca kisinin kendi benligi kalir. Beyin siirekli ola-
rak “biz” ve “onlar”1 kategorize eder, sonra da otomatik
olarak “biz"i tercih ederek “onlar”1 degersizlestirir.

W Isin ironik yan, bazen nefret kurdunun kendisi de “biz”
cemberinin diginda kalir. Ancak nefret kurdunu 6ldiirmek
miimkiin degildir ve onu inkar etmek, yalmzca golgeler
icinde daha da biiyiimesine sebep olur. Nefret kurdunun
farkina varmali ve sevgi kurdunun giictiniin kiymetini bil-
meliyiz; sonra da birini kisitlayip digerini beslemeliyiz.
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9, BOLUM

Merhamet ve Giivenli ifade

Diigmanlanimizin gizli ge¢miglerini gorebilseydik, her birinin
yagaminda her tiirden husumeti yok etmeye yetecek denli ac1 ve
keder oldugunu goriirdiik.

—Henry Wadsworth Longfellow

okuz y1l boyunca bir meditasyon merkezinin yonetim

kurulunda yer aldim; 6gretmenlerin goriiglerini belirt-
me bigimleri beni oldukga sasirtirdi. Baskalannun sorunlarina
karst merhametli olmalanna ragmen, diisiincelerini dile ge-
tirdiklerinde bunu eveleyip gevelemeden son derece acik ve
genellikle giiclii bir ifadeyle yaparlardi. Sonra da savunmaa
veya tartismac olmaksizin, her seyin kendiliginden gergek-
lesmesine izin verirlerdi. lyi kalpli ve agk olmanin bdyle bir
arada olusu son derece giiglii bir etkiye sahipti. Sevgiyi bes-
lerken ayni1 zamanda igin hallolmasini sagliyordu.

Iste bu, merhamet ve giivenli ifadenin birlikte galigma-
siyd1. Bunlar, bir iligkinin ayaklarin1 yerden kesip uguran iki
kanattir. Birbirini destekler: Merhamet, giivenli ifadeye yu-
musaklik katar; giivenli ifade de kendi ihtiyaglanruzin kar-
silanacagim bildiginiz igin rahat¢a merhamet duyabilmenizi
saglar. Merhamet “biz” ¢emberini genisletirken, giivenli ifa-
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de onun igindeki herkesi korur ve destekler. Her ikisi de sevgi
kurdunu besler. Bu boliimde, merhametli olmaruz ve giivenli
bir ifade gelistirmeniz adina 6ziiniizde var olan becerilerinizi
kullanmak ve giiclendirmek igin pratik yollar kesfedecek ve
ise merhametle baglayacagiz.

Tam anlamiyla merhametli olmak igin 6nce karsimizdaki
kisinin yasadiklarina dair bir seyler hissetmelisiniz. Beynin
otomatik sekilde “biz” ve “onlar” gemberi yaratma egilimini
kesen empati duygusuna sahip olmalisiniz. Biz de buradan
baslayacagiz.

EMPATI

Empati, her tiirden anlaml iligkinin temelidir. Biri sizinle
empati kurdugunda, bu igsel benliginizin o kisi igin gergek
anlamda var oldugu hissini verir; onun “ben”i kargisinda,
hisleri ve ihtiyaglarinin gegerliligi olan bir “sen” oldugunuzu
duyumsarsimz. Empati size, karsidaki kisinin igsel isleyisini-
zi, 6zellikle de niyetlerinizi ve duygulanrmzi az da olsa anla-
digin hissettirir. Dan Siegel’in ifade ettigi gibi bizler hissedil-
digini hissetmek isteyen sosyal hayvanlariz (2007).

Diyelim ki empati yapan taraf sizsiniz. Empati gostermek,
sayg1 gosteren ve kisiyi rahatlatan bir tutumdur; kargihiginda
da genellikle iyi niyet hisleri uyandirir. Kars: tarafin ¢ogun-
lukla sizden bekledigi tek sey empatidir; karsiuzdakinin héla
konugmak istedigi bir sey olursa bunu daha pozitif bir atmos-
ferde tartigabilirsiniz. Dahasi, empati kurmak size karginiz-
daki kigi hakkinda, aklindan neler gegtigi ve gergekten neleri
6nemsedigi de dahil olmak iizere birgok yararl bilgi verir.
Ornegin, karsinizdaki kisi sizi elestiriyorsa onun en derinler-
deki isteklerini, 6zellikle de daha uysal, gengliginden kalma
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istekleri hissedin. Boylece daha genis bir resme kavugursu-
nuz, bu da muhtemelen ona karg1 herhangi bir kizginlik ya da
kirginhk duymaruz: azaltir. O da biiyiik ihtimalle sizdeki bu
degisimi fark ederek daha anlayish olacaktr.

Acikca ifade etmek gerekirse, empati ne onaylama ne de
hak vermedir. Farkli davranmasini dilediginiz biriyle de em-
pati kurabilirsiniz. Empati, haklariuzdan feragat etmeniz
anlamina gelmez; bunu bilmek empati kurmaniz: kolaylag-
tirabilir.

Spiritiiel pratikte empati, birbirimizle nasil iligki iginde
oldugumuzu gosterir. Sizi kendi goriislerinize saplanip kal-
maktan kurtaran, masumane bir bilingle farkindalik yaratan
ve merak uyandiran bir yaklasimdir. Empati, erdemin eyleme
doniigsmesi, kargimizdaki kigiyle o anda kalmak adina tepkisel
kaliplar1 siurlamadir. Zarar vermeme ilkesini igerir; ¢tinkii
empati eksikligi genellikle karsimizdakileri iizer ve farkinda
olmadan onlara zarar vermenin kapisinu aralar. Empatinin
6ziinde comertlik vardir: Bagka birinden etkilenmeye kendi-
nizi agms olursunuz.

Empatinin Yok Olmast

Tiim bu faydalarnna ragmen, empati ¢gogu ¢atisma arunda hiz-
la ortadan kaybolur ve uzun dénemli pek ¢ok iligkide yavag
yavag azalir. Maalesef yetersiz empati giiveni zedeler ve ki-
sileraras1 problemlerin ¢6ziimiinii zorlagtirir. Yanhs anlagil-
diginuz, daha da keétiisii karginuzdaki kiginin sizi anlamaya
bile caligmadig1 bir am diigiiniin. Empati yoksunluguyla dolu
olan durumlar kisi tizerinde etkilidir; bir insan ne kadar sa-
vunmasizsa ve risk alinda ne kadar ¢ok sey varsa, etki de o
kadar biiyiik olur. Omegin, bakim saglayan kiginin yetersiz
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empatisi, siklikla kiigiik ¢ocugun giivensiz baglilik gelistir-
mesine yol agar. Diinyanin geneline bakacak olursak empati-
nin yok olmasi istismarlara, 6nyargilara ve korkung hunhar-
liklara sebep olur. Nefret kurdunda empati yoktur.

Nasil Empati Kurulur?

Empati kurmaya dair dogal becerinizi bilingli sekilde ortaya
cikarip ustalikla kullanabilir ve gii¢lendirebilirsiniz. Iste bey-
nin empati devreleriyle ¢aligmak igin birkag yontem.

SAHNEY! HAZIRLAYIN

Empati kurmak igin bilingli bir niyette bulunun. Omegin esim
bir seylerden, muhtemelen benden memnun olmadigina dair
su meshur konusmalardan birini yapmak istediginde bir siire
durup pasif kalmak yerine, empati kurmay1 ve empatinin insa-
na kendini iyi hissettirdigini kendime hatirlatiyorum. Bu ufak
adimlar duruma uyum saglamaniz, niyetinize odaklanmaruz
ve empatiyle alakal sinir aglanm harekete gecirmeniz igin
prefrontal korteksi aktive eder; aym zamanda beyninizin, em-
patinin getirecegi 6diillere yonelmesi i¢in limbik sistemi 1s1tir.

Bunun ardindan bedeninizi ve zihninizi gevsetin; kendi-
nizi rahat hissettiginiz olciide kargidaki kisiye kalbinizi agin.
Karsidaki kisiyi biitiiniiyle algilamak adina kendinizi yeterin-
ce giivende ve giiglii hissetmek igin sonraki boliimdeki metot-
lann kullanin. Kendinize sunu hatirlatin: Onun zihnindekiler
orada, sizse buradasiniz; onun diigiince ve his akigin algih-
yor ancak bunlardan bagimsizsinz.

Kargimizdaki kisiye dikkat etmeye devam edin; o anda
onunla olun. Bu tarz siirekli bir ilgi sira dig1 bir seydir ve in-
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sanlar bunu fazlasiyla takdir ederler. Zihninize ilginizin de-
vamlihigini izleyen minik bir bekgi atayin; bu da ilginin du-
rumuna dikkat eden 6n singulat korteksi (ACC) uyaracaktr.
(Bu bekgiden 12. Boliim’de daha ¢ok bahsedecegiz.) Bir an-
lamda empati, bagka birinin igsel diinyasina odaklanan bir
farkindalik meditasyonudur.

INSANLARIN DAVRANISLARINI FARK EDIN

Karginuzdaki kiginin hareketlerine, durusuna, jestlerine ve
eylemlerine dikkat edin. (Buradaki amag karsiuzdakinin
beden dilini analiz etmek degil, beyninizdeki algisal-motor
ayna iglevlerini harekete gegirmektir.) Bunlar kendiniz ya-
piyormussunuz gibi hayal edin. Bu hareketleri bedeninizde
duyumsamak nasil bir his? Béyle bir imkdruruz varsa, dikkat
cekmeden karsimizdakinin baz1 davraniglarini siz de yaparak
nasil hissettiginizi g6zlemleyin.

INSANLARIN HISLERIN! ALGILAYIN

Kendinize odaklanin. Nefesinizi, bedeninizi ve duygularinz
duyumsaymn. Gordiigiimiiz iizere bu insulay1 uyarnr ve basg-
kalannun i¢sel hislerini algilamak tizere harekete gegirir.

Kargimzdakinin yiiziini ve gozlerini dikkatle izleyin. En
derindeki hislerimiz evrensel yiiz ifadeleriyle digsa vurulur
(Ekman 2007). Genellikle hemencecik gecip giderler, ancak
dikkatli olursaruz bunlan fark edebilirsiniz. Gézlerin ruha
agilan bir kap1 olduguna dair eski deyisin biyolojik temeli igte
budur.

Rahatlayin. Bedeniniz, karsimzdaki kiginin duygu titre-
simlerine agik olsun.
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INSANLARIN DUSUNCELERIN! 1ZLEME

Karsidaki kisinin neler diisiinebilecegini ya da isteyebilecegi-
ni aktif bigimde hayal edin. Yiizeyin altinda neler oldugunu,
icindeki ¢atigmalar, karsit uglan diisiiniin. Onun hakkinda
bildiklerinizi veya ge¢misi, cocuklugu, mizac, kisiligi, “bam
telleri”, yasarmunda son donemde olanlar ve sizinle iligkisinin
dogas: gibi tahminde bulunabileceginiz seyleri goz 6niinde
bulundurun. Bunlann nasil bir etkisi olabilir? Aynca onun
davraniglan ve duygularim algilayarak deneyimlediklerinizi
de hesaba katin. Kendinize goyle sorular sorun: Kalbinin de-
rinliklerinde neler hissediyor olabilir? Onun igin en 6nemli
sey nedir? Benden ne bekliyor olabilir? Ona sayg: duyun ve
hemen sonuca varmayin: Her seyi bildiginizi sanmadigirnuz,
daha masumane bir biling haliyle kalin.

KONTROL EDIN

Uygun olan durumlarda, dogru yolda olup olmadigiruz

anlamak adina karsinizdaki kisginin fikirlerini alin. Omegin

soyle diyebilirsiniz: “ hissediyorsun sarunm,

degil mi?” “Tam emin degilim ama saminm

hissediyorsun.” “Galiba ‘den rahatsiz oldun.
olmasini mu tercih ederdin?”

Kendi bakis aginiz1 dayatmak i¢in savunmaa ya da tartig-
mac sorular sormamaya 6zen gosterin. Ayrica empatiyi, kar-
sinizdakine katilmadiginiz noktalarla birlegtirmeyin. Empati-
yi, kendi goriigiiniizii ifade etmekten ayn tutun ve birinden
digerine gegis net ve belirgin olsun. Omegin séyle diyebilir-
siniz: “Akrabalanmu ziyarete gittigimizde seninle daha ¢ok
ilgilenmemi istemeni ve kendini kétii hissetmeni anliyorum.
Bunun igin tizgiiniim. Bundan sonra daha dikkatli olacagim.
[Duraklayin.] Ama aslinda Sue Teyze'yle sohbet ederken ke-
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yifli goriinliyordun; ayrica seninle daha ¢ok ilgilenmem ge-
rektigini bana sdylemedin. O anda ne istedigini bana dogru-
dan soylersen benim igin de daha kolay olur, ¢iinkii kesinlikle
bu konuda dikkatli olmak isterim.”

EMPAT! GORMEK

Insanlarin sizinle empati kurmasiru istediginizde, “hissedi-
lebilir” olmanun bunu kolaylagtiracagim unutmayin. Agik,
diiriist ve anda olun. Bunu dogrudan isteyebilirsiniz de; bazi
insanlar empati gérmenin sizin (ve pek ¢ok insan) i¢in 6nemli
oldugunu fark etmeyebilir. Ne istediginizi acik sekilde soy-
lemeye istekli olun. Illa size hak verilmesini ya da onaylan-
may1 degil, sizinle empati kurulmasini istediginizi agiklamak
cogunlukla ise yarar. Kargiruzdaki kiginin sizi anladigini his-
settiginizde, en azindan baz1 agilardan bu deneyimin orttilii,
duygusal belleginize niifuz etmesine izin verin.

RAHATCA YAKINLIK KURMAK

Empati kalbinizi diger insanlara agar ve dogal olarak onla-
ra yaklagtnr. Dolayisiyla miimkiin oldugunca empati kura-
bilmek igin yakinliktan rahatsiz olmamaniz gerekir. Ama bu
zorlayici olabilir. Evrimsel tarihimizde insanlarla etkilesimler
pek ¢ok risk tagiyordu. Ek olarak psikolojik acilarin ¢ogu ya-
kin iligkilerde, 6zellikle de hafiza aglanrun en kolay sekillen-
digi ve duygusal reaksiyonlarin prefrontal korteks tarafindan
en az diizenlendigi erken ¢ocukluk donemindeki iligskilerde
gergeklesir. Yani tiim bunlar1 géz 6niinde bulundurunca, biri-
ne ¢ok yaklagsmaya c¢ekinmek dogaldir. Asagidaki yontemler
insanlarla derin bir bag kurarken kendinizi giivende hisset-
menize yardimai olabilir.
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i¢sel Deneyiminize Odaklanin

Beynin orta ve alt bolgelerinde, bir¢ok sosyal-duygusal be-
ceriyi entegre etmek iizere gelismig bir merkez ag bulunu-
yor gibi goriinmektedir (Siegel 2007). Bu ag, 6nemli iligkiler,
Ozellikle de iligkilerin duygusal yanlar1 tarafindan uyarilr.
Mizaciruza bagh olarak (bazilarimiz iliskilerden, digerlerin-
den daha fazla etkilenir) bu agdan akan bir bilgi seline ka-
pilmus gibi hissedebilirsiniz. Bununla basa ¢ikmak igin diger
kisiden ziyade kendi deneyiminize odaklamn; 6rnegin nefes
alip veriglerinizi izleyin veya ayak parmaklarimiz: kaimildatin
ve dikkati burada uyanan hislere getirin. Duygusal anlamda
birine yakinlagtigiruzda bile hala iyi hissetmeyi siirdiiriiyor
olun. Bu da yakinliktan dogan tehdit hissini ve dolayisiyla da
geri cekilme arzusunu azaltir.

Farkindaligin Oziine Dikkat Edin

Farkindaligin, bagka birinin varhigina dair (muhtemelen yogun)
hislerden bagimsiz olan 6ziine dikkat edin; sadece farkinda ol-
dugunuzu fark edin ve bunun nasil bir gsey oldugunu kegfe-
din. Teknik olarak farkindaligin igleyen bellekle ilgili kasimlar,
sosyal-duygusal igerikleri isleyen ventromedial (alt orta) dev-
relerin aksine, biiyiik oranda prefrontal korteksin dorsolateral
(tist dis) boliimlerindeki norolojik katmanlara dayanmaktadr.
Dikkati farkindaliga getirerek ventromedial komgulanndan zi-
yade muhtemelen dorsolateral devreleri canlandirirsinuz.

imgelemeyi Kullanin

Beynin sag yarnkiiresini uyaran imgeleme yontemini uygula-
yin. Omegin gittikge gerginlegen biriyle birlikteysem kendi-
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mi derin kokleri olan bir agag gibi hayal ederim; kargimda-
ki kisinin davraniglari ve duygular1 dallarimi, yapraklanmi
sallar, ancak riizgarlar mutlaka son bulur ve benim agacim
ayakta kalmayi siirdiiriir. Ya da aramizda bir dikenli tel veya
kalin camdan bir duvar bulundugunu hayal ederim. Bu tarz
imgelerden gelecek faydalarin yam sira, sag yankiireyi akti-
ve etmek, herhangi bir par¢adan daha biiyiik olan bir biitiin
algis1 olugmasinu tegvik eder; yakinhktan rahatsizlik duyma
deneyiminiz de yine bu biitiinden ufak olan parcalardan sa-
dece biridir.

i¢sel Diinyanizin Farkinda Olun

Ister birilerinin yaninda ister kendi baginiza olun, kiigiikken
deneyimlediginiz ciddi empati eksikliklerini iyilestirmeye
yardima gibi goériinen igsel diinyaruzin farkina vann (Siegel
2007). Esas itibariyla kendi deneyiminize bilingli bir farkin-
dahk gelistirmek, gocukluk déneminde insanlann uyumlu
ve Ozenli ilgisiyle uyanlan ayn1 devrelerin ¢ogunu aktive
eder. Boylelikle kiigiikken almamz gerekenleri bugiin, bura-
da kendi kendinize saglamig olursunuz; zaman iginde bu ilgi
ve O6zen yavag yavay icinize niifuz ederek insanlarla yakinhk
kurdugunuzda kendinizi daha giivende hissetmenize yar-
dima olur.

ACIN DINSIN

Bilingli bir gekilde merhamet gelistirebilirsiniz; bu da ACC
ve insula da dahil olmak iizere temeldeki sinirsel katmanlan
uyarir ve giiclendirir (Lutz, Brefczynski-Lewis ve meslektas-
lar1 2008). Merhametin sinirsel devrelerini harekete gegirmek
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igin sizi seven biriyle birlikte oldugunuzda uyanan hisleri ak-
liruza getirirken, bir yandan da giikran veya sevgi gibi sami-
mi duygulan iginizde canlandinn. Daha sonra karsiruzdaki
kisinin yasadiga zorluklarla empati kurun. Onun acisina az
da olsa kalbinizi agarak sempati ve iyi niyetin kendiliginden
dogmasina izin verin. (Bu adimlar gergek uygulamada birlik-
te hareket ederler.)

Ardindan zihninizin i¢inde soyle belirgin dileklerde bu-
lunun: Aan dinsin. Huzur bul. Doktor randevun iyi gegsin.
Ya da sozlere dskmeden merhamet dolu hisler ve dilekleri
duyumsayin. Ayni zamanda kimseye yénelmeyen, belirli bir
hedefi olmayan evrensel merhamet hissine odaklanin; béyle-
ce Tibetli kegis Mathieu Ricard'in dedigi gibi “iyilik ve mer-
hamet, bir varolus bigimi olarak zihne yayisin” (Lutz, Brefc-
zynski-Lewis ve meslektaglar1 2008, €1897).

Ayrica meditasyona da merhamet hisleri katabilirsiniz.
Baslangigta ilgi odagiruz merhamet dolu ifadeler olsun. Me-
ditasyon derinlestikge kelimelerin 6tesine gegerek merhamet
duygusuna kendinizi teslim edin; bu his kalbinizi, gogiis ka-
fesinizi ve bedeninizi doldursun, gittikce daha yogun, daha
niifuz edici bir hal alsin. Iginizdeki merhametin her y6ne ya-
yildiginu hissedin: 6ne, arkaya, saga, sola, yukan ve agag.

Ne zaman ve ne sekilde merhameti deneyimlerseniz dene-
yimleyin, bu yasantinun farkina varn ve onu gergekten 6ziim-
seyin. Bunun nasil bir his oldugunu hatirlayarak gelecekte de
bu harika zihin haline geri dénebilirsiniz.

Her giin bes tiirden insana merhamet duymaya caligin:
minnettar oldugunuzbirine (“iyiliksever” biri), sevdiginiz biri
veya dostunuza, nétr bir kisiye, size zorluk gikaran birine ve
kendinize. Omegin, bazen sokaktaki bir yabanciya (nétr bir
kisi) bakip onu hizlica anlamaya ¢aligiim, sonra da merhamet
duyanm. Aynca hayvanlara, bitkilere ya da bir insan grubu-

170



Merhamet ve Giivenli Ifade

na (6rnegin gocuklar, hasta olanlar, Cumhuriyetgiler veya De-
mokratlar) merhamet duyabilirsiniz. Merhametherkes igindir.

Size zorluk ¢ikaran birine merhamet duymak giig olsa
da, boyle yaparak acilanmizda hepimizin bir olduguna dair
6nemli bir ders ¢ikannz. Her geyin nasil birbirine bagl oldu-
gunu ve herkesi zorlayan onlarca unsuru anladigiruzda mer-
hamet kendiliginden doguverir. Bunun Budizmdeki imgesi,
merhamet miicevherinin bilgelik lotusunda oturmasidir;
merhamet ve i¢goriiniin birligi.

KENDINI GUVENLE IFADE ETME

Bir seyleri kendine giivenerek ifade etmek, iligki iginde yol
alirken kendi dogrulanniz: aktarmak ve isteklerinize erisme-
ye ¢alismak anlamina gelir. Deneyimlerime gore becerikli bir
ifade bigimi, bagimsiz bir erdem ve etkili iletisime dayanur.
Bir dostunuzla, is arkadasinizla, sevgilinizle ya da ailenizden
biriyle iletisim kurarken iginize yarayabilecek bu 6zelliklerin
gercekte ne anlama geldiklerine bir bakalim.

Bagimsiz Erdem

Erdem, kulaga ¢ok ulvi bir 6zellikmis gibi gelse de ashnda
hayatin oldukga igindedir. llkelerin yénettigi, 6ziiniizde var
olan iyilikle yagamak demektir. Insanlar ne yaparsa yapsin
erdemli davrandigiruzda onlann davraniglan sizi kontrol et-
memis olur. Bir terapist olarak, temelde aym seyi s6yleyen
pek ¢ok ciftle kargilaghm: Once sen bana iyi davran, ondan
sonra ben sana iyi davranayim. Her iki taraf da karsidakinin,
kendi davranisiu kontrol etmesine izin verdiginden bir ag-
maza girerler, ki kimse aslinda bunu istemiyordur.
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Ote yandan sartlardan
bagimsiz bir gekilde er-
demli oldugunuzda, kargi-
daki kisi igbirligi yapsa da
yapmasa da siz kendi ay-

Derin iggorii
becerisi kazanmak
igin sakin ve uysal bir
zihne sahip olmalyiz. Boyle
bir zihin durumuna erigmek
icin de oncelikle higbir catigma
yaratmayacak gekilde bedenimizi
ve ifade bigimimizi diizenleme
becerisi geligtiririz.

dinlanmaruza dogru y6nel-

mis olursunuz. lyi olmak,

sugluluk veya pismanlikla

lekelenmemis bir zihinle,
“sugsuzlugun biiyiik mut-
lulugu”nun keyfini ¢ikar-
mak insana iyi hissettirir.
likelerine sadik kalmak,
aksi takdirde zihninize agirlik yapacak olan gekigmeleri azal-
tarak igsel huzur saglar. Kargiiginda diger insanlarin size iyi
davranmasi ihtimalini artinir. Yeri geldiginde sizi ahlaki agi-
dan daha iistiin bir konuma yerlestirir.

Dogru seyi yapmak igin hem akhmizi hem de kalbimizi
kullarunz. Prefrontal korteksiniz (“akil”) degerleri sekillendi-
rir, planlar yapar ve beynin kalanina talimatlar verir. Limbik
sisteminiz (“kalp”) gii¢ durumlarda dogru seyi yapmak igin
kullandiginiz igsel giiciiniizii ategler ve cesaret, comertlik, ba-

—Muhterem Tenzin
Palmo

gislayicilik gibi kalp merkezli erdemleri destekler. Goriiniir-
de akh kullanmay: gerektiren ahlaki muhakeme durumlan
bile agirhikl olarak duygusal siireglere dayanir; sonug olarak
limbik sistemi hasarli insanlar, etik kararlar almakta zorlanir-
lar (Haidt 2007).

Zihindeki erdem hali, beynin regiilasyonuyla desteklenir.
Bunlarin her ikisi de saglikli ana amaglar etrafinda merkez-
lenmis, sinurlar iginde kalan, keskin veya kaotik bigimde de-
gil, yumusak ilerleyen bir denge hali bulmay1 gerektirir. Ken-
diniz igin bu dengeyi saglamak adina saghkl bir dengenin
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o6zelliklerini erdeme uygulayalim. Béylece kendi prensipleri-
nizi gelistirirsiniz. Bu kegif siireci boyunca, erdemli bir gekil-
de kendinizi ifade etmeyi 6grenmek igin hem akliruzi hem de
kalbinizi dinlemeye devam edin.

ERDEMIN DENGES!

Oncelikle ana amaglanruz: belirleyin. lligkilerinizdeki hedef-
leriniz ve ilkeleriniz nelerdir? Omegin, temel ahlaki deger-
lerden biri, kendiniz de dahil kimseye zarar vermemektir.
Bir iligkide ihtiyaglanmz kargilanmuyorsa bu size zarar verir.
Kétii veya cezalandina biriyseniz bu da bagkalarina zarar ve-
rir. Bir bagka olas1 ama¢ da kendiniz ve karsiruzdaki hakkin-
daki gergekleri kegfetmeye devam etmek olabilir.

tkinci olarak sinurlar i¢inde kalin. Budizmin Sekiz Asamali
Asil Yol'undaki Dogru S6z béliimii, sirurlan koruyan iletigim
icin iyi bir kilavuz sunar: Yalmzca iyi niyetli, dogru, faydal, va-
kitli, haginlik veya kotiiliik icermeyen ve tercihen arzulanan geyleri
soyle. Birkag y1l 6nce asla 6fkeyle konugmama veya hareket
etmeme karan aldim. {1k giin bu kurali onlarca kiigiik hare-
ketle, biklanhk, igneleme, gézlerimi devirme, burun kivirma
gibi tavirlarla ihlal etmis olmaliyim. Ancak zaman iginde bu
gittikge daha gok yerlesti ve oldukga giiglii bir pratik halini
aldi. Bu, insani etkilesimlerinde yavaglamaya, sonmek iizere
olan bir yangina 6fke benzini dokerek igleri kotiilestirmeye
engel olmaya ve meselenin 6ziindeki hislere (6rmegin incin-
me, endige, sugluluk) odaklanmaya zorlar. Sonrasinda ken-
dinizi iyi hissedersiniz: Kontrolii kaybetmediniz ve zaten
gergin olan bir duruma tepkisel yaklagmadinz. Elbette ki s1-
nirlar iginde kalma ilkesi digerleri igin de gegerlidir. Biri sizin
sinirlanruzi ihlal ederse, 6regin size saygisizca davranirsa
ya da durmasini sdylemenize ragmen size bagirmaya devam
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ederse, bu iliskinizin dengesini bozar ve bu tarz davraruglara
katlanmamak da kesinlikle kigisel prensipleriniz arasinda yer
alabilir. (Kendinizi savunuma konusunu etkili iletisim kismin-
da inceleyecegiz.)

Ugiincii olarak da yumusak bir gekilde ilerleyin. Psikolog
John Gottman bir dizi ¢alismada (1995) biriyle tiziicii olmasi
muhtemel bir konuya yavagca baslamanin 6nemini belgele-
migtir. Bunun genellikle, kapidan girer girmez 1s1iklan agik bi-
rakti1 igin eginizi elestirmekten gok daha fazla ise yaradigin
bizzat kendim de deneyimledim. Ani ve keskin eylemler, kar-
sinizdaki kisinin SNS/HPAA sistemini tetikler; bu durumda
iliskiniz, uyurken sivri bir gubukla diirtiiklenen kediye ben-
zer. Ufak tefek ancak becerikli birka¢ adimda bu tarz ani de-
gisimlere engel olursunuz; son siirat konuya dalmadan 6nce
karsimizdakine uygun olup olmadigir sorabilir, sizi haksiz
duruma diigiirebilecek bir konuyu kestirip atmak yerine du-
rumu anlamaya galigabilirsiniz.

KISISEL PRENSIPLER

Simdi, iligkilerinizde tek tarafli erdem gostereceginiz kigisel
prensiplerinizi yazin. Dilerseniz bir siirii gey yazabilir, diler-
seniz daha kapsaml yapilacak ve yapilmayacak davranislan
not alabilirsiniz. Formu nasil olursa olsun giiglii ve motive
edici bir dil kullanin, hem size mantikl gelsin hem de kalbi-
nize dokunsun. Faydali olmasi igin miikemmel olmas: gerek-
mez; dilediginiz zaman diizeltmeler yapabilirsiniz. Ornegin,
soyle ifadeler kullanabilirsiniz:

Daha ¢ok dinleyip daha az konugacagim.
Insanlara bagirmayacak veya onlari tehdit etmeyecegim; insan-

larin da bana bunu yapmasina izin vermeyecegim.
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Egsime her giin arka arkaya ii¢ soru sorarak nasil oldugunu 6§-
renecegim.

Ailemle yemek yemek i¢in eve her aksam altida gelecegim.
Ihtiyag duydugum seyleri soyleyecegim.

Sevgi dolu olacagim.

Sozlerimi tutacagim.

Bitirdiginizde, ne olursa olsun prensiplerinize uygun ola-
rak hareket ettiginizi hayalinizde canlandirin. Bunun size
getirecegi iyi hisleri ve 6diilleri hayal edin. Gergekten pren-
siplerinize uygun yasamak adina kendinizi motive etmek
icin bunlar iyice 6ziimseyin. Sonra da prensiplerinize uygun
yasarken her sey yolunda gittiginde bu hisleri de 6ziimseyin.

ETKILI ILETISIM

Etkili bir iletisim kurma hakkinda pek ¢ok sey s6ylenebilir.
Terapist veya yonetim darugmani olarak insanlarla ¢alighgim
otuz yildan fazla zaman iginde ve bir es ve baba olarak aldi-
gim bazi aa derslerden sonra su baslica noktalan goz 6niinde
bulundurur oldum:

¢ En derinlerdeki hisleriniz ve isteklerinizle baglanti ku-
run. Zihin devasa bir parfe gibidir; sert, yetigkinlere
Ozgii ve yiizeysel katmanlarin altinda daha yumusak,
¢ocuklara 6zgii, daha temel katmanlar vardir. Bu igsel
farkindalikla iliskilerinizdeki hedeflerinizi netlestirme-
yi siirdiiriin. Ornegin, sadece dinlenilmek mi istiyor-
sunuz? Bir daha asla yasanmayacagindan emin olmak
istediginiz belirli bir sey var mi1?

e lliskide ihtiyaglanmzin kargilanmasi igin sorumluluk
alin. Sizin icin 6diil neyse ona odaklanin ve siirekli ona
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geri doniin. Kargidaki kisinin de énemli konularn varsa
sirayla ilerlemek, konulan kangtirmaktansa bir seferde
bir tanesinden bahsetmek en iyisidir.

Oncelikle kendiniz icin iletisim kurun, karg: taraftan
belirli bir tepki almak igin degil. Elbette ki iyi sonuglar
hedeflemek makul bir davranistir. Ancak karsidaki ki-
siyi diizeltmek, degistirmek veya ikna etmek iizere ile-
tisim kurarsaniz, bunun bagarnsi onun size nasil tepki
verecegine bagh olur ve mesele sizin kontroliiniizden
¢ikar. Ayrica insanlar bir gsekilde degismeye zorunlu
hissetmediklerinde daha agik olma egilimindedirler.

Prensiplerinize baglh kalin. Giiniin sonunda siz de kar-
sinizdaki kisi de temelde ne soylediginizi degil, nasil
soylediginizi hatirlayacaksiruz. Ses tonunuza dikkat
edin ve kusur bulan, abartan veya kigkirtic1 bir dil kul-
lanmaktan kagqrun.

Konugurken olaylardan, yani kargidaki kisinin davra-
niglarindan ve sizin onlar hakkindaki fikirlerinizden
bahsetmek yerine kendi deneyimlerinizi, 6zellikle de
duygulanruzi, bedeninizde olugan hisleri ve altta yatan
umutlannz: ve arzulannzi aktarin. Kimse hissettiginiz
seyler igin size karg1 ¢ikamaz; olan sey budur ve bunu
en iyi bilecek kisi de sizsinizdir. Deneyiminizi paylagt-
guzda bunun sorumlulugunu alin ve karg: tarafi sug-
lamayin. Durum buna elveriyorsa, daha derinlerdeki
hislerinizi aktarin; 6rnegin kiskanghigin altinda yatan
sevilme ihtiyac1 gibi. Boylesi bir aqklk genellikle kor-
kutucu olsa da, daha derin katmanlar hem sizin hem
de karsinizdaki kisi i¢in en 6nemli unsurlar igerir. Bu
katmanlarin evrenselligi ve gorece tehditkar olmayan
dogas1 sebebiyle, karsiuzdaki kisinin gardim indirip
soyleyeceklerinizi dinlemesi ihtimali de artar. Marshall
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Rosenberg'in Siddetsiz Iletigim kitabinda anlattig1 yak-
lasim1 kuvvetle tavsiye ediyorum; kitap temelde iig ki-
simdan olusuyor: X olur [yargilayarak degil gercekler
seklinde tanimlarur), ben Y [6zellikle de daha derindeki,
daha kalpten gelen hisler] hissederim, ¢iinkii Z'ye [temel
ihtiyaglar ve istekler] ihtiyacim var.

Konugurken kendi gergeklerinizi deneyimlemeye ¢a-
lisin. Bu, igsel farkindahig artiracak ve muhtemelen
karsidaki kiginin de sizinle empati kurmasini kolaylas-
tiracaktir. Gozleriniz, bogaziniz, gogiis kafesiniz, gébek
deliginiz veya pelvik tabaruruzda bir gerginlik olup ol-
madiginu aragtrin ve deneyiminizin daha 6zgiirce ha-
reket etmesine izin vermek adina gevsemeye calisin.

Somutlagan hislerin giiciinii kullanun. Daha iyi ifade et-
mek adina, normal durusunuz boyle olmasa da bir his
veya tavrn fiziksel gériiniimiine biiriiniin (Niedenthal
2007). Ornegin, normalde gekinen biriyseniz hafifge ne
dogru egilerek konugmay1 deneyin; iiziintiiden kurtul-
mak igin bakiglarimz1 yumusatin; kendinize giivenli bir
ifadeyle konusmay: zor buluyorsaniz gégiis kafesinizi
a¢mak i¢in omuzlarinizi geri alin.

Bir etkilesimin sizi tetikleyebilecegini diisiiniiyorsa-
niz, 6nceden ana noktalar1 hatirlayarak, hatta yazarak
prefrontal korteksinize size yardim etmesi i¢in yardim
edin; bu ilging bir déngiidiir! Kelimelerinizi ve iislu-
bunuzu agik ve net kilmak igin iletisiminizin bir video
kaydimna alindigini hayal edin: Boylece izlerken yiizii-
niizii burugturmayacagiruz sekilde davramrsiniz.

Biriyle sorununuzu ¢ozerken (miimkiinse) gergekleri
siralayin. Bu genellikle fikir aynliklarini azaltir ve fay-
dah bilgiler sunar. Ancak temelde ge¢mige degil gele-
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cege odaklanin. Miinakagalarnin ¢ogu gegmisle ilgilidir:
Ne oldu, ne kadar kétiiydii, kim ne dedi, nasil sdyledi,
hafifletici sebepler nelerdi vs. Bunun yerine, bundan
sonra iglerin nasil olacag1 konusunda uzlagsmaya ¢ah-
sin. Miimkiin oldugunca net olun. Yardimi olacaksa ya-
zin. Ustii kapali veya agik bir gekilde, en az ticaretteki
taahhiitler kadar ciddiye alinmas: gereken bir anlagma
yaptiginzin farkinda olun.

Kars1 tarafin sizinle sorunlar1 konusunda makul 6lgti-
de, maksimum sorumlulugu alin. Kendi adiniza diizel-
tilmesi gerekenleri belirleyin ve o kisi size bagirmaya
devam etse bile tek tarafli olarak bunlan diizeltin. Birer
birer, hakh sikayetlerini kabullenerek listeden ¢ikarin.
Onun davraniglanimi etkilemek adina biraz ¢aba har-
camakta sorun yoktur; ancak genel olarak onurlu, c6-
mert ve gittikge daha becerikli davranmaya odaklann.
Bunun daha az denenmis yol oldugu kesindir, ancak
ayn1 zamanda daha nazik ve akilci da olandir. Birinin
size nasil davranacagini kontrol edemezsiniz, ancak o
kisiye kars1 kendi davraniglanruzi kontrol edebilirsiniz:
Asil gozetmeniz gereken ilkeler bunlardir. Kargidaki
kisinin davraruglan ne olursa olsun dogru olanu yap-
mak, onun da size iyi davranmasim tesvik etmek igin
iyi bir yoldur.

Zaman verin. Zaman -yillar degil, yalmizca haftalar
veya aylar- gectikce, kargidaki kisi hakkindaki gercek-
ler netlesecektir. Omegin, siurlanruza sayg: gésteriyor
mu? Anlagmalariniza sadik kalacak mi? Yanlis anlama-
lan diizeltebilir mi? Oz-anlayis ve (iligkiye uygun tiir-
de) kisilerarasi becerileri 6grenme egrisi nedir? Gergek
(zaman iginde eylemleri sayesinde ortaya ¢ikan) niyeti
nedir?
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e Kargidaki kisiyi net bir sekilde gordigiiniizde bazen
iligkinin, sizin giivenebileceginiz hale gelmesi i¢in de-
gismesi gerektigini fark edersiniz. Bu iki gekilde olur:
Gergek temelinden daha biiyiik bir iligki hayal kinkhig
ve kalp kinklig getirirken, temelinden daha kiigiik bir
iligki de kayip bir firsattir. Her iki durumda da, 6zel-
likle karg: taraf1 degismeye tegvik etmek adina makul
adimlan attiktan sonra kendinize odaklamn.

e Ornegin, bir is arkadaginizin size Snemsizmigsiniz gibi
davranmasina engel olamazsiniz; ancak onunla ileti-
siminizi azaltarak, kendi baginiza harika bir is ¢ikara-
rak, diger insanlarla baglarimz gelistirerek ve iginizin
kalitesinin herkes tarafindan goriinmesini saglayarak
iligkiyi “kiiciiltebilirsiniz”. Ote yandan, evliliginizde
biiyiik bir sevgi temeli olmasina ragmen esiniz duy-
gusal agidan o kadar besleyici degilse, davraniglanyla
ilgisini belli ettigi anlara 6zellikle dikkat edip bunlan
iyice igsellegtirerek, onu sevgi dolu ortamlara (6rnegin
dostlarla yemek, canl miizik aktiviteleri, meditasyon
gruplan) cekerek ve belki de duygusal agidan siz daha
besleyid davranarak iligkiyi kendi baginiza “biiyiitebi-
lirsiniz”.

® Bu esnada biiyiik resmi, kugbakisi manzaray: akhnz-
dan ¢ikarmayin. Eldeki meselenin ve ona sebep olan
pek ¢ok kosul ve nedenin gegiciligini fark edin. Arzu-
larimiza ve fikirlerinize yapishgimzda veya meseleyi
sahsi algiladiginizda ortaya ¢ikacak ikincil zaran —ac-
goriin. Uzun vadede insanlarla tarbgtgimiz konulann
¢ogunun aslinda pek bir 6nemi yoktur.

* Her seyin otesinde, merhamet ve iyilige dair temel
odak noktamizi korumaya ¢alisin. Kalbinizde yeri olan

179



Buda'min Beyni

insanlarla ciddi goriis farkhliklar1 yagayabilirsiniz.
Mesela Dalai Lama’nin 1950 yilindaki iggalden beri Ti-
bet'te olanlar1 g6z 6niinde bulundurmasina ragmen,
Gin hiikiimetinden nasil bahsettigini diigiiniin: Hem
dostum hem diismamum (Brehony 2001, 217). Ya da yirmi
yedi y1l boyunca mahkam edilen ve bu siirenin gogun-
da tagocaginda agir islerde ¢alighnlan, sadece alh ayda
bir mektup alan Nelson Mandela’y: diisiintin. Sevdigi
insanlarla iligkisini yitirdigi igin tiziildiigi, bu yilizden
de irk ayrnmina kars1 olmaya devam ederek gardiyan-
larina sevgi duymaya karar verdigi séylenir. Mandela
sevgi dolu yaklagirken gardiyanlarin ona kétii davran-
mas1 zorlagh@indan yetkililer siirekli yerini degistir-
mek zorunda kalmig, ancak Mandela yeni gardiyanlan
da sevmeye devam etmnigtir. Hatta Giiney Afrika Bag-
kani olarak goreve baglama téreninde, eski gardiyanla-
rindan biri en 6n sirada oturmustur.

9. B6liim: ONEMLIi NOKTALAR

W Merhamet, kendiniz de dahil olmak iizere varlklarin

acilarina duyarh olmaktir. Kendini giivenle ifade etmek,

dogrulanmz: aktarmak ve her tiir iligkide hedeflerinizin
pesinden gitmektir. Bu ikisi birlikte igler. Merhamet, ifa-
de bigiminize sicaklik ve nezaket katar. Kendine giivenli

ifade kendinizi ve bagkalarin1 savunmaniza yardimar olur
ve merhametli olsaniz bile ihtiyaglanruzin kargilanacagina

dair giivende hissetmenizi saglar.

@ Empati, gerek merhametin temelidir giinkii bagkalanrun
kargilagtiklan zorluklan ve ¢ektikleri acilar: fark etmenizi
saglar. Empati, iligkileri farkli agilardan da destekler; or-
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negin karsidaki kisinin icyapisiru anlamaya yardimci olur.
Empatinin yok olmas iiziictidiir. Cocuklar gibi savunma-
s1z kigiler, bununla sik sik karsilagtiklarinda bu durum ol-
dukga zarar verici olabilir.

¥» Empati, bagka birinin eylemlerini, hislerini ve diigiincele-
rini iginizde canlandirmay: gerektirir. Kendi bedeninizde
uyandirdig hisleri hayal ederek davraniglarimi iginizde
hissedin. Kendi duygularimza odaklanarak ve kargidaki
kisinin yiiziini, bakiglarini dikkatle izleyerek hislerini du-
yumsayin. O kisi hakkinda bildiklerinizi dikkate alarak ve
i¢diinyas: hakkinda iyi tahminlerde bulunarak onun dii-
siincelerini kafaruzda canlandirin.

¥ Yakin olmaktan rahatsizlik duymamak, empati ve merha-
meti destekler. Buna ragmen insanoglunun evrimsel mira-
s1 (en biiyiik tehlikelerin bagka insanlardan geldigi inana)
bireysel yasam deneyimleriyle (6zellikle de gocukluk ya-
santilanyla) birlesince, birey yakinhk duymaktan rahatsiz
olabilir. Daha rahat yakinhik kurmanin yollan arasinda, di-
ger kisinin igsel deneyiminden ziyade kendinizinkine odak-
lanmak, farkindahgin 6ziine dikkat gostermek, imgelemleri
kullanmak ve i¢sel diinyaruzin farkinda olmak yer alir.

W Merhamet duygusu, 6n singulat korteksten (ACC) ve in-
suladan yararlanir. Merhamet gelistirerek bu boélgelerin
devrelerini giiclendirebilirsiniz.

¥ Merhamet duygusu sizi seven biriyle birlikte oldugunuz
anlar1 hatirlamak, siikran gibi ¢ok igten duygulan uyan-
dirmak, empati kurarak bagkalanmun acilarim paylagsmak
ve herkesiniyiligini istemek suretiyle desteklenir. Beg tiir-
den insana merhamet besleyin: iyiliksever insanlar, dost-
lariniz, notr hisler beslediginiz kisiler, size zorluk ¢ikaran-
lar ve kendiniz.
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W Ustalikh bir tavirla, kendine giivenli bir ifade gelistirmek
sartlardan bagimsiz erdem ve etkili iletisim gerektirir. Er-
dem, prensiplerinizin yonlendirdigi, doganizda var olan
iyilige uygun yasamaktir. Zihninizdeki erdem beyninizin
regiilasyonuna dayamr; hem erdem hem de regiilasyon,
saghkli amaglar etrafinda merkezlenme, saghkli sirurlar
cergevesinde hareket etme ve yumusak bir degisim gegir-
me suretiyle saglanan bir denge hali gerektirir.

W Bir iliskideki amaglarinizi, sinirlar dahilinde kalmamn ne
demek oldugunu ve insanlarla uyumlu bir sekilde nasil
iletisim kuracaginizi gézden gegirdikten sonra, iliskilerde
erdemli olmak adina kigisel prensiplerinizi belirleyin. Bu
prensiplere sartlardan bagimsiz gekilde, bagkalan ne ya-
parsa yapsin uydugunuzda iligkilerde daha 6zgiir ve 6z-
denetime sahip olursunuz; kurallariniza uydugunuz igin
kendinizi daha iyi hissedersiniz, ahlaki agidan iistiin bir
noktada durur ve bagkalannun size iyi davranmasi igin de
en iyi stratejiyi uygulamis olursunuz.

W Etkili iletisimin baghca unsurlan sunlardir: Diger insanlan
degistirmektense kendi dogrulariniz: ifade etmeye odak-
lanin; kendi deneyiminizle, 6zellikle de en derin katman-
larla baglanti kurun; verileri aktann; kars: tarafin sizinle
olan sorunlar1 konusunda makul 6l¢iide, maksimum so-
rumluluk alin ve hakl sikayetlerini kabullenin; bir iligki-
nin gercek temelini bulmasi icin elinizden geleni yapin;
biiyiik resmi aklinizda tutun; merhamet ve iyilik gelistir-
meyi stirdiiriin.
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10. BOLUM

Sinirsiz Sefkat

Diinyadaki tiim nege bagkalarimin mutlulugunu istemekten,
tiim acilar da yalmzca kendi mutlulugunu istemekten
kaynaklanr.

—Shantideva

erhamet varliklarin ac1 gekmemesini dilemekse, sefkat

de onlann mutlu olmalanm dilemektir. Merhamet 6n-
celikle aciya karsilik verir; ancak sefkat her zaman, insanlar
iyi olduklarinda da devrededir. Sefkat giindelik, ufak tefek
durumlarda kendini gésterir; iyi bir bahsis birakmak, yorgun
olmanza ragmen gocugunuza bir masal daha okumak veya
trafikteyken diger siiriiciiye gegmesi i¢in yol vermek gibi.

Sefkatin i¢inde, esanlamh sevecenlik s6ézciigiiniin de be-
lirttigi Gizere sevgi dolu bir nitelik mevcuttur. Sefkat, bir ya-
banciya yardim etmekten bir gocuga ya da ese duyulan derin
sevgiye kadar degisik durumlarda mevcuttur.

Sefkat, prefrontal niyetlere ve ilkelere, limbik sisteme da-
yal duygulara ve &diillere, oksitosin ve endorfin gibi néro-
kimyasallara ve beyin sapirun uyarilmasina baghdir. Bu fak-
torler, sefkat duygunuzu beslemek igin size bu boliimde ince-
leyecegimiz cesitli yollan sunar.
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BASKALARININ [YILIGINI ISTEME

Genellikle ¢ocuklarla galiginm ve okullarda bolca vakit ge-
giririm. Bir anaokulunda, duvarlara asildigin goérdiigiim su
oneriler gok hoguma gitmigti: Iyi davran. Oyuncaklarim paylas.
Bunlar sevecen olmak i¢in miikemmel niyetler ve yagaminizi
onlarin yonlendirmesine izin vermekten bagka bir gey yap-
marnuza da gerek yok!

Her sabah, o giin gefkatli ve sevgi dolu olacagiruz niyetiyle
uyanin. Insanlara gefkatle yaklagmarun getirecegi iyi hisleri
hayal edin; bu hisleri, zihninizi ve beyninizi, kendiliginden
sefkat hissine yonlendirecek 6diiller olarak igsellestirin. So-
nuglar dalga dalga yayilabilmektedir.

lyi niyetlere odaklanma ve bunlan ifade etmenin yollarin-
dan biri, sadece diigiinmek, yazmak ya da hatta sarki soyle-
mek suretiyle ifade edebileceginiz su geleneksel dileklerdir:

Giivende olmam dilerim.
Saglikli olmam dilerim.
Mutlu olmam dilerim.
Rahat yagamam dilerim.

Dilerseniz bunlan degistirebilir, iginizde gefkat ve sevgi
uyandiracak giigte bagka ifadeler kullanabilirsiniz. Omegin:

I¢sel ve digsal zararlardan korunmam dilerim.

Giiglii ve ding olmam dilerim.

Tamamen huzurlu olmam dilerim.

Senin ve sevdigin herkesin refah iginde olmasim dilerim.
Giivende, saghkli, mutlu ve huzurlu olmam dilerim.

Gok daha belirgin ifadeler de kullanabilirsiniz:
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Istedigin o ige girmeni diliyorum.

Susan, annenin sana iyi davranmasim diliyorum.
Bugiinkii magta at1g yapmam diliyorum Carlo.
Kizimla huzurlu bir iligkim olmasim diliyorum.

Sefkat pratigi, birkag agidan merhamet pratigi gibidir. Hem
dilekleri hem de hisleri igerir; sefkat, beyninizde prefrontal
dil ve niyet aglannun yaru sira limbik duygu ve 6diil aglarnru
harekete gecirir. Kalbi, 6zellikle de biiyiik bir ac1 veya 6fke
aninda sevgi dolu kilmak adina iimhhig1 davet eder. Sefkat
herkes igindir; kimseyi diglamadan, tiim varhiklan kalbiniz-
deki “biz” ¢emberi igine dahil eder. Bes tiir insana gefkat
besleyebilirsiniz: iyiliksever insanlar, dostlaniniz, nétr hisler
beslediginiz kisiler, size zorluk ¢ikaranlar ve kendiniz. Bagka
birine sefkatli davrandigimizda bundan siz de faydalanirsiniz;
sefkatli olmak hem kendinizi iyi hissettirir hem de insanlan
size iyi davranmaya tegvik eder.

Kendi iginizdeki baz1 yanlarimiza bile sefkat gosterebilir-
siniz. Ornegin, icinizdeki kiigiik gocuga sevecen davranmak
oldukga etkili ve giiglii bir eylemdir. llgi arzusu, 6grenme
zorlugu ya da belirli durumlarda korku duymak gibi kendi-
nizde degistirmek istediginiz huylariruza kars: bile sevecen
olabilirsiniz.

Sefkat Meditasyonu

Bizzat gefkat lizerine meditasyon yapabilirsiniz; bu, nefese
odaklanmaktan daha “cazip”, sicak bir his uyandinr, bu ytiz-
den de ¢ogu kisi dikkatini daha rahat bu duyguya odaklar.
Pratiklerden biri, 6nceki kisimdakiler gibi belirli ifadelerle iyi
dileklerinizi ifade etmek, sonra da belki de nefesinizle uyum-
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lu bir gekilde -6megin bir nefeste bir dilek gibi— bunlan igi-
nizden teker teker soylemektir. Ya da bu ifadeleri hassas bir
rehber gibi kullanabilir, dikkatiniz dagildiginda onlara geri
donebilirsiniz. Bu siire boyunca sinirsiz bir iyilik, comertlik ve
sevgi kaynag olan sefkat hisleri iginize niifuz etsin. Konsant-
rasyonu artirmak igin de sefkat hissini kullanabilirsiniz: Nefe-
se odaklanmak yerine gefkat hisleriyle biitiinlesin. Bu sirada
sefkat de icinize iyice yerlegir; bunu ortiilii belleginize alin ve
sevgi dolu ilmeklerini varligiruza dokuyun.

“Zor"” kategorisindeki insanlara kars: sefkat duymaya ¢ali-
sirken sikint yagamaniz dogaldir. Oncelikle zihninizde siikd-
net, duraganlik ve alan yaratin. Sonra da yavag yavas, size ha-
fif stkint yaratan biriyle, 6rnegin biraz sinir bozucu ama bir
siirii de iyi 6zelligi olan bir ig arkadasinizla pratige baglayin.

Giindelik Yasamda Sefkat

Giin iginde bilingli ve aktif bir sekilde eylemlerinize, konusg-
malariniza ve en Oonemlisi de diistincelerinize sefkat katin.
Zihninizin arka plarunda, simiilatérde oynayip duran mini
filmlerde sevecenlik temasina daha ¢ok vurgu yapmaya cali-
sin. Simiilatériin sinir aglan, sefkat mesajlanyla gittikce daha
cok “ateslendikge”, bagkalanna karsi bu hisler ve davrarglar
beyninize daha gok yerlesecektir.

Bir siireligine birine kars1, megin bir gece boyunca aile-
den birine ya da bir toplant1 sirasinda is arkadasiniza sefkatli
davranun ve neler oldugunu izleyin. Aynca kendinize kars:
da gefkatli davrarup bunun nasil bir his oldugunu gozlemle-
yin! Hocam Jack Kornfield bazen insanlan, kendilerine karg:
bir y1l boyunca sevecen davranmaya tegvik eder, ki bu olduk-
¢a giiglii bir pratiktir.
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Sevgi Cagrisi

Her inangta ve gelenekte, biitiin biiyiik hocalar bizden sevgi
ve iyilik dolu olmamiz: istemislerdir. Sefkat, duygusal ya da
yiizeysel bir gekilde iyi davranmak demek degildir: Kimseyi
dislamadan, herkese ve her seye korkusuz ve tutkulu bir ge-
kilde deger vermektir. Sevgi, lotusun igindeki miicevherdir
ve bu, en az bilgelik kadar 6nemlidir. Sevgi, kendi bagina en-
gin bir pratik yoludur; Buda'nin ifadesinde oldugu gibi “zih-
nin, sefkat yoluyla 6zgiirlesmesi”dir.

KOTU NIYETI 1Yl NIYETE DONUSTURME

Insanlar size iyi davrandiginda ya da en azindan zarar ver-
mediginde sefkat duymak kismen daha kolaydir. Ancak asil
zorluk, size kétii davranuldiginda bile sevecen olabilmenin
bir yolunu bulmaktrr. Jataka Hikayeleri, Buda'nin farkh hay-
vanlar olarak yagadi§, hayvanlann
konusabildigi (s6ziim ona) gegmis
yasamlann: anlatir. Kosulsuz gefkat

Nefret asla
nefretle yenilmez.
Nefret, sevgiyle yenilir.
Ebedi yasa budur.

ornegi olarak Buda'run goril oldugu
bir hikayeyi giiniimiize uyarlayarak

aktanyorum:
—Dhammapada
Bir giin bir avci ormanda kaybolmug,
derin bir ¢ukura diigmiig ve bir tirli
citkamamg. Gittikge daha ¢ok acikarak
ve zayif diigerek giinlerce yardim igin
seslenmis. Sonunda Buda-goril onu duyup gelmis. Cukurun dik
ve kaygan kenarlarim goriince adama géyle demis: “Seni giiven-
le gikarabilmek igin once gukura indirdigim kayalarla ahigtirma
yapacagim.”
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Goril, gukura her biri digerinden daha biiyiik olan birkag
kaya parcast yuvarlamg, sonra da hepsini digar1 tagimsg. So-
nunda sira adama gelmis. Kayalara ve sarmagiklara tutunarak
giicliikle yukan tirmandiktan sonra adam digar1 itmig, son bir
¢abayla da kendisi siiriinerek ¢ikmsg.

Adam, cukurdan giktig igin biiyiik bir mutlulukla etrafi-
na bakinmg. Goril nefes nefese, yaminda uzamyormug. Adam
“Goril, tegekkiir ederim. Bana ormandan ¢ikig1 gosterir misin?”
demis. Goril yamit vermig: “Olur, insan. Ama once giiciimii top-
lamak icin biraz uyumaliyim.”

Goril uyurken adam onu izleyip diigiinmeye baglarmg: “Cok
agim. Ormandan ¢ikisi kendim bulabilirim. Bu da alt1 distii bir
hayvan. Su kayalardan birini kafasina indirip onu oldiirebilir ve
yiyebilirim. Ne duruyorum ki?”

Boylece adam kayalardan birini kaldirabildigi kadar yiiksege
kaldirmug ve mzla gorilin kafasina indirmig. Goril actyla bagira-
rak hemen dogrulmus, yiiziine kanlar akarken darbenin etkisiyle
saskinmg. Goril adama bakip ne oldugunu anladiginda gozle-
ri yaglarla dolmug. Kafasim kederle sallayarak “Zavalli insan.
Asla mutlu olamayacaksin” demis.

lyi Niyet ve Kotii Niyet Uzerine Diisiinceler

Bu hikaye beni her zaman derinden etkilemigtir. Bize diigtine-
cek pek ¢ok sey sunar:
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o lyilik ve kétiiliik, niyetle ilgilidir. Gorilin niyeti yar-

dima olmak, adaminkiyse 6ldiirmekdti.

Bu niyetler eylemlerde ve eylemsizlikte, s6zlerde ve
edimlerde, 6zellikle de diigiincelerde ifade bulur. Kar-
simzdaki kiginin iginden size saydirdigiru hissetseniz
nasil hissedersiniz? Siz bunu yapinca nasil hissediyor-
sunuz? Kotii niyet, simiilatorde insanlar hakkinda dir-
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dir edip duran bir siirii mini film oynatir. Filmler oy-
narken néronlann birbirine baglandigim unutmayin.

Kotii niyet kendine bahaneler iiretir: Alt: iistii bir hay-
van. O anda bu gerekgeler bize makul goériiniir, tipk:
Yiiziiklerin Efendisi'ndeki Solucandil’in fisililan gibi.
Kendimizi kandirdiimizi ig isten gegince anlanz.

Gorilin 6diilii, duydugu sefkat hissiydi. Uzerine 6fke
veya nefret yiiklenmedi. Ik ok, kaya pargas: seklinde
geldi; buna kétii niyetin ikincil oklanyla bir de hakaret
eklemeye gerek yoktu.

Gorilin 6¢ almasina da gerek yoktu. Eylemlerinin so-
nucunda adamun asla mutlu olamayacagin biliyordu.
Stephen Gaskin (2005) karmay,, kiigiik bir alanda du-
vara top atmaya benzetir. Atilan toplar zaten sekerek
atan kigiye geri gelecektir; 6desme cabalanmiz ancak
bu toplarin yolunu kesmeye yarar.

Kotii niyetli olmamak pasiflik, sessizlik ya da bagkala-
nrun size zarar vermesine izin vermek demek degildir.
Goril, insan kargisinda sinmnemis, sdylenmesi gereken
ne varsa soylemistir. K6tii niyete kapilmadan inandi-
gz gercekleri savunmak ve etkili eylemlerde bulun-
mak icin pek ¢ok firsat vardir. Mahatma Ghandi'yi
veya Martin Luther King, Jr."1 diisiiniin. Aslinda berrak
bir akil ve huzurlu bir kalple eylemleriniz ¢ok daha et-
kili olur.

Nefret Kurdunu Evcillestirme

Burada iyi niyeti gelistirmek ve kotii niyeti terk etmek igin
sayisiz yontem goreceksiniz. Dogal olarak bazilan size diger-
lerinden daha yalkun gelecek. Buradaki mesele hepsini birden
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uygulamak degil, nefret kurdunu evcillegtirmek icin pek ¢ok
farkli segeneginiz oldugunu gormekftir.

OLUMLU DUYGULAR GELISTIRIN

Genel olarak mutluluk, memnuniyet ve huzur gibi olum-
lu duygular geligtirip bunlar1 gercekten besleyin. Ornegin,
sizi mutlu eden seyleri aragtinn ve miimkiin oldugunda iyi
olanlar i¢sellestirin. Olumlu hisler bedeni sakinlestirir, zih-
ni sessizlegtirir, strese karg1 bir tampon olugturur, destekle-
yici iligkiler geligtirir ve her seyden 6nemlisi de kétii niyeti
azaltir.

UYARICILARI FARK EDIN

Sempatik sinir sisteminizi stres, aa, endise veya aghk gibi
uyaran ve dolayisiyla kotii niyeti tegvik eden faktorlerin far-
kina vann. Bunlar1 daha bagindan etkisiz hale getirmeye ¢ali-
sin: Konugsmadan 6nce yemek yiyin, dus alin, ilham veren bir
geyler okuyun ya da bir dostunuzla konugun.

TARTISMASIZLIGI PRATIK EDIN

Mecbur kalmadikga tarhgmayin. Kendi zihninizin i¢cinde bag-
kalanrun zihin akiglanyla siiriikklenmemeye gahigin. Onlarn
disiincelerinin altinda yatan norobiyolojik kargasay: diigii-
niin: anlik sinirsel gruplann 6nce tutarhliga, sonra da kaosa
gecerken yarathg inanilmaz derecede karmagik, dinamik ve
biiyiik oranda rastlantisal bir ¢alkanti. Birinin diigtinceleri yti-
ziinden tiziilmek, selaleden sigrayan su damlalan yiiziinden
iziilmeye benzer. Kendi diigiincelerinizi karginizdaki kiginin-
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kilerden aynstirmay: deneyin. Kendinize géyle deyin: O ora-
da, bense buradayim. Benim zihnim onunkinden bagimsiz.

NIYET ATFETME KONUSUNDA DIKKATL! OLUN

Insanlara niyet atfetme konusunda temkinli davrann.
Prefrontal zihin kurami aglan rutin olarak niyet atfeder ancak
bu niyetler genellikle yanhigtir. Cogu zaman insanlarin dram-
larinda bir oyuncudan ibaret olursunuz; 6zellikle sizi hedef
almiyorlardir. Taocu 6gretmen Zhuangzi'nin (giiniimiize
uyarladigim) su kisa hikayesine bir goz atin:

Nehirde bir kayikta rahat rahat dinlenirken birden kayigin ya-
mna sert bir geyin carptigint ve suya devrildiginizi hayal edin.
Agzimizdan sular piiskiirterek yiizeye giktigimzda gizlice kayiga
yanagan gnorkelli iki gencin sizi devirdigini goriiyorsunuz. Na-
sil hissedersiniz?

Daha sonra her seyin —kayigin, aniden nehre diigiisiin— aym
oldugunu hayal edin; ancak bu defa su yiizeyine giktigimzda ka-
yig1 devirenin, akintwyla siiriiklenen suya batmg devasa bir kii-
tiik oldugunu goriiyorsunuz. Peki, o zaman nasil hissedersiniz?

Ikinci senaryo gogu insanu o kadar kétii hissettirmez: Birin-
cil ok atilmigtir (nehre diistiiniiz), ancak kigisel algilamaktan
dogan kizginlik ve incinme formundaki ikincil oklara gerek
yoktur. Gergekten pek ¢ok insan bu kiitiik gibidir: Elinizden
geliyorsa yollarindan gekilmek ya da darbenin etkisini hafif-
letmek akillica bir hareket olur; ancak sizi hedef almadiklanni
bilmelisiniz. Onlan, gergeklestirdikleri eyleme dogru akintiy-
la siiriikleyen pek ¢ok faktorii de diigiiniin. Agsagidaki “On
Binlerce Sey” aligtirmasina bir gz atin.
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On Binlerce Sey

Bu egzersizi dilediginiz huzda, g6zleriniz agik veya kapaly-
ken yapabilirsiniz.

Gevgeyin ve nefese odaklanarak zihni sabitleyin.

Birinin size haksizhik ettigini diigiindiigiiniiz bir olay secin. Bu ki-
siye kargi tepkilerinizin, ozellikle de en derinden gelenlerin farkina
varin. Iginizde herhangi bir kotii niyet olup olmadigim aragtirin.

Simdi de bu kiginin dyle davranmasina sebep olan onca sebepten
-on binlerce gey— bazilarini g6z oniinde bulundurun.

Onu etkileyen aci, yag, mizag veya zekd gibi biyolojik faktorleri dii-
guiniin.

Yagarmundaki baz: gergeklikleri diigiiniin: irk, cinsiyet, simf, meslek,
sorumluluklar, giinliik stresler.

Gocuklugu hakkmda bildiklerinizi diigtintin. Bir yetigkin olarak ya-
samndaki 6nemli olaylan diigtiniin.

Zihinsel siireglerini, kigiligini, deger yargilarim, korkularim, zayf
noktalarim, umutlarinm ve hayallerini diigtiniin.

Bildikleriniz ya da makul 6l¢iide tahmin yiiriitebildiginiz seyler 151-
gndaanne ve babasim diigiiniin; onlarin da yasamlarim gekillendi-
ren faktorleri diigtiniin.

Bu sebepler denizinden, onun yagamina dogru akan tarihi olaylart
ve diger giiclii etkileri goz oniinde bulundurun.

Simdi tekrar kendi iginize doniin. Onunla ilgili hisleriniz degigti
mi? Peki, kendinizle ilgili hisleriniz?

KENDINIZE SEFKATL! DAVRANIN

Size yanlig yapildiginu diigiindiiiiniiz anda kendinize karg:
sefkatli davranin; kalbinize acilen bu ilgiyi gostermelisiniz.
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Elinizi yanaginza ya da kalbinize koyarak fiziksel sefkat gor-
me deneyimini uyarn.

TETIKLEYICILERI INCELEYIN

Kotii niyetinizin altinda yatan, 6rnegin tehdit veya telag hissi
gibi tetikleyicileri aragtinn. Bunlara gergekgi bir g6zle bakin.
Olanlan abartiyor olabilir misiniz? Yoksa birgok giizel seyin
icindeki tek bir negatif unsura mi odaklamiyorsunuz?

GENIS ACIDAN BAKIN

Olan her seye genis agidan bakin. Pek ¢ok olayin etkisi zaman
icinde kaybolur. Onlar da aslinda daha genis bir biitiiniin
pargalandir ve biiyiik ¢ogunlugu da genellikle sorun tegkil
etmez.

COMERTLIK GOSTERIN

Sizi sinirlendiren seyleri, comertlik gostermek igin bir firsat
olarak kullanin. Insanlann, istediklerini almalanna izin ve-
rin: Bu bir zafer, bir miktar para, zaman veya avantaj olabilir.
Hoggoriilii ve sabirlhi davranarak cémert davrarunay: dene-
yin.

KOTU NIYET! BIR SORUN OLARAK DEGERLENDIRIN

Kendinizde g6zlemlediginiz kétii hisleri, bir stkanti kaynag
olarak degerlendirirseniz ondan kurtulmaya motive olabilir-
siniz. Kotii niyet kétii hissettirir ve sagliga negatif etkileri var-
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dir; 6rnegin siirekli diigmanhk beslemek kalp hastaliklan ris-
kini artinr. Kétii hisler beslemek size her zaman zarar verir;
ancak kargidaki kisiye genellikle pek bir etkisi olmaz. On iki
adimh programlarda séylendigi gibi: Kizginlik, zehri benim
icip kargimdakinin 6lmesini beklemektir.

KOTU NIYET! INCELEYIN

Kendinize bir giin ayirin ve deneyimlediginiz en ufak bir
koétii hissi bile detaylica inceleyin. Ona neyin sebep oldugunu
ve etkilerinin neler oldugunu goriin.

FARKINDALIGA YERLESIN

Farkindalhiga yerlesin ve kétii hislerle 6zdeslesmeden onlan
gozlemleyin; onlarin da diger deneyimler gibi ortaya qikagiru
ve kaybolusunu izleyin.

YARAYT KABULLENIN

Yagamun iginde yaralanmak da vardir. Insanlann bazen bi-
lingli, bazen de kazara size kétii davranabilecegini kabulle-
nin. Elbette ki bu, insanlann size zarar vermesine miisaade
edeceginiz ya da hakkinizi savunmayacagiuz anlarmuna gel-
mez. Sadece béylece yagamin gergeklerini kabullenmis olur-
sunuz. Aayi, 6fkeyi, korkuyu hissedin ancak iginizden akip
gitmelerine izin verin. Kétii hisler beslemek, en derindeki
duygulanmnz ve acilannizla yiizlesmekten kagmarun bir yolu
haline gelebilir.
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BENLIK ALGISINDAN KURTULUN

Benlik algisina sikica tutunmaktan vazgegin. Aslinda haka-
rete veya yanliga maruz kalmig bir “ben” oldugu fikrinden
kurtulmay: deneyimleyin (13. Béliim’e g6z atin).

HAKSIZLIKLARI SEFKATLE KARSILAYIN

Geleneksel bakig agisiyla gefkat, kotii niyetin panzehri olarak
degerlendirilir; bu sebeple tiim haksizliklan gefkatle kargila-
maya azmedin. Ne olursa olsun. Budizmde iinlii bir sutra,
standard1 oldukga yiiksege koymustur: “Haydutlar, teste-
reyle tiim uzuvlarin teker teker kesse bile ... sunu amagla-
malisin: ‘Zihinlerimiz etkilenmeden kalacak ve tek bir kotii
soz bile etmeyecegiz; sefkatli bir zihinle ve igimizde nefret
barindirmadan, iyi olmalan igin onlara merhamet duymaya
devam edecegiz.”” (Nanamoli ve Bodhi 1995, 223).

Sahsen ben heniiz o noktada degilim; ancak bize korkung
davrarulmasina ragmen sevgi dolu kalmak miimkiinse —kor-
kun¢ durumlara maruz kalan baz1 insanlarin anlattklarindan
bunun gayet miimkiin oldugu anlagiliyor- o zaman trafikte
yolumuzun kesilmesi ya da geng biri tarafindan siirekli eleg-
tirilmek gibi 6nemsiz durumlan gérmezden gelebilme gansi-
muz olur.

ILETISIM KURUN

Ise yaradig slctide size dogru gelen geyleri anlatin ve kendi-
nizi giivenli bir sekilde savunun. Iinizdeki kétii hisler size
bir sey anlatmakta. Asil maharet, 6fkeye kapilmadan onun
mesajini almaktir: Bu belki aslinda dostunuz olmayan biri,
belki de sinirlarinizi daha net ifade etme gerekliligidir.
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ADALETE GUVENIN

Yukarida anlatilan goril hikdyesindeki gibi, herkesin giiniin
birinde yaptiklarindan &tiirii bir bedel 6deyecegine, adaleti
sizin saglamamz gerekmedigine giivenin.

OFKEYLE DERS VERMEYIN

Bazi insanlarin ne kadar ugragirsaniz ugragin anlatmak iste-
diginiz dersi algilamayacagini fark edin. O halde manasiz bir
cabaya girerek kendinizi (izmenize ne gerek var?

AFFEDIN

Affetmek, yapilan yanhslar konusundaki fikrinizin degisme-
si anlamina gelmez. Size yanhs yapilmasinin sebep oldugu
duygusal yiikten kurtulmaniz anlamina gelir. Affetmenin en
¢ok faydasin1 goren de genellikle siz olursunuz. (Bu konuda
daha fazla bilgi edinmek isterseniz, Jack Kornfield'in The Art
of Forgiveness, Lovingkindness, and Peace [Affetme, Sefkat ve
Huzur Sanat] ve Fred Luskin’in Forgive for Good [lyilik Igin
Affedin] kitaplarina géz atabilirsiniz.)

BUTUN DUNYAYA SEFKAT DUYMAK

Sevgi alaruru, “onlar” tarafindan kusatilmig ufak bir “biz”
cemberine indirgemeye dair atalarnmizdan gelen egilimimiz
is1ginda, bu gemberi biiyiitme aligkanligi edinmemiz, niha-
yetinde de tiim diinyay: icerene dek genigletmemiz gerekir.
Bunun icin agagida birkag 6neri bulacaksinuz.
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“Biz” Kategorisini Genisletme

Belirli bir grupla (cinsiyet, irk, din, cinsel yonelim, politik g6-
riig, ulus) 6zdeglesmenizi saglayan ve farkh gruplan digerle-
ri olarak degerlendiren otomatik zihinsel siireglerin farkina
vann. Her seyin birbiriyle baglantili oldugunu, “biz” dedi-
gimiz geyin aslinda biitiin diinya, yani en derin anlamiyla,
tiim gezegenin eviniz, igindeki insanlarin da en genis aileniz
oldugunu fark edin. Bilingli olarak, genellikle “ben-olmayan”
seklinde degerlendirdiginiz kigileri kapsayan zihinsel kate-
goriler yaratin; dregin tekerlekli sandalyede birini gérdigii-
niizde aslinda hepimizin nasil da su veya bu gekilde engelleri
oldugunu diigiiniin.

Bilhassa, otomatik bi¢cimde bagkalanm degersizlestirirken
kendi grubunuzu degerli kilma siireglerinin farkina varin (Ef-
ferson, Lalive ve Feh 2008). Kendini degerli kilmanin aslinda
higbir mantiksal temeli olmadiginu fark edin. Zihninizin bag-
kalarini sizden daha agagida goérdiigii ufak tefek durumlara,
kendinizi “ben” diye yiicelttiginiz, bagkalarin1 “0” olarak
degersizlestirdiginiz anlara dikkat edin. Bagka gruplardaki
insanlarin iyi 6zelliklerine odaklanin. Insanlan, bir grubun
temsilcileri degil de bireyler olarak degerlendirmek ényargiy:
azaltir (Fiske 2002).

Tehdit Hissini Azaltma

Her tiir tehdit hissinin farkina varin. Bu his, giiniimiizde kar-
s1 karsiya kaldigimizdan ¢ok daha tehlikeli durumlarda bizi
korumak iizere gelismistir. Giiniimiizde insanlarn size ger-
¢ekten zarar verme olasiliklar nedir?
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Ortak Cikar

Diger gruplarla igbirlikgi iligki firsatlan (6rnegin ¢ocuk baki-
murnu paylagma, is ortakligy) kollayin. Insanlar kendi refahlan
icin birbirlerine bel bagladiklannda ve birbirlerini giivenilir
ve diiriist olarak degerlendirdiklerinde artik kargilanndaki
kigileri diisman olarak gormeleri ¢ok daha zorlagir.

Kalbi Yumusatmak

Pek ¢ok insanin maruz kaldig1 acilan diigiiniin. Insanlarin na-
sil bir ¢oculduk yagsamus olabileceklerini géz 6niinde bulun-
durun; by, kiigiik ¢cocuklara kars: kendiliginden hissettigimiz
sefkat ve iyi niyet hislerini canlandiracaktir.

Sizi seven birinin yanindayken hissettiklerinizi hatirlamak,
sizin bagkalanyla ilgilenme becerinizi de uyarir. Ardindan,
“biz” ¢emberinde yer alan birine gercekten deger verdiginiz
bir yasantiy1 hatirlaymn; bu da “onlar” gemberinde yer alma
ihtimali bulunan birine deger vermek iizere sinirsel devrele-
rinizi uyarir. Ardindan bu “biz” hissini, gezegende yasayan
her canhy1 kapsayacak sekilde genigletin; sonraki sayfada yer
alan “Sefkat Uzerine Meditasyon” buna yardima olur.
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Sefkat Uzerine Meditasyon

Sefkat meditasyonunun daha kapsamh hali §6yledir:

Rahat ancak uyanik bir gekilde oturun. Nefese uyum saglaym. Bir
siire thmlihiga, zihinsel agikhga ve denge gelistirmeye odaklanin.

Kalp bolgesinde nefesin yaratti§1 hislerin farkina vanin. Sevdiginiz
biriyle oldugunuzda deneyimlediginiz hisleri aklimza getirin.

O sevgiyi hissetmeye devam edin. Bu sevginin kalbinizde, belki de
nefesinizle uyum iginde aktigim hissedin. Kalbinizde akan, ozel bi-
rine yonelmemis olan bu sevginin nasil kendine ait bir varhig: oldu-
gunu hissedin.

Tamdi§iz insanlara, dostlarimiza ve ailenize duydugunuz sevgiyi
hissedin. Nefesle uyum iginde, kalbinizden biiyiik bir sefkat hissinin
aktigint hissedin.

Bu gefkatin daha da genigledigini, size kar s1notrolan insanlara dog-
ru yayildigim hissedin. Onlarin da iyiliklerini, acilarimn azalmasi-
m, gercekten mutlu olmalarim dileyin.

Bu gefkat hissinin bir sicaklik veya 151k gibi ya da gittikge daha ¢ok
insam kapsamak iizere yayilan yumugak dalgalarm bulundugu ge-
nigleyen bir su birikintisi gibi oldug§unu duyumsayabilirsiniz.
Sefkat hissinin size zorluk gikaran insanlart bile kapsamak tizere
genisledigini hissedin; sefkatin kendine ait bir varlig1, kendine has
bir giicii var. Sefkat duygunuz, bu zor insanlan etkileyen ve size
stkint1 yaratmalarma sebep olan pek gok faktor bulundugunu bilir.
Size haksizlik yapan insanlarin da acilariin azalmasim, gergekten
mutlu olmalarmm dileyin.

Bu gefkat hissinin huzuru ve giicti daha da uzaklara yayilarak gah-
sen tammadigimz ancak varhklarindan haberdar oldugunuz kisileri
de kapsasin. Bugiin iilkenizde yagayan tiim insanlara karg1, onlarla
aym fikirde olsamz da olmasamz da, onlan sevseniz de sevmeseniz

de sefkat duyun.
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Birkag dakikamzi ayirarak sefkat hissinizin, yerytiziindeki milyar-
larca insana yayilmasim deneyin. Bir yerlerde giilen, aglayan, evle-
nen, hasta bir ocuga ya da anne veya babasina bakan, endige duyan,
yeni dogan, 6lmekte olan birine kars: gefkat hisleri geligtirin.
Sefkatiniz nefesinizle uyum iginde, rahatlikla akiyor olabilir. Sefkat
duygunuz, yeryiiziinde yagayan tiim varliklar: kapsamak iizere ge-
nigliyor. Herkesin iyili§ini diliyorsunuz. Denizde, karada, havadaki
tiim hayvanlarm: Hepsi saglikh ve huzurlu olsun. Her tiirden bit-
kinin iyiligini diliyorsunuz: Hepsi saghklt ve huzurlu olsun. Tiim
mikroorganizmalarin, amiplerin, bakterilerin ve hatta viriislerin iyi-
ligini diliyorsunuz: Yagayan her canlt huzurlu olsun.

Boylece ttim varhiklar “biz” olur.

Boylece tiim gocuklar benim olur.

Tiim yagamlar benim akrabam.

T1iim yeryiizii benim evim.

10. B6liim: ONEMLi NOKTALAR

W Merhamet birinin ac1 ¢ekmemesini dilemekse, sefkat de
onun mutlu olmasin dilemektir. Sefkatin iginde, esanlam-
h sevecenlik sdzciigliniin de belirttigi {izere sevgi dolu bir
nitelik mevcuttur. Sevecenlik duydugunuzda nefret kur-
dunu evcillestirir, sevgi kurdunu beslersiniz.

@ Bunu yapmann pek ¢ok yolu vardir; sefkat duyma niyeti
olusturma, bu niyeti belirli iyi dilekler haline doniistiirme,
sefkat lizerine meditasyon yapma, giindelik yasamda gef-
kate odaklanma ve pratik yolu olarak sevginin kendisini
kullanma bunlar arasinda yer alir.
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W Insanlar size iyi davrandiginda sefkat duymak kolaydir.
Asil zorluk, size kétii davranildiginda gefkatli olmak, kotii
niyet kargisinda iyi niyetinizi korumaktr.

W Sefkat hislerinin kendi bagina bir 6diil oldugunu, adaleti
saglamaniza gerek kalmadan genellikle insanlarin yaptik-
lanmun bedellerini 6dediklerini ve kotii hisler beslemeden
saglam bir sekilde kendinizi savunabileceginizi hatirlama-
nin faydasi olacaktir.

W Kotii niyeti iyi niyete doniigtiirmenin ve nefret kurdunu
egitmenin pek ¢ok yolu vardir. Bagkalarina atfettiginiz ni-
yetleri fark edin, olaylan bireysel algilamaktan vazgegin,
kotii hislerinizi kurtulmak istediginiz bir stkinti kaynag:
olarak degerlendirin, haksizliklara sefkatle kargilik verme-
ye azmedin, iletisim kurun ve kendinizi giiglii bir sekilde
ifade edin, affedin.

W “Biz” ¢emberini genisleterek diinyanin miimkiin oldu-
gunca biiyiik bir kismim bu ¢embere dahil edin. Insanla-
n otomatik bir gekilde kategorilere ayirip nasil “biz” ve
“onlar” gemberlerine eklediginizi fark edin ve “onlar”in
aslinda “biz” oldugunu anlamanin yollarin1 bulun. Tehdit
edildiginiz anlan fark ederek aslinda ortada gercekten bir
tehdit olup olmadigini diigiiniin. Bilingli bir gekilde bag-
kalarina karg: bir sicakhik duymaya ¢aligin; tiim diinyaya
gefkat duyma pratigi yapin.
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11.8OLUM

Farkindahgin Temelleri

Farkindalik egitimi, egitimlerin en miikemmelidir.

—William James

4/ arkindaliga sahip” ifadesini son zamanlarda gittikge

F daha ¢ok duymaya bagladik; peki ama bu tam olarak
ne anlama geliyor? Farkindaliga sahip olmak, en basit anla-
muyla dikkatiniz {izerinde iyi bir kontroliiniiziin olmas: de-
mektir: Dikkatinizi nereye isterseniz oraya yoneltir ve orada
kalmasini saglayabilirsiniz; dilediginiz zaman da bagka bir
geye gevirirsiniz.

Dikkatiniz sabitlendiginde zihniniz de sabitlenir: Bilingte
belirip duran seylerden etkilenmez veya sarsilmaz, sabit bir
sekilde o anda, merkezinde ve sarsilmazdir. Dikkat, bir spot
15181 gibidir ve aydinlath sey zihninize akarak beyninizi ge-
killendirir. Bu sebeple beyninizi, dolayisiyla da zihninizi ye-
niden gekillendirmenin en gii¢lii tek yoludur.

Dikkatinizi, herhangi bir zihinsel beceri gibi egitebilir ve
giiclendirebilirsiniz (Jha, Krompinger ve Baime 2007; Tang ve
meslektaglar1 2007); bu béliimde ve sonrakinde bunu yapma-
nun pek ¢ok yolu incelenecek. Beyninizin dikkati nasil yénlen-
dirdigini kesfederek ise baglayalim.
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BILINCLI BEYNINIZ

Bir hayvamnn, 6zellikle de bizim gibi karmagik bir hayvamn
hayatta kalmasina yardunc: olmak igin beyin iig ihtiyac1 den-
geleyerek dikkat akigimu yonetir: bilgiyi akilda tutmak, far-
kindaligin igerigini degistirmek ve yeterli miktarda uyana
saglamak.

Bilgi Saklama

Beyin, 100.000 y1l 6nce Afrika savanlaninda, ¢ayirlann arasin-
daki giipheli bir hareket ya da duydugunuz bir telefon sesi
gibi 6nemli bilgileri farkindalikta tutabilmelidir. Tez dams-
marum Bernard Baars (1997) etkileyici bir teori olan bilincin
kapsamli caligma alarunu, yani daha basit bir deyisle zihinsel
karatahtayi geligtirdi. Nasil adlandinrsanuz adlandinn, buras:
gelen bilgileri, hafizadan alinan eski bilgileri ve her ikisi tize-
rindeki zihinsel iglemleri saklayan alandir.

Farkindaligi Giincellemek

Ikinci olarak beyniniz bu karatahtayy, ister gevreden ister ken-
di zihninizden gelsin, yeni bilgilerle diizenli olarak giincelle-
melidir. Oregin, kalabalik bir mekarun diger ucunda tanidik
bir yiiz fark ettiginizi ancak tam olarak gikaramadigiz farz
edelim. Sonunda kadimn ismini hatirladigimizda bu bilgiyle
kadinin yiiz imgesini giincellersiniz.

Uyarici Arama

Uglincii olarak da beyninizde, muhtemelen atalarimizin be-
sin, eg ve diger kaynaklar aramaya devam etmeleri icin geli-
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gen, yerlesik bir uyana arzusu vardir. Bu giidii dylesine de-
rinlere iglemistir ki, duyusal yoksunluk haznesinde (insarun
tamamen karanlk ve sessiz bir alanda 1lik, tuzlu su yiizeyin-
de kaldig) bile beyin, igleyecek yeni bilgilere sahip olmak igin
zaman zaman haliisinasyonlar iiretir (Lilly 2006).

Sinirsel Dengeleme Eylemi

Beyniniz, dikkatin bu ti¢ yoniiyle siirekli olarak bag etmeye
¢alisir. Hadi bunun nasil isledigine bakalim.

Isyerindeki sunum ya da nefesin yarathg hisler gibi bir
seye dikkatinizi verdiginizde isleyen bellegi (zihinsel kara-
tahtarun ana bilegeni) destekleyen korteks bolgeleri gorece
duragandir. Onlan bu sekilde tutmak adina, bagka bilgilerin
beyninize akmasina engel olmak igin isleyen bellegi bir nevi
kap1 korumaktadir. Bu kap1 kapandiginda tek bir seye odak-
lanursiniz. Ornegin korkutucu bir diigiince ya da bir kus sesi
gibi yeni bir uyana kapiy: ¢aldiginda kapi agilarak yeni bilgi-
nin igeri girmesine ve isleyen bellegi giincellemesine izin ve-
rir. Sonra kapi tekrar kapanarak diger bilgileri disanda tutar.
(Elbette aslinda olan sey bundan daha karmagiktir; sunlara
g0z atabilirsiniz: Buschman ve Miller 2007; Dehaene, Sergent
ve Changeux 2003.)

Isleyen bellegin igerigi bir dereceye kadar uyana oldugu
miiddetge siirekli bir dopamin iiretilir, bu da kapiy1 kapah
tutar. Uyana 6nemli dlglide azaldiginda dopamin salgilayan
noronlar yavaglar, bu da kapinin agilmasina ve yeni bilgilerin
igeri akin etmesine olanak verir. Ote yandan dopamin salgi-
lanmasinda ani bir artig da —yeni firsatlar ya da tehditler se-
bebiyle- kapinun agilmasina sebep olacaktir (Braver, Barch ve
Cohen 2002; Cohen, Aston-Jones ve Gilzenrat 2005; O'Reilly
2006).
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Bu, kompleks sonuglar iireten mahirane basitlikte bir sis-
temdir. Todd Braver ve Jonathan Cohen’den (2000) bir 6rnegi
uyarlayacak olursak, bir aga¢ta muz yiyen bir maymun diigi-
nebiliriz. Siirekli olarak muz yemek, sabit dopamin seviyesini
korur ve maymunun dikkatinin bu agagta kalmasin1 saglar.
Ancak muzlar tiikkenmeye bagladiginda &diiller, dolayisiyla
da dopamin seviyeleri diiser ve agagtaki yiyecek hakkinda-
ki diisiinceler simdi isleyen bellege girer. Ya da dostane bir
maymun yakindaki bir dala atlarsa, bu yeni uyariayla hizla
yiikselen dopamin de farkindalia giden kapinin agilmasiru
saglar.

Bu dopamin giidiimlii sistem, uyan arayisimin édiillerini
(yenibesin! yeni eg!), riskleriyle (yirticilara, rakiplere ve diger
risklere maruz kalma) dengelemeye calisan ve bazal gangli-
yonda yer alan diger sinirsel sistemlerle iligki i¢cindedir. Bazal
gangliyon, duyulardan ya da zihnin kendisinden gelen uya-
riclan kaydeden bir nevi “uyaran 6lger”dir. Uyana miktarn
belirli bir egigin {izerinde oldukg¢a uyaran arayisinun tetiklen-
mesine gerek yoktur. Ancak uyarilma bu egigin altina diistii-
giinde, bazal gangliyon hemen daha ¢ok uyaran bulmak i¢in
beyne sinyal yollar ve kendinizi sikia bir sohbeti hareketlen-
dirmek i¢in karsinizdakini kaglartirken ya da meditasyon si-
rasinda diisiincelere dalip gitmis halde bulursunuz.

NOROLOJIK CESITLILIK

Insanlar bilgi saklama, farkindahg: giincelleme ve uyana
arama konularinda oldukga farkl egilimlere sahiptir (ileride-
ki tabloya goz atin). Omegin, normal bir mizag aralig1 yeni-
lik ve heyecani gok sevenleri de, 6ngoériilebilirligi ve sakinligi
tercih edenleri de barindirir. Bu araligin iist veya alt ucunda
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Dikkatin U¢ Boyutu Baglaminda Farkli
Egilimlerin Sonuglari

Dikkat
Boyutu Dikkat Boyutu ve Sonuglan
Agisindan
Egilim
Bilgi Saklama I:;:z:;:l;il Uyaran Arayig:
Yiiksek Saplantih olma | Gegirgen Hiperaktivite
“Agin odaklan- | filtreler Heyecan
ma” Dikkat arayigi
dagwrakhgn
Duyusal agin
yiikleme
Orta lyi Zihinsel Hevesli olma
konsantrasyon | esneklik Uyum saglama
Dikkati b6lme | Oziimseme
becerisi Bagdashrma
Diigiik Konsantrasyon | Sabit goriigler | Takihp kalma
yorgunlugu Kayitsizlik Ngisizlik
Ufak bir igleyen | pyjgiik Uyusukluk
bellek Ogrenme egrisi

yer alanlar 6zellikle de, o kadar da ilging olmayan geylere kar-
s1 dikkati korumay: gerektiren modern hayat diizenlerinde
(6megin okullarda veya kurumsal ofislerde) zorluklarla kar-
silagirlar. Omegin, farkindalig kolayca giincellenen —isleyen
bellege giden kapis1 ardina dek agik- biri, ilgisiz ve dikkat
dagitic1 uyaranlari filtrelemekte zorlanir.
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Kalitsal egilimleriniz ne olursa olsun, dikkatiniz yasam
deneyimleriniz ve kiiltiiriiniizden etkilenir. Ornegin, cagdag
Bati kiiltiirii beyni rutin olarak, gelisimi sonucu bag edebile-
ceginden daha fazla bilgiye maruz birakir ve bazen de bu-
naltia bir hal alir. Ayrica iginde yasadigimiz kiiltiir, beyni
Oylesine agin zengin bir uyaran akigina -bilgisayar oyunlan
ve aligveris merkezlerini diigliniin— alistirir ki bu akigta aziak
bir azalma sikia1 ve yavan hissettirebilir. Yani esasen modern
yasam, baslangigta sahip oldugumuz o hareketli, dikkati da-
gruk “maymun zihni”ni alip steroidlerle besler. Bu temele ek
olarak, motivasyon, yorgunluk, diisiik kan gekeri, hastalik,
endige veya depresyon gibi diger faktérler de dikkatinizi et-
kileyebilmektedir.

Kisisel Profiliniz Nedir?

Her birimizin dikkat becerilerine dair mizag, yasam deneyim-
leri, kiiltiirel etkiler ve diger faktorlerle sekillenen kisisel bir
profili vardir. Biitlin olarak bakildifanda dikkatinizle ilgili
gliclii ya da zayif yonler nelerdir? Neyi geligtirmek istersiniz?
Tehlikelerden biri, bu profili gérmezden gelip ya da daha
da kétiisti ondan utarup size 6zgii kare bir cubugu genele
6zgii yuvarlak bir delige uydurmaya galigmaktir. Bir bagka
tehlike de egilimlerinizi hi¢ zorlamamaktir. Bunlarin arasinda
bir orta yol vardir; hem iginizi, aile durumunuzu ve spiritiiel
pratiklerinizi kendi tabiatiuza adapte edersiniz hem de za-
man i¢inde dikkatiniz iizerinde daha iyi kontrol saglarsimz.

Kendinize Ozgii Bir Yaklagim Gelistirin

Derin odaklanma pratiklerini érnek alacak olursak pek gok
geleneksel metodun, nispeten daha diigiik uyaran seviyele-
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rinin bulundugu ¢aglarda ve kiiltiirlerde gelistigini goriiriiz.
Peki, 0 zaman ¢ok daha fazla uyarana aligmis olan, 6zellikle
de normal mizag arahifinun heyecanli ucunda yer alan insan-
lar ne yapacak? Boyle pek ¢ok kisinin, kendilerine uyan bir
yol bulamadiklan i¢in meditasyondan vazgegtigine sahit ol-
dum.

Norolojik cesitlilik —bir kisiye bagkalanrun gésterdigi tep-
kilerle belirginlesen— kalitimsal etkileri bakimindan, cinsiyet,
irk veya cinsel yonelim farklihklarindan ¢ok daha 6nemlidir.
Derin odaklanma pratikleri, uygulamacilannun gesitliligini
artirmak icin farkh tiirde beyinlere hitap edecek daha ¢ok yol
gelistirmelidir. Biz Batr’dakiler, derin odaklanma pratiklerini
bilhassa 6zgiinlestirmeliyiz ¢iinkii yogun giindelik yagsamla-
nmizda, hedefleri belirli, verimli ve etkin metotlara daha ¢cok
deger verilmektedir.

Isinize, eginizle konugmaniza ya da meditasyona daha iyi
odaklanmak icin kendinize, yaklagimuruzi bireysel yapiniza
adapte etme izni taruyin. Farkindalik konusundaki 6znel ki-
sitlamalarinuza karg1 anlayish olun. Bunlarsizin hataruz degil;
sefkat duymanun getirdigi olumlu duygular dopamin seviye-
lerinizi yiikseltip zihninizi sakinlegtirebilir.

Daha sonra dikkatin ti¢ boyutundan hangisinin sizin i¢in
en zorlayici oldugunu digiiniin: Bir seyi farkindalikta tutmak
mu, dikkat dagiticilar filtrelemek mi yoksa uyaran arzusunu
diizenlemek mi? Omegin, konsantre olmaya gahgirken ¢abuk
mu yoruluyorsunuz? Etrafinizda olup bitenler ve sesler yii-
ziinden dikkatinizin dagilmasina sebep olan, gecirgen filtre-
leriniz mi var? Yoksa zengin uyaranlara ihtiya¢ duyan biri
misiniz? (Ya da bunlarin hepsinin bir bilesimine mi sahipsi-
niz?)

Bu béliimiin kalan kisminda, dikkatiniz iizerinde daha
¢ok kontrol sahibi olmarnz igin genel bazi metotlan inceleye-
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cegiz. Sonraki béliimde de bireysel dikkat becerileri profilini-
zi gelistirmek tizere en iyi farkindalik pratigini, meditasyonu
kullanacagz.

NIYETLER BELIRLEYIN

Farkindaliginuzi artirmak adina niyetler belirlemek icin
prefrontal korteksinizin giiciinii kularun:

* Odaklanmaruz: gerektiren herhangi bir aktivitenin ba-
sinda kesin bir niyet belirleyin. Zihnim sabit olsun, gibi
ifadeler kullanin ya da sadece sessizce, bir kararlihk
hissi duyumsayin.

¢ Odaklanma becerisinin son derece kuvvetli oldugunu
bildiginiz birinin bedensel hislerini canlandirin. Bu
aligtirma, o kisinin bilingli dogasim kendi iginizde de
canlandirmak tiizere beyninizdeki empati sistemlerini
kullamur.

* Niyetlerinizi olugturmaya devam edin. Omegin, bir
toplantidaysamiz konsantrasyonunuzu korumak igin
her birkag dakikada bir kendinize kararliligiruz: hatir-
latabilirsiniz. Bir arkadasim ara ara titresen kiigiik bir
cihaz kullaruyor, bu cihaz1 cebine koyup on dakikada
bir, kimseye belli etmeden farkindalik ¢agrs: aliyor.

¢ Giindelik farkindalik aligkanhg gelistirerek yagamuru-
zin mevcut diizenine kars: dikkatli olma niyetinde bu-
lunun.
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Giindelik Farkindaliga Destekler

¢ Yavaglayin.
¢ Daha az konusun.

e Miimkiinse bir defada tek bir ise odaklanin. Aym anda
birkag farkh sey yapma halini azaltin.

Giindelik aktiviteler sirasinda nefesinize odaklanin.

Insanlann yanindayken kendinizi bir huzur hissine bira-
kin.

Telefonun ¢almasi, tuvalete gitme veya su igme gibi giin-

delik durumlari, merkezinize dsnmenizi hatirlatan “tapi-
nak zilleri” gibi kullanin.

Yemeklerde bir an durup oniiniizdeki yiyecegin nereden
geldigini diisiiniin. Ornegin, bir dilim ekmekteki bugday:
diisiinecek olursaniz, tabaginiza gelmeden 6nce tarlalar-
da yetisgtigini, hasat edildigini, harmanlandigini, depo-
landiginy, 6giitiilerek un haline getirildigini ve somunlar
halinde pisirilip bakkala gonderildigini hayal edebilirsi-
niz. Sadece birkag saniye iginde boyle oldukga gerilere
gidebilirsiniz. Aynica bu bugdayin ekmege déniigmesine
yardima olan baz insanlar, siirece dahil olan ekipman ve
teknolojinin yani sira yabani tahillan ekip bigmeyi yavag
yavag 6grenen kadim atalanumuzi da hayal edebilirsiniz.

® Yagaminzi basitlestirin; daha biiyiik zevkler igin kiigiik-
lerden vazgegin.

UYANIK VE TETIKTE OLUN

Beyin, biitiiniiyle uyank olmadig: miiddetce tam olarak te-
tikte olamaz. Giiniimiizde standart bir insan maalesef uyku
eksikliginden mustariptir, bedenin ihtiya¢ duydugundan
yaklagik bir saat eksik uyumaktadir. Yeterli uyku (bu sizin
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yapinza ve yorgunluk, hastahk, tiroit sorunlar veya dep-
resyon gibi faktorlere baglidir) almaya galigin. Bir bagka ifa-
deyle, kendinize iyi bakin. Yorgunken dikkatinizi toplama-
ya ¢alismak, bitkin haldeki bir ati yokus yukan ¢ikmas: igin
mahmuzlamaya benzer.

Yeterince dinlendiginizi varsayarsak, birkag ilave faktor
daha dikkatinizi artirabilir:
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¢ Dik bir pozisyonda oturmak ags1 olusuma -beyin sa-

pinda uyaruklik ve biling haliyle baglantili, kafesi an-
diran sinir ag1- uyanik ve tetikte kalmak istediginizi
anlatan dahili bir geribildirim saglar. Okuldaki 6gret-
meninizin “Dik oturun!” demesinin de, klasik meditas-
yondaki bagiuz ve omurgaruz dik bir gsekilde oturma
talimatiin da ardindaki norolojik sebep iste budur.

“Zihni aydinlat”, farkindaliginuza enerji ve berraklik
katmay tarif eden geleneksel bir ifadedir. Hatta ser-
semligin iistesinden gelmek i¢in zaman zaman, zihni-
nizde bir 151k canlandirmaruz tavsiye edilir. Nérolojik
acgidan bu “aydinlanma” beyne bir norepinefrin akigin
igerir; stres yarutiyla da tetiklenen bu norotransmitter,
tetikte olmay1 tegvik eden genel y6nlendirici bir sinyal-
dir.

Aracinz igin benzin neyse sinir sisteminiz igin de oksi-
jen odur. Viicut agirhigimzin sadece yiizde ikisi olma-
sina ragmen beyniniz oksijeninizin kabaca yiizde yir-
misini kullanir. Birkag¢ derin nefes alarak kaniruzdaki
oksijen yogunlugunu artinir, béylece de beyninizi can-
landirirsinuz.
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ZIHNI SESSIZLESTIRIN

Zihin sessiz oldugunda dikkatinizi dagitan daha az sey ola-
cak, farkindalik iginde kalmamiz kolaylagacaktir. 5. Boliim’de
“yanginu sondiirme”nin yollarim kegfetmistik; bu yéntemler,
bedeni gevsetip duygulan ve arzulan yatigtirmak suretiyle
zihni sakinlegtirmeye yardima olur. Buradaki metotlar da s6-
zel diigiincelerin yarattig giiriiltiiniin, zihnin gerisinde dur-
maksizin gevezelik eden o sesi durdurmaya odaklarur.

Bir Butiin Olarak Bedenin Farkinda Olun

Beynin bazi kisimlan kargilikli ketlemeyle birbirine baghdir:
Yani bir boliim aktive olurken digerini baskilar. Bir dereceye
kadar sag ve sol yarikiireler de béyle bir iligki igindedir; bu
sebeple, uzman oldugu aktiviteler araciligiyla sag yarikiireyi
uyardiginuzda sol yarikiirenin s6zel merkezleri de etkili bir
sekilde susturulur.

Gorsel-isitsel sag yankiirenin beden durumunu tarumla-
mada daha biiyiik bir sorumlulugu vardir; bu sebeple beden
farkindalig: sol beynin gevezeliklerini basirmaya yardima
olabilir. Sag yankiire aktivasyonu, bedeni bir biitiin olarak
duyumsadigiruzda daha da artar; beden de o yankiirenin ge-
nel gestalt islemesinden yararlanur.

Tiim beden farkindahigini pratik etmek igin bir biitiin ola-
rak nefesle baglayin; dikkatinizin normalde oldugu gibi bir
histen digerine ziplamasina izin vermek yerine nefesinizi,
karmuruzda, gégiis kafesinizde, bogazinizda ve burnunuz-
da tek bir gestalt duyusu olarak deneyimlemeye ¢aligin. Bu
gestalt duyusu deneyiminin bir iki saniye iginde bozulmasi
normaldir; boyle oldugunda sadece bunu tekrar yaratmaya
odaklanin. Sonra da farkindaliimzi, bedeni tek bir alg), tek
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bir biitiin olarak duyumsayacak gekilde genisletin. Bedeni
biitiin olarak algilama hali, 6zellikle baglangigta hemen bo-
zulacaktir; boyle oldugunda sadece birkag saniyeligine bile
olsa onu yeniden saglayin. Pratikle zaman i¢inde ilerleyecek,
toplantilar gibi giindelik ortamlarda dahi bunu bagarabilecek
hale geleceksiniz.

S6zel zihni susturmanin yar sira, biitiin beden farkindali-
g1 da zihnin tek noktaya odaklanma halini destekler. Bu, de-
neyimin tiim boyutlanmun bir biitiin olarak bir araya geldigi
ve dikkatin oldukga sabitlendigi bir meditasyon halidir. Bir
sonraki boliimde gorecegimiz iizere bu, derin biitiinlesme
unsurlarindan biridir.

Sozel Merkezleri Susturun

Sozel merkezlere sunlara benzer, yumusak talimatlar génde-
rin: Hadi sus bakalim, simdi gevseme ve sessiz olma zamani. Su an
soylenecek onemli bir sey yok. Daha sonra, giin boyunca diledigin
kadar konugmak icin vaktin olacak. Bdyle yaparak s6zel aktivite-
yi sessizlige dogru yonlendirmek iizere prefrontal korteksin
niyet giiclinii kullarursiruz. Kafaruzin icindeki sesler tekrar
munldanmaya bagladiginda (maalesef bunun olmamas: miim-
kiin degildir) talimatlan tekrarlayin. Omegin, simdi gevezelik
etme zamam degil; béyle siirekli konusman bana sorun yaratiyor;
bu toplantidan [ vergi beyamm doldurduktan [ su golf vurusunu
yaptiktan sonra konugmaya devam edebilirsin. Alternatif olarak
da beynin dil merkezlerini, sevdiginiz bir s6zii, mantray: ya
da duay1 zihninizden tekrarlamak gibi bagka sozel aktivite-
lerle mesgul edebilirsiniz.

Dilerseniz, odaklandiginuz ig bittikten sonra gergekten ge-
vezelik etmesi i¢in zihninize zaman ayirabilirsiniz. Bu bulug-
maya mutlaka uyun; kulaga tuhaf gelse de aslinda eglenceli
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bir pratiktir ve zihninizdeki s6zel akis1 arirmanin da ilginizi
cekecegi kesindir. Ciinkii boylece, bu gevezeliklerin biiyiik kis-
munun ne denli rastlantisal ve manasiz oldugunu gériirsiiniiz.

FARKINDALIGIN OZUNE YERLESME

Bilingli olma haliniz arttikga farkindaliga daha ¢ok yerlege-
ceksiniz. Farkindalikta zihin nesneleri mevcuttur. Bu genel
ifade algilar, diigiinceler, arzular, anilar, duygular vs. gibi
tiim zihinsel igerigi kapsar. Zihin nesneleri, yogun bir sekilde
hoplayip ziplasalar da farkindalik bundan asla etkilenmez.
Farkindalik, zihin nesnelerinin sergilendigi bir ekran gibidir;
Zen deyisinde soylendigi gibi, havada ugan kazin gélgesinin
yansidig gol gibidir. Ancak farkindalik bu akip giden goste-
riyle asla lekelenmez veya sarsilmaz.

Beyninizde, farkindalik iginde sunulan sinirsel sablonlar
oldukga degiskendir; ancak temsili durumlar -farkindaligin
6znel deneyiminin temeli- genellikle oldukga sabittir. Bunun
sonucunda, farkindalifin 6ziine yerlesmek ¢ok giizel bir igsel
huzur ve netlik hissi getirir. Bu hisleri en yogun haliyle genel-
likle meditasyondayken deneyimlersiniz; ancak giin iginde
de farkindaliga daha ¢ok yerlestiginizi hissetmeyi bagarabi-
lirsiniz. Buna yardima olmas: i¢in agagidaki yonlendirmeli
pratigi uygulayin.

Kendinizi Farkindaliga Birakma

Gozleriniz ister kapali ister agik halde gevgeyin. Kendinizi burada
olma haline, huzurla nefes alip veren bedeninize birakin. Aldi§imz
ve verdiginiz nefeslerin yarattig1 hisleri gozlemleyin. Gozlenen
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seyden bagimsiz olarak gozlemlemeye dair berrak bir al g1 geligtirin.

Onlara gekilmeden zihin nesnelerini gozlemleyin; zihindeki odiilleri
kovalamaym yadatehditlerden kagmaya calismay:n. Diigiinceleriniz
olsun ama diigtinceleriniz haline gelmeyin: Farkindahgm igerigiyle
ozdeglesmeyin. Filmi, ekrammn icine girmeden izleyin.

Onlar1 etkilemeye ¢aligmadan deneyimlerin gelip gitmesine
izin verin. Zihin nesnelerine bagh olarak hoglandigimz ve
hoglanmadigrz hisler olugacaktir; bu hisleri de zihin nesneleri
olarak kabul edin. Tiim zihin nesnelerinin aym tabiata sahip
oldugunu fark edin: Hepsi de gelip gidiyorlar.

Ana yerlegin. Gegmigten kurtulun, gelece§i birakin. Bir am
digerine baglamaya ¢caligmadan, her am algilayin. Ne hatirlayin ne
de planlayin; mevcudiyete yerlegin. Ne bir gerginlik ne bir arayis
var. Sahip olacak, yapacak, olunacak higbir sey yok.

Zihin nesnelerinin arasmdaki bogluklari, igeri§inden bagimsiz
olan farkindalik alamm ayirmada somut bir yol olarak fark edin.
Ornegin, “Nefes var” gibi belirli bir gey diigiiniin, sonra da bu
diigtincenin hemen dncesinde ve sonrasinda neyin mevcut oldugunu
gozlemleyin. Burada huzurlu bir isteklilik, kullamlmamg bir
kapasite, bereketli bir bogluk oldugunu fark edin.

Farkindahigin uzayr andiran niteliklerine dikkat edin: simirsiz,
hareketsiz ve sessiz; bir gey belirene dek bombog; her seyi kapsayacak
kadar engin; her daim mevcut ve giivenilir; kayan yildizlar gibi
icinden akip giden zihin objelerinden asla etkilenmeyen. Ancak
farkimdaliga dair —yine bagka bir zihin nesnesi olan— higbir kavram,
farkindali§m kendisiyle karigttrmayin. Sadece anda var olmaya,
sonsuz, stmirsiz olana teslim olmaya geri doniin.

Farkindahi§in diger niteliklerini sakince kegfedin; farkindahg
kavramsallagtirmaya ¢alismak yerine, dogrudan o deneyimle kalin.
Bir tiir aydinhik fark ediyor musunuz? Farkindalikta belli belirsiz
bir merhamet hissi var mi? Zihin nesneleri, sadece farkindaligm
modifikasyonlar: mi1?
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11. Boliim: ONEMLI NOKTALAR

¥ Dikkatinizden gegen her gsey beyninizi sekillendirir. Bu se-
beple dikkati kontrol etmek beyninizi, dolayisiyla da zih-
ninizi gekillendirmenin en etkili tek yolu olabilir. Dikkati
herhangi bagka bir zihinsel aktivite gibi egitebilir ve giic-
lendirebilirsiniz; farkindalik kontrollii bir dikkattir.

W Dikkatin ii¢ boyutu vardir: bilgiyi farkindalikta tutma,

yeni bilgilerle farkindaligy giincelleme ve yeteri miktarda
uyaran arayiginda olma.

W Bilgi, dopamine bagh bir tiir kapisi olan igleyen bellekte
tutulur. Siirekli uyaran olmasi, kapilan kapal tutar. Uya-
ran miktarinda bir diigiis ya da artig halinde kap1 agilir; bu
da yeni bilginin igleyen bellege dolmasina izin verdikten
sonra kap: tekrar kaparur.

$ Buna ek olarak bazal gangliyon, belirli miktarda uyaran
arayig! icindedir. Uyaran akig1 bu miktann iistiindeyse her
sey yolundadir; ancak akig azalirsa bazal gangliyon, daha
¢ok uyaran bulmak igin beynin diger kisimlarina sinyal
yollar.

b Dikkatin bu ii¢ boyutuyla ilgili giiglii ve zayif yanlar mev-
cuttur; bu nérolojik gesitliligin bir boyutudur. Her insarun
profili kendine 6zgiidiir. Hem isinizi, ev yasantinizi ve
spiritiiel pratiklerinizi bu profile adapte etmek hem de za-
man i¢indeki dikkatinizi gelistirmek kendinize karg: mer-
hametli olmaniz1 saglar ve daha mantiklidur.

¥ Dikkati keskinlestirmenin genel yéntemleri arasinda sun-
lar yer alir: niyetleri kullanma, uyanik ve tetikte olma, zih-
ni sessizlegtirme, farkindaligin 6ziine yerlegme.
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12. BOLUM

Biyuk Haz Veren
Konsantrasyon

Sakin bir degismezlige eglik eden keskin bir i¢gorii, hastalikh
halleri yok eder.

—Shantideva

arkindalik kisiye i¢gorii ve bilgelik kazandinr; farkinda-

lig1 artirmarun en iyi yolu da meditasyondur. Daha 6nce
meditasyon yapmadiysamz bir mahsuru yok. Burada ve diin-
yanun dort bir yarundaki igyerlerinde, okullarda ve hastane-
lerde insanlar artik daha iiretken, daha dikkatli olabilmek,
daha hizl iyilesmek ve stresten kurtulabilmek igin meditas-
yon ogreniyor. Dikkatinizi egitme yontemlerini kesfetmek
icin meditasyonu kullanacagiz; bu metotlann meditatif olma-
yan durumlarda da uygulayabilirsiniz.

MEDITASYONUN GUCU

Meditasyonla edindiginiz konsantrasyon, dikkatin spot 15181-
n1 alip bir lazer 151nina dondustiiriir. Konsantrasyon, su gele-
neksel Budist metaforunda gérebileceginiz iizere i¢goriiniin
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dogal miittefikidir: Kendimizi bir cehalet ormaninda bulur,
Ozgiirlestirici kavrayisa giden yolu agmak iizere keskin bir
palaya ihtiya¢ duyanz; i¢gérii bicag: keskinlestirir, konsant-
rasyon da ona giiciinii verir. Yogun konsantrasyonun en
derin seviyelerine tiim geleneklerde kiymet verilir. Omegin
Budizmin Sekiz Asamal1 Yolu, olduk¢a yogunlagmuis, ihana
ad1 verilen dort zihin halini geligtirmeyle ilgili “Dogru Kon-
santrasyon” boliimiinii igerir. (Bu agamalara girmek genellik-
le 6zel bir pratik gerektirir; bu boliim jhana ad1 verilen zihin
hallerine nasil girilecegiyle ilgili degildir.)

Meditasyonun Zorluklar

Meditasyon, dikkatinizi giiglendirmek adina, onu bir basing
testine tabi tutmak igin harika bir yoldur ¢iinkii hayatta kal-
mak iizere evrim gegiren tiim egilimlerinizin yapisina tama-
men ters diismektedir.

Tiim dikkatinizi tek bir objeye, 6rnegin nefese verdiginiz
odaklanmg dikkat pratiklerini diigiiniin. Dakikalar boyunca
dikkatlerini tek bir seye, mesela yapraklarin arasindan siizii-
len giines 1;1g1na verip kalan her geyi filtreleyen ve uyaran
ihtiyacin1 bir yana birakan hayvanlar, yakinlardaki stipheli
hareketleri veya golgeleri fark etmez, boylece de genlerini
aktaramazlardi. Maymun zihni, daginik dikkat igin gelenek-
sel, elestirel bir ifadedir; ancak atalarimizin hayatta kalmasiru
saglayan sey de tam olarak buydu.

Veya acik farkindalik meditasyonunu diigiiniin; akla gelen
higbir seye baglanmadan se¢imsiz farkindahigin deneyimlen-
digi bu pratik de evrimsel dogarmza esit derecede zithk tes-
kil eder. Dikkatin duyular, hisler, arzular ve diger zihin nes-
nelerine yonelmesi gerekir ki onlara bir yarut verebilesiniz.
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Onlara kapilmadan gegip gitmelerine izin vermek hig¢ dogal
gelmez.

Tim bu zorluklan takdir etmek, meditasyon gabalanmniza
hafiften alayc: bir bakig katar ve kendinize merhametli dav-
ranmaruz saglar.

Konsantrasyonun Bes Faktorii

Binlerce y1ldir insanlar, derin odaklanma pratigi laboratuvar-
larinda dikkati nasil keskinlegtireceklerini aragtrmaktadirlar.
Ornegin, Budizm zihni durdurmak i¢in bes ana fakt6r belir-
lemistir:

* Uygulamah dikkat: Dikkatin ilk olarak bir nesneye
yonlendirilmesi; drnegin nefes baglangici.

* Siirdiirillen dikkat: Dikkat nesnesine odaklanmay1
siirdiirmek; 6rnegin basindan sonuna dek nefes aligin
farkanda olmak.

* Biiyiik seving: Nesneye duyulan yogun ilgi; zaman za-
man biiyiik mutluluk veren hislerin akin olarak dene-
yimlenir.

* Nege: Mutluluk, tatmin ve siikinet igeren kalbin mem-
nuniyeti.

* Zihnin tekligi: Icinde her geyin bir biitiin olarak de-
neyimlendigi farkindalikla birlesme; ¢ok az diisiince;
ihmlilik; anda olmaya dair kuvvetli bir his.

Gegen béliimde bahsedilen farkindaliga genel destek un-
surlann baz alarak bu beg faktoriin sinirsel alt katmanlarim
kegfedelim. Konsantrasyon, ¢ogu insanda pratik sayesinde
kendiliginden derinlegir (Lutz, Slager ve meslektaglar1 2008).
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Meditasyona ister yeni baglamg olun isterse de yagarmiruzin
6nemli bir pargasi olsun, gergekten de zihni durdurmak, hat-
ta derin meditatif birlesmeye dek ilerlemek igin beyninizin
icinde yapabileceginiz bir geyler oldugunu bilmek harika bir
histir.

Meseleyi basit tutmak i¢in nefese odaklanan oturma me-
ditasyonunu kullanacagiz; ancak bu 6nerileri diger pratiklere
(yoga, ilahiler gibi) ve farkli dikkat nesnelerine de (mantra,
sefkat gibi) uygulayabilirsiniz. Zihniniz hareketsizlestikge bu
duraganlig1 ve odaklanmaysi, diger derin diigiinme pratikleri-
ne (6rnegin i¢gorii meditasyonu, dua, gegiciligin aragtinlma-
s1) ve giindelik aktivitelere de tagiyin.

Sonraki ii¢ kisimda uygulamali ve siirdiiriilebilir dikkati,
insanlann buralarda yasadig: farkli zorluklan agiklayacagiz.
Ardindan biiyiik seving ve neseden, sonra da zihnin tekligin-
den bahsedecegiz. Son olarak da bu bes unsuru birlestiren,
yonlendirmeli bir meditasyonla béliimii sonlandiracagiz.

DIKKATI ODAKLANDIGI NESNEDE TUTMAK

Bu oneriler farkindaligin igerigiyle baglantinizi derinlegtire-
cek, boylece (6nceki béliimde bahsedildigi iizere) isleyen bel-
legin kapisinin kapali kalmasir saglayacaktir:

* Nefesi ne kadar dikkatle izlediginizi denetleyen ve dik-
katiniz dagilmaya bagladiginda size takviye saglayan
kiigiik bir bekgi oldugunu hayal edin. Bu bekgi, esasen
gercek performans: hedefin kendisiyle kargilagtiran 6n
singulat kortekste (ACC) “yagar”; ACC, beyninizin dik-
kati uygulama ve siirdiirme konusuyla en ilgili bolii-
miidiir.
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* Nefesi saymak veya onu diigiinmek yoluyla beynin
dil merkezlerinden yararlanin. Omegin, zihninizden
sakince her nefes aligverigi 1 kabul ederek 1’den 10’a
kadar sayin, sonra tekrar bagtan baglayin. Dikkatiniz
dagilirsa, kagta kaldigirmizi unutursamz tekrar 1'den
baglayin. (Dilerseniz 10°dan 1’e dogru da sayabilir, kag-
ta kaldigimz unutursaniz saymaya tekrar 10°dan basg-
layabilirsiniz.) Azimliyseniz, dikkatiniz dagilmadan on
nefeslik on set, yani toplamda yiiz nefes saymay: he-
defleyin; dilerseniz elleriniz kapali olarak baglayabilir,
her onluk nefes setinde bir parmaginiz: diizeltebilirsi-
niz. Bu, zihninizi ¢abucak sakin bir alana tagidigindan,
meditasyona baglamak igin harika bir yol olabilir.

¢ Alternatif olarak deneyimlerinizi diisiinebilirsiniz; 6r-
negin her nefeste “al, ver” seklinde diigiinebilirsiniz.
Yardimi oluyorsa sakince diger zihin nesnelerini de fark

" o ” o

edin: “diigiinme”, “hafiza”, “endige”, “planlama” vs.

¢ Nefese sevgi, yakinlik ve hatta icten bir baghlik katarak
onunla iligkinizi derinlegtirin. Bir seye duyulan hisler
ona olan dikkati yogunlagtinr, ayrica beyni de bir bii-
tiin olarak meggul eder, sonug olarak daha gok sinir ag1
isin icine katilir.

DIKKAT DAGITICI UNSURLARI
FILTRELEMEK

Dikkat dagitic1 davetsiz misafirleri disanda tutup zihninizde-
ki kismen sessiz alaru korumanin baz yollan sunlardir:

* Meditasyonun basinda birkag¢ dakika ayirarak etra-
finizdaki sesleri ve uyaranlan fark edin, ayr seyi i¢-

1
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diinyanuz igin de yapin. Dikkat dagitia unsurlan igeri
davet etmek, paradoksal bigimde onlan digan ¢tkmaya
tesvik eder. Direng gelistiren ikincil oku birakinca, on-
lara yénelen dikkat oraru azalir. Ayrnica beyin, siirekli
bir uyarana aligkanhk gelistirerek bir siire sonra onu
fark etmeyi birakar.

Ayrica bir geyi biitiiniiyle algilamak, siklikla zihinden
daha gabuk gegip gitmesine yardima olur. Tipki kapi-
ruz1 ¢alan insanlar gibi: Onlann duymazdan gelirseniz
kap1y1 galmay siirdiiriirler ama kapiy: agarsamuz igeri
girer, diyeceklerini der, sonra da genellikle gekip gi-
derler. Yukandaki sakince fark etme teknigini (“trafik
sesleri ... rahatsizlik”) kullanarak onlara yardima ola-
bilirsiniz. Bir geyin biitiiniiyle farkindalik yiizeyine
¢ikmasina izin vermek, onun ortiilii sinirsel aktivite
sablonunun da biitiiniiyle ortaya gikmasin saglar. Ar-
tik mesaj iletilmistir, o sinirsel ittifakin daha fazla baski
yapmasina, sahneye ¢ikmak icin diger ittifaklarla ya-
ngmasina gerek kalmamigtir. Ortaya ¢ikip iletigim kur-
mus oldugu igin de artik igleyen bellegi giincellemeye
calisan giiglii siireglere tabi olacaktir; igleyen bellek de
yeni bir ittifaka yer agmak adina bir siire sonra genel-
likle zihinsel karatahtay: temizler.

Dikkat dagitian unsur hafifledikten sonra yeniden dik-
kat nesnenize (ya da dilediginiz bir meditasyon tiirii-
ne) odaklanin. Dikkat dagitia unsurlar geri gelirse yine
birkag dakikaligina onlan igeri alabilirsiniz.

Alternatif olarak, dikkat dagiticl unsurlan ortaya ¢ik-
tiklan ilk anda sakince kovalayin ve nefese odaklanma-
y1 siirdiiriin. Béyle yaparak sinirsel ittifaklanin olugu-
munu iyice pekisemeden 6nlemis olursunuz.
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* Bagka geyleri daha sonra diigiinebileceginizi kendini-
ze hatirlatin; bu vakti meditasyon igin ayirdigaruzi ve
buna uymanz gerektigini sdyleyin. Bu, alg: ve diisiince
akisinun tizerine yukaridan agagiya bir etki uygulamak
tizere prefrontal korteksin kapasitesini kullarur (Engel,
Fries ve Singer 2001).

e Zihinden gegen her seyin nasil akip giden bir gésteri
oldugunu, gelip gegici oyuncularin yeniler tarafindan
nasil siirekli olarak sahneden silindigini gézlemleyin.
Yerini kisa siire sonra bir bagkasinin alacagru bildigi-
niz bir geye kapilip gitmenin ne anlami vardir?

¢ Diger yontemler basarisiz olursa, dikkat dagitici un-
surun kendisini meditasyon nesnesi haline getirin. Bir
defasinda, nefesime odaklanmaya ¢alisirken giiriltiila
calisan bir klima dikkatimi dagitp durmugtu. Bir siire
sonra pes edip o sese yoneldim; sonunda da dikkatim
onda epeyce yogunlagti.

UYARAN [HTIYACINI YONETME

Asagidaki yontemler meditasyonun uyaric1 etkisini artirdi-
gindan, heyecanli mizaca sahip kisiler i¢in bilhassa faydali-
dir. Onemli olan, bunlar1 meditasyon disiplininden kagmak
i¢in degil, yalruzca zihnin sakinlesmeye ihtiyaci oldugunda
kullanmaktir.

* Beyin yeniliklere yanit olarak dikkati yogunlagtirir. Bu
sebeple, her bir nefesin kendine 6zgii niteliklerini fark
edin. Ustdudagn farkh noktalannda uyanan hisler gibi
detaylara dikkat ederek yeni bilgiler toplayin.

* Bedeninizin, 6rmegin goégiis kafesi gibi biiyiik bir bs-
limiindeki farkl hislere odaklanin. Ya da nefesin tiim
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bedende yarattig1 —kalgalarin ve bagin belli belirsiz ha-
reketleri- hisleri fark edin.

e Fark edecek daha ¢ok sey olmas: icin nefesi kiigiik ki-
simlara ayirin. Nefes alma, nefes verme ve aradaki ha-
fif duraksamayla ti¢ kisma béliindii bile. Dilerseniz her
nefes alig1 ve verigi daha ¢ok pargaya da bolebilirsiniz.
(Benzer metotlan yiiriime meditasyonunda ya da diger
pratiklerde de uygulayabilirsiniz.)

* Sessizce oturmaktan daha fazla uyaran saglayan yiirii-
me meditasyonunu yapin ya da meditasyon i¢in yoga
veya tai chi gibi alakal pratikler kullanin.

¢ Yeterlilik ve tatmin gibi hislere kalbinizi agin. Her iki-
si de uyarilmayi artinr ve oldugunuz halinizle tam ve
biitiin oldugunuz, hicbir seye erisme ihtiyact duymadi-
giruz mesajiniiletir.

e Notr duygu tonu uyana olmadigindan, zihni bir ha-
reket aramaya yonlendirir. Bu yiizden zihninizin notr
zihin nesneleriyle neler yaptigini gozleyin ve sakince
“notr” olduklarinu fark ederek uyarilma miktarini ar-
tinn.

BUYUK SEVINC VE NESE

Simdi de derin biitiinlegmenin sonraki iki unsurunu kegfede-
lim: biiytiik seving ve nege. Boylesi pozitif hisler, isleyen bel-
legin sinirsel alt katmanlanna, siirekli olarak yiiksek miktar-
da dopamin akigi saglayarak konsantrasyona yardima olur.
Onceki béliimde gérdiigiimiiz iizere, dopamin seviyesindeki
ani inigler ve sigramalar sebebiyle isleyen bellege, dolayisiyla
da farkindalik alanina giden kap: agiliverir. Omegin, pozitif
hislerle saglanan siirekli bir yiiksek dopamin akig1 ani inigleri
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6nler. Ayrica dopamin salgilayan noronlar halihazirda zirve
noktalarindayken ani sigramalann olmasi zordur ¢tinkii ta-
vana yakin olduklarindan pek fazla yiikselemezler. Hisler ne
kadar keyif verici ve yogunsa dopamin salgs1 da o kadar ar-
tar, dolayisiyla dikkatiniz de o kadar yogunlasir.

Bagka bir deyigsle, ister derin bir meditasyon haline giriyor,
ister 6gleden sonraki toplantida gozlerinizi agik tutmaya ¢a-
lisiyor olun, mutluluk gercekten ige yarayabilmektedir. Sah-
sen ben, meditasyon sirasinda olumlu duygularin kuvvetlen-
mesini miikemmel bir pratik olarak gérmekteyim: Hem size
harika hissettirir hem de konsantrasyonu artirir, ayrica giin
boyunca giiglii bir iyi hissetmne halini destekler.

Biiyiik seving ve neseyi yogunlagtirmak igin asagiya birkag
yol ekliyorum. Bunlar1 6nce meditasyon sirasinda deneyin,
sonra da giindelik hayatimzda denemeler yapin.

* Biiyiik seving ve nesenin kendi kendine ortaya ¢ikma-
sin1 gozlemleyin. Kalbinizi agip bu hisleri igeri davet
edin.

e Akhmzdan géyle diistinceler gegirin: Biiyiik bir seving
(yogun mutluluk) dogsun. Nege (mutluluk, tatmin, siikiinet)
dogsun. Rahat bir halde, biiyiik bir seving ve nege hali-
nin dogmasina niyet edin.

* Biiyiik seving ve negeyi, nefesin yarattig1 hislerle birleg-
tirin. Brrakan mutluluk sizi nefes gibi igine geksin, nefe-
siniz siikQnetle dolsun.

* Bu biiyiik seving ve nege hali dikkatinizin yeni nesnesi
olsun, sonra da bu varolus haline gittikge artan bir ge-
kilde yogunlagin.

e Nese mutluluk, tatmin ve siikGinet hislerini kapsar;
bunlann her birini kesfedin. Ozellikle siikGnet, Bu-

229



Buda’nin Beyni

dizmde aydinlanmaya giden yedi unsurdan biridir ve
aym zamanda konsantrasyon da saglar. Bu biiyiik hu-
zur ve sakinlik hissi, ipki durgun, hareketsiz bir golet
gibi gercekten bilmeye ve erismeye deger bir histir.

* Biiyiik seving, mutluluk, tatmin ve siiknet hislerinin
ince detaylarina dikkat edin. Bu hallerin her birini net
bir gekilde algilayin ki gelecekte de bunlan hatirlaya-
bilesiniz. Zaman iginde kiginin yogun seving halinden
uzaklagmasi ve mutluluk, tatmin ve siikGinetin o kadar
belirgin olmayan ancak daha yiice miikafatlara dogru
¢ekilmesi normaldir.

e Zihnin bu hallerini, belki de nefesin hafif¢e hizlanma-
styla uyum i¢inde, sakince yogunlagtirmay1 deneyimle-
yin. Bir zihin halinin birkag saniyeligine, belki de birkag
dakikahgna giiclenmesi ve sonra tekrar azalmasinda
dogal bir ritim vardir; dilerseniz bu hali tekrar yogun-
lagtirabilirsiniz.

e Meditasyon siiresince biiyiik sevingten mutluluga,
tatmine, oradan da huzura dogru ilerlemek genellikle
ige yarar. Meditasyon sona yaklagirken de siik(inetten
dogruca biiyiik bir seving hissine atlamaktansa, bu
adimlan geriye dogru izleyin.

¢ Genel olarak, zihninizde bu halleri uyandirmaya yete-
cek kadar aktif oldugunuz ancak zihni agin y6nlendir-
mediginiz ya da herhangi bir hedefle iligkilendirmedi-
giniz, ideal noktay1 bulun.

ZHNIN TEKLIGI

Zihnin tekligi, farkindalik ile dikkat nesnesine derinlegen bir
yogunlagmaya dayanan birlesmeyi igerir. Diigiinceler ¢ok si-
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nurhdir, zihin de oldukca sabit-
tir. Artan bir ihmhlik hissiyle,
kendinizi anda hissedersiniz.

Hareketsizlik yoksa,

Bu zihin hali, muhtemelen 53551’?”{‘ olmaz.
deneyimli meditasyoncularda 5'955.'.211" yoksa,
goriilen yiiksek frekans gama iggorii olmaz.

I¢ gorii yoksa,

dalgalanyla iliskilidir (Lutz ve
meslektaglan 2004). Kisi medi-
tasyonda derinlestikge, gama
dalgalan aktivitesinde hem bir
yayilma hem de giiglenme go-
riilmektedir; ki bu da muhte-
melen gittikge artan bir ferahlik ve farkindahigin sabitlenmesi
deneyiminin temelinde yatan faktordiir.

Zihnin tekligi, konsantrasyonun diger dort unsurunu ken-
diliginden takip eder. Bunu birkag ilave yontemle de tegvik
edebilirsiniz. Daha 6nce de bahsettigimiz iizere, tiim beden
farkindalig1 sag yankiirenin biitiinciil, gegtalt islemesini uya-
nir ve boylece zihnin biitiinlesmesine yardima olur. Tiim be-
den deneyimini deneyimlemek i¢in nefesi biitiin olarak algi-
lamakla ige baglayin, sonra da bu hissi tek bir biitiin olarak
bedeni kapsayacak gekilde genisletin; bu deneyim ¢é6kerse,
daha kahci bir hal alincaya dek onu yeniden olugturun. Tkinci
olarak kendinizi oldugu haliyle ana birakin. Gegmisi ve gele-
cegi birakin; bu anda, bu meditasyonda endiseyi, planlan ya
da fantezileri terk edin. Burada ve bu anda mevcut olma his-
sinin siirekliligini besleyin. Ugiincii olarak da elinizden gel-
digince bireysel benlik algisi birakmaya galigin (bir sonraki
boliimde buna daha detayli deginecegiz). Cok fazla “ben”lik
algis1 dikkatinizi dagitacak, sizi teklik olan varolusun, o giizel
derinliginden ayiracaktr.

zihin berrak olmaz.

—Tenzin Priyadarshi
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KONSANTRASYON MEDITASYONU

Nereden baglarsaniz baglayin, konsantrasyonunuz daha iyi
bir hale gelebilir. Konsantrasyon tipki kas gibidir; siz kullan-
dikca giiglenir. Zihninizde diisiinceler gezinmeye bagladigin-
da —ki bu kaginilmazdir— kendinizi elestirmemeye calisin,
sadece dikkati bir sonraki nefes farkindaligina gevirin. Budist
ogretmen Joseph Goldstein'in s6yledigi gibi ciddiyetsiz degil,
rahat olun. Onemli olan gegmigte degil, su anda ne yaptiginiz-
dir. Dilediginiz anda dikkati yeniden nefese yonlendirebilir
ve orada kalmasini saglayabilirsiniz. Dilediginiz anda kalbi-
nizi biiyiik bir seving ve nege hissine agabilirsiniz. Yine diledi-
giniz anda zihnin tekligine dogru meyledebilirsiniz.

Buda, derin odaklanma pratigi igin bir nevi yol haritas:
sunmugtur: Zihni sakinlegtir, sustur, teklige y6nelt ve yogun-
lagtir. Asagidaki meditasyonda bunu rehber olarak kullana-
cagiz; bu teknikte, hem bu boliimde hem de 6nceki boliim-
lerde anlatilan farkindalik ve konsantrasyon yéntemlerinden
faydalarulir. Bu talimatlan diger meditasyonlara veya farkin-
dalik pratiklerine de uyarlayabilirsiniz.

Meditasyon

Hem rahat hem de uyanik oldugunuz, konforlu bir oturma
pozisyonu bulun. Gozlerinizi dilerseniz kapayin ya da agk
tutarak balkaglan bir iki metre ileriye sabitleyin.

Gelip gegen seslerin farkina vann. Bedeninizdeki duyular;
diigiinceleri ve hisleri fark edin. Dikkati bilhassa dagitan bir
sey olup olmadiginabakin; bu dikkat dagitia unsura bir siire
odaklandiktan sonra dikkati nefese yénlendirmeyi deneyin.

Meditasyonunuz igin bir niyet belirleyin; bunu ister séyleye-
rek ister sozsiiz yapin. Dikkati ¢ok keskin biri oldugunuzu
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hayal edin; bu tarudigaruz biri ya da Buda gibi tarihi bir figiir
olabilir.

Gergek anlamda gevseyin. Derin bir nefes alin, sonra nefesi
iyice bogaltirken gerginligin bedeninizden akip gittigini du-
yumsayin. Nefesin yaratt1 i¢sel hislerin farkina varn; soguk
havanun girisi, sicak havarun alagi, gogiis kafesi ve karrun
yiikselip algahisi. Herhangi bir gekilde nefesi kontrol etmeye
calismayin, biralan 6zgiirce aksin. Meditasyon boyunca onu
bir ¢apa gibi kullanarak nefesin farkinda olun.

Kendinizi miimkiin oldugunca giivende hissedin. Korunakh
bir ortamdasiruz, giigliisiiniiz, uyaranlar kargisinda gevseyip
dikkati iceri yénlendirebiliyorsunuz.

Kendinize merhamet duyun. Siikran gibi hassas duygular da
dahil olmak iizere, bagka olumlu hisleri de ¢aginn.

Bu meditasyonun faydalanrun iginize igledigini, sizi geligti-
rip destekledigini, zihninizi ve beyninizi ¢ok daha biitiinciil
bir hale yénlendirdigini hissedin.

Pekala. Sonraki beg dakika boyunca ya da daha uzun bir
siire, bagindan sonuna dek her bir nefesle anda kalmaya ¢a-
hgin. Zihninizde, dikkatinizi izleyen minik bir bekgi oldugu-
nu hayal edin; bu bekg¢i dikkatiniz dagilmaya baglarsa size
haber verecek. Kendinizi nefese adayip kalan her seyi terk

edin. Gegmisi birakin, gelecegi birakin ve her bir nefesle anda
kalhin.

Nefesin yarath hislerin belirgin oldugu, gégiis kafesi ya
da iistdudak gibi yerlere odaklarun. Her nefes alisin baginda
dikkati bu hislere yéneltin. Sonra bagindan sonuna dek dik-
kati orada tutmaya ¢ahgin. Nefes alig ve verigler arasindaki
boglugun farkina varin. Sonra dikkati nefes verise yoneltip
basindan sonuna dek dikkati orada tutmaya ¢aligin.

Faydas: olursa iginizden her nefesi birden ona kadar sayn,
dikkatiniz dagilirsa bagtan baglayin. Ya da sakince “Nefes al,
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nefes ver” diye diigiinerek nefesi fark edin. Konsantrasyonu-
nuz derinlegtikge bu sdzciikler ortadan kalksin.

Kendinizi nefese teslim edin; meditasyon sirasinda kalan her
geyi terk edin. Her nefesin yarathg hisleri kavrayin. Nefes
alirken nefes aldigiruzi, nefes verirken nefes verdiginizi fark
edin.

Pekila, simdi de biiyiik bir seving ya da negeye benzer his-
lerin farkina varin. Kalbinizi onlara agarak iceri davet edin.
Biiyiik bir seving dogsun. Dikkatinizi bir siire bu hislere kay-
dirin. Miimkiinse bu biiyiik seving ve nege hislerini yogun-
lagtirin, Belki biraz hizh nefes alip vermeye baglayabilirsiniz.
Iginize biiyiik bir mutluluk doldugunu deneyimlerseniz, bu
hislerin bedeninizi kaplamasina izin verin.

Kendinizi ¢ok mutlu, biiyiik bir tatmin i¢inde ve gok sakin
hissedin. Bu biiyiik seving, mutluluk, tatmin ve siik(net his-
lerinin belirgin niteliklerini kegfedin. Bu duygularla gittikge
daha ¢ok biitiinlegin.

Nefesinize biiyiik bir seving ve nege katarak biitiinlesmeyi
artinn, boylece zihninizi de gergekten sakinlegtirin.

Evet, zihniniz oldukga sessiz. Dikkatiniz, genel olarak nefe-
sin tistdudakta yaratthg hisler gibi tek bir nesnede yogunlag-
1. Sozel sadece birkag diigiince geliyor ama hemen gidiyor.
Biiyiik bir siikinet hakim.

Bir biitiin olarak nefes farkindaligy mevcut, nefesin yarattg
tiim hisler bir biitiin. Sonra da beden bir biitiin olarak fark
edilsin. Tim bedenin, nefesle hafif¢e kaimildadigin1 duyum-
sayin. Zihninizden gegen herhangi bir seyle ya da ona karg:
hareket etmiyorsunuz. Bu huzuru bir gsey bozacakmus gibi
goriiniirse 6ylece gegip gitmesine izin verin ve kendinizi ses-
sizlige birakuin.

Simdi zihniniz teklige dogru yoneliyor. Bir biitiin olarak be-
den farkindalign mevcut, bu deneyim bir biitiin olarak algila-
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nuyor. En fazla birkag diisiince gegiyor, belki de hig gegmiyor.
Zihninizin igindeki sinir ve bariyer hissi ortadan kalkiyor.
Hicbir seye direng yok. Sadece teslimiyet. Zihninizde yayilan
ve gii¢lenen biiyiik bir birlesme hissedin. Teklik dogsun.

Tamlik ve derinlikleri sebebiyle pek tarudik gelmeyen zihin
hallerine izin verin. Biitiin diisiinceleri birakin. Nefesin iyice
derinligine yerlesin, nefesle bir olun. Nefesle biitiinlesme git-
tikge daha gabasiz hale geliyor. Ne erisecek ne olunacak bir
ey var. Birakin i¢gorii dogsun; deneyimin, zihnin ve diinya-
run derinliklerini kavrayin. thtirasin ufak tefek kalintilan da
yok oluyor. Huzurlu ve 6zgiirstiniiz.

Evet, dilediginiz zaman meditasyonu sonlandinn. Nazik¢e
bulundugunuz yerden 6nce siik{inete, sonra tatmin hissine,
sonra da mutluluga, sevince ve zihnin giindelik haline geri
déniin. Acele etmeyin. Kendinize hassas davranin.

Zihnin bu huzuru ve sakinligi varhgiruza iglesin, bir parganiz
haline gelsin. Sizi ve etrafinizdaki her seyi ve herkesi besle-
sin.

12. B6liim: ONEMLiI NOKTALAR

¥ Farlkundalik bilgelik kazandinr, farkindalig1 artirmanun en
iyi yolu da meditasyondur.

Uretkenlik, 6grenme ve saglik konusundaki faydalannun
yaru sira, meditasyon zihni derin odaklanma pratigine
konsantre eder; konsantrasyon hem ac1 gekmenin hem de
biiyiik mutluluk ve huzurun sebeplerine dair derin ve 6z-
giirlestirici bir icgorii kazandirr.

Budizmde zihni durdurmak igin bes geleneksel unsur
mevcuttur: uygulamali dikkat, siirdiiriilen dikkat, biiyiik
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seving, nege ve zihnin tekligi. Bunlann sinirsel katmanlan-
n giiclendirmek tizere pek ¢ok yol kegfettik.

W Dikkatin ti¢ boyutu —-nesnesine tutunma, dikkat dagitiaa
unsurlan filtreleme ve uyaran ihtiyaam yonetme- bagla-
minda uygulamal ve siirdiiriilebilir dikkate dair giigliik-
lere degindik.

W Biiyiik seving ve nege hisleri, siirekli olarak yiiksek dopa-
min salgilanmasina yol agarak konsantrasyona yardima
olur; bu dopamin miktan isleyen bellege giden kapiy: ka-
pal tuttugundan, iceride olanlara daha gok yogunlasabi-
lirsiniz.

W Zihnin tekligi muhtemelenbeynin genis alanlanindaki huz-
1 gama dalgalan senkronizasyonuyla desteklenmektedir.
Bu zihin halini konsantrasyonun diger dért unsurunun
yam sira, tiim beden farkindalig), ana teslim olma ve ben-
lik algisin1 birakma pratikleriyle de uyandirabilirsiniz.




13. BOLUM

Benlikten Ozgiirlesme

Yol'u incelemek, benligi incelemektir.
Benligi incelemek, benligi unutmaktir.
Benligi unutmak da her seyle aydinlanmaktir.

—Dogen

imdi belki de 1stirabin en biiyiik tek kaynagina geldik: gé-
S riiniir benlik. Dolayisiyla da onunla ilgili dikkat etmemiz
gereken en onemli seyleri inceleyecegiz.

Kendi deneyiminizi diigiiniin. Olaylan sahsi algiladiginiz-
da ya da onaylanma aghg icinde oldugunuzda ne olur? Aa
cekersiniz. Bir seyle “ben” olarak 6zdeglestiginizde ya da bir
seye “benim” diyerek sahip olmaya ¢alighginizda kendinizi
aca gekmeye mahkam edersiniz giinkii her sey gegicidir ve
eninde sonunda ugup gider. “Ben” diyerek kendinizi insan-
lardan ve diinyadan ayinrsaruz yalmz ve savunmasiz hisse-
der, ac1 ¢ekersiniz.

Ote yandan “ben”in éziinde bulunan o belli belirsiz ka-
silma hissini gevsetirseniz —ayn durmak yerine kendinizi
hayatin akigina birakirsaruz, ego ve bencillik arka planda ka-
lirsa— kendinizi daha huzurlu ve tatmin olmus hissedersiniz.
Bu hissi yildizhi bir gégiin altinda, bir deniz kenarinda ya da
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¢ocugunuz dogdugunda deneyimlemis olabilirsiniz. Para-
doksal bigimde, “ben” ne kadar az buradaysa, o kadar mutlu
olursunuz. Budist kesiglerin ve idam mahkfimlanrun zaman
zaman soyledigi gibi, “Benlik yoksa sorun da yok.”

Hayatin belli bir noktasinda hepimiz ayru soruyu soranz:
Ben kimim? Kimse ger¢ekten bunun yanitina bilmez. Benlik,
kavramas: gii¢ bir konudur; 6zellikle de kendini bir nesne
olarak diigiinen bir 6zne oldugunda! En iyisi bu elle tutu-
lamayan konuyu deneyimsel bir eylemle temellendirerek,
yani bedeni bir yiiriiylise ¢ikararak baglayalim. Ardindan
beyninizdeki benligin dogasi inceleyecegiz. Son olarak da
kendine daha giivenli, huzurlu olmak ve her geyle bir biitiin
halinde hissetmek adina gevseme ve “ben olmay:1” birakma
yollanmu kesfedecegiz. (Tek bir boliimiin siurlanni agan bu
derin konuyla ilgili daha fazla bilgi i¢in: Living Dhamma,
Ajahn Chah; The Book: On the Taboo Against Knowing Who
You Are, Alan Watts; I Am That: Talks with Sri Nisargadatta
Maharaj; The Spiritual Teaching, Ramana Maharshi.)

Bedeni Yiiriiyiige Cikarma

Bu egzersizi, “ben” algisuu miimkiin oldugunca az hissede-
rek yapmaya galisin. Herhangi bir rahatsizhk duyarsaruz dik-
katinizi ellerinizde veya ayaklannruzdaki temel fiziksel hislere
odaklayin.

Egzersiz
Gevseyin. Nefes alip veren bedeninizin farkinda olun.

Benligi miimkiin oldugunca birakma niyetinde bulunun ve bunun
nasil bir ey oldugunu gozlemleyin.
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Nefesi fark edin. Nefes olun. Yapacak bagka bir gey yok. Benligin
bagka bir sey yapmasina gerek yok.

Kendinizi miimkiin oldugunca giivende hissedin. Herhangi bir teh-
dit ya da hognutsuzluk hissinden ozgtirlegin. Korunma igin benligi
seferber etmeye gerek yok.

Her nefesle huzurun yiikselip algaldi§im hissedin. Benligin zevk
igin bir seylere tutunmasina gerek yok.

Kendinizi birakmaya devam edin. Her nefes verigte biraz daha tes-
lim olun. Her nefes verigte benligi birakin.

Nefesi kontrol etmeyin. Nefesi, tipki uykuda oldugu gibi beden yon-
lendirsin.

Nefes aligverigler siiriiyor. Farkindalik stiriiyor. Benlik algis1 azalin-
ca engin bir farkindalik mevcut. Huzurlu ve keyifli, benlige ihtiyag
yok. Farkindahik da diinya da benlige ihtiyag duymadan siiriiyor.

Yavagca bakiglarinizi etrafta gezdirin. Onlar: gormek icin benlige
ihtiyag yok.

Benligin yonlendirmesi olmaksizin ufak tefek hareketleri kegfedin.
Hafifce kirildayan bir parmak, sandalyede hafifce hareket eden be-
den. Bu hareketleri niyetler tegvik ediyor, ancak onlar: bir “ben”in
yonlendirmesine gerek yok.

Benligin yonlendirmesi olmaksizin yavagca ayaga kalkin. Burada
ayakta olmaya dair bir farkindalik var, peki benlige ihtiyag var mi?

Ayakta hafife kiruldayin; bu deneyimleri yoneten ya da onlara sa-
hip gikan bir ey olmadan da algilar ve hareketler gerceklegir.

Sonra ister yavag ister mzli, bunun igin bir benlige ihtiya¢ duyma-
dan yiiriimeyi kegfedin. Bu deneyimlerle 6zdeglegen biri olmadan da
algilar ve hareketler gergeklesiyor. Buna birkag dakika ayirn.

Bir siiresonra tekrar oturun. Nefese yerlegin, sadece anda ve farkin-
da olun. Benlik hakkinda diigiinceler yada “ben”in perspektifinden
gelen diigiinceler de, tipki digerleri gibi sadece farkimdaligin icerigi-
dir; higbir agidan ozel degiller.
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Gevgeyin ve nefes alip verin. Duyular ve hisler yalmzca farkinda-
Iikta belirip kaybolan iceriklerdir. Benlik de farkindalikta belirip
kaybolur, bunda hi¢bir sorun yoktur. Birakin benlik de gelip gitsin.
Bunda higbir sorun yok.

Gevgeyin ve nefes alip verin. Benlik yokken neyin burada olduguna
bakin.

Gevseyin ve nefes alip verin. Higbir sorun yok.

Diigiinceler

Sozel diigiince dlemine geri dsnmek biraz zor olabilir. Bunla-
n okurken, onlan kavrayan bir benlik olmaksizin kelimeleri
kavramay1 kegfedin. Zihnin kendisini y6neten bir benlik ol-
maks1zin da iglevlerini gayet giizel yerine getirebildigini fark
edin.

Egzersizi diiglindiigiiniizde:

¢ Benlik deneyimi “ben” miydi yoksa “benim” mi? Benlik
nasil bir sey? Bu keyifli mi yoksakeyifsizbir deneyim mi?
Benlik dogdugunda bir tiir kasilma hissi var mi?

e Pek fazla benlik algisi olmadan zihinsel ve fiziksel aktivi-
teleri yapma imkan var mi?

e Benlik her zaman aym1 miydi, yoksa farkhh zamanlarda
farkh boyutlan m1 6ne qkt? Benligin yogunlugu da de-
Bisti mi? “Ben” algisi zaman zaman daha gliglii, zaman
zaman daha belirsiz miydi?

¢ Benligin degismesine ne sebep oldu? Karku ve 6fkenin
ya da diger tehditkir diigtincelerin ne gibi bir etkisi oldu?
Arzunun veya diger firsat diigiincelerinin ne gibi bir etkisi
oldu? Kargilagilan ya da hayal edilen diger insanlann ne
gibi bir etkisi oldu? Benlik bagims:z bir varhiga m sahip,
yoksa sebeplere ve kogullara bagh sekilde mi ortaya akip
degisiyor?
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BEYINDEKI BENLIK

Deneyimlediginiz —pek ¢ok boyutu olan, biitiin bir kisiligin
sadece bir pargas: olan, siirekli degisen ve kosullara bagh
olan- bu benlik algsy, beyindeki benligin fiziksel alt katman-
larina baglidir. Diigtinceler, hisler, imgeler vb. sinirsel yap1 ve
aktivite sablonlan tarafindan sunulan bilgi sablonlan geklin-
de var olur. Benzer sekilde, gortiniir benligin gesitli boyutlan
ve bir benlik olmamn derin ve giiglii deneyimi de zihnin ve
beynin igindeki sablonlar geklinde var olur. Asil mesele bu
sablonlarin var olup olmamas: degildir. Asil sorular sunlar-
dir: Bu sablonlarin yapisi nedir? Bu gablonlann goriiniirde
temsil ettigi sey —deneyimlerin siiregiden sahibi ve eylem-
lerin temsilcisi olan, biitiin halde bir “ben”- gercekten var
mudir? Yoksa benlik, temsilleri bulunan ancak aslinda hayal
mahsulii, mitsel bir varlik olan tek boynuzlu at gibi midir?

Benligin Bircok Boyutu Vardir

Benligin pek ¢ok boyutu, beyin ve sinir sistemine yayilmg
yapilar ve siireglere baghdir ve bedenin diinyayla etkilegimni
icine yerlesiktir. Araghirmacilar, benligin bu boyutlarinu ve si-
nirsel temellerini gesitli sekillerde kategorize etmektedirler.
Ornegin, diigiinen benlik (“Bir sorun ¢6ziiyorum”) temel ola-
rak on singulat korteks, tist-dis prefrontal korteks (PFC) ve
hipokampus arasindaki sinirsel baglantilarda dogar; duygu-
sal benlik (“Uzgiiniim”) ise amigdala, hipotalamus, striatum
(bazal gangliyonun bir pargasi) ve tist beyin sapindan dogar
(Lewis ve Todd 2007). Beynin farkh kisimlan grup fotograf-
larinda yiizliniizi tanir, kigiliginizi bilir, bireysel sorumluluk
deneyimler ve durumlara bagkasinin degil sizin perspektifi-
nizden bakar (Gillihan ve Farah 2005).
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Otobiyografik benlik (D’ Amasio 2000) diisiinen benligi ve
duygusal benligin bir kismuru igerir; “Ben”de 6zel bir ge¢mis
ve gelecek algisi olugturur. Oz benlik, gegmige ya da gelecege
dair ¢ok az algisi olan, altta yatan ve temelde sozel olmayan
bir “ben” hissini igerir. Otobiyografik benligin sinirsel alt kat-
manlannn ¢ogunu saglayan prefrontal korteks zarar gorse
bile 6z benlik varligiru siirdiiriir; ancak gecmis ya da gelecek
devamliligina dair ok az algsi olur. Ote yandan, 6z benligin
temel aldig korteks alti ve beyin sap1 yapilan zarar goriirse,
o zaman hem 6z benlik hem de otobiyografik benlik yok olur;
bu da 6z benligin, otobiyografik benligin sinirsel ve zihinsel
temeli oldugunu gosterir (D’ Amasio 2000). Zihniniz gok ses-
sizken, otobiyografik benlik de biiyiik oranda ortada yok gibi
goriinmektedir; bunun sinirsel alt katmanin kismi deaktivas-
yonuyla alakali oldugu diigtiniilmektedir. Bir 6nceki boliim-
de inceledigimiz konsantrasyon pratikleri gibi zihni susturan
meditasyonlar, bu deaktivasyon siireci iizerinde bilingli kont-
rolii geligtirir.

Bir nesne olarak benlik, bilingli bir sekilde kendiniz hak-
kinda diigiiniince -“Bu aksam Gin yemegi mi ltalyan yemegi
mi yesem? Neden bu kadar kararsizim?”- ya da kendinizle
ilgili cagnsimlar kendiliginden farkindalikta belirince dogar.
“Ben”in bu temsilleri, anlik enstanteneleri birlegtirip zaman
icinde tutarh gibi goriinen bir tiir benlik filmine doniistiiren
bir anlatimin igerikleridir (Gallagher 2000). Oykiisel benlik
referansi, hem orta hattaki korteks yapilar (Farb ve meslek-
taglar1 2007) hem de temporal ve paryetal loblarin kesigimi
ile temporal lobun arka ucunu temel alir (Legrand ve Ruby
2009). Beynin bu béliimleri (bagka insanlar hakkinda diigiin-
me, degerlendirme yapma gibi) bagka pek ¢ok isleve de sa-
hiptir; dolayisiyla sadece benlikle ilgili olduklarn s6ylenemez
(Legrand ve Ruby 2009). Benligin temsilleri, her tiirden diger
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zihinsel igerigin arasinda uqusup durur; bunlar gériiniirde
norolojik agidan higbir 6zel duruma sahip olmaksizin, bir de-
redeki dallar ve yapraklar gibi itigip dururlar.

Daha temel agidan bakarsak 6zne olarak benlik, deneyim-
leri deneyimleyen olmaya dair temel bir algidir. Farkindaligin
6ziinde bir 6znellik, belirli bir bakis a¢isim1 konumlama (6rne-
gin benim bedenim, seninki degil) mevcuttur. Bu konumla-
ma, bedenin diinyayla iligkisine dayarur. Oregin, bir oday:
gozden gegirmek ilizere basiniz1 ¢evirdiginizde gordiigiiniiz
seyler belirli bicimde sizin hareketlerinize baglidir. Beyin,
aralanndaki ortak 6zelligi bulmak iizere sayisiz deneyim di-
zinler: Bu ortak 6zellik de onlar belirli tek bir bedende dene-
yimlemektir. Ashina bakilirsa bu bedenle o diinya arasindaki
dogal aynmdan 6znellik dogar; 6znellik en genel anlamiyla
sadece beyinde degil, bedenin diinyayla siiregiden etkilegim-
lerinde de tiretilir (Thompson 2007).

Daha sonra beyin, bebeklikten yetigkinlige dek gelisim
siiresince beynin, 6zellikle de prefrontal korteks bolgelerinin
olgunlagsmasiyla detaylandirilan ve katmanli, goniniir bir
Ozne yaratmak iizere 6znellik anlarin listeler (Zelazo, Gao
ve Todd 2007). Ancak 6znelligin dogasinda kendiliginden bir
6zne yoktur; ileri seviye meditasyon pratiklerinde kisi, 6znesi
olmayan yalin bir farkindahkla karsilasir (Amaro 2003). Far-
kindalik 6znellik gerektirir, 6zne degil.

Ozetle, nérolojik agidan bakacak olursak, biitiinciil bir
benlik olunduguna dair giinliik hisler tamamen illiizyondur:
Goriiniirde tutarli ve saglam bir “ben” algisi, aslinda sabit
bir merkezi olmayan, geligim siiresince pek ¢ok alt-sistem ve
alt-alt-sistemle inga edilmis bir algidir ve deneyimin bir 6z-
nesi olduguna dair o temel alg1 da sinursiz sayida birbirinden
farkl 6znellik anlanyla uydurulmustur.
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Benlik Bireyin Yalnizca Bir Pargasidir

Birey, kiiltiir ve dogal diinyaya bagimh sekilde olusan, oto-
nom ve dinamik bir sistem olarak insan bedeniyle zihninin
bir biitiiniidiir (Mackenzie 2009). Siz de bir bireysiniz, ben
de bir bireyim. Bireylerin gegmisleri, deger yargilan, planlan
olur. Ahlaki agidan kusurludurlar ve ektiklerini bigerler. Bi-
rey, beden yasadig1 ve beyin biiyiik dl¢lide zarar gérmedi-
gi miiddetge varhigin siirdiiriir. Ancak gordiigiimiiz iizere,
benlikle ilgili zihinsel igeriklerin 6zel higbir norolojik durumu
yoktur ve bunlar sadece siiregiden zihinsel aktivite akiginin
parcasidir. Benligin gegici olarak aktif olan herhangi bir bo-
yutu, beynin pek ¢ok aginin yalruzca ufak bir kismiyla iligki
icindedir (Gusnard ve meslektaslan 2001; Legrand ve Ruby
2009). Benligin ortiilii ve acik bellekte depolanan kisimlan
bile, beynin diinyayla, algisal islemeyle, ustalikli eylemler ve
daha fazlasiyla ilgili bilgi deposunun ufak bir kismim kulla-
nur. Benlik, biitiinciil bireyin yalnizca bir pargasidur.

Hatta bireyin pek ¢ok boyutu, onlan yénlendiren bir “ben”
olmaksizin negeyle gelip gecer. Omnegin, diigiincelerinizin
¢ogu kasith herhangi bir yaratim olmadan dogar. Hepimiz,
onlan gergeklestiren bir “ben” olmaksizin rutin olarak pek
cok zihinsel ve fiziksel aktiviteyle mesgul oluruz. Hatta ben-
lik ne kadar az olursa o kadar iyidir; ¢iinkii béyle olmasi, bir-
¢ok tiirde gorev performansini ve duygusal fonksiyonu iyi-
lestirir (Koch ve Tsuchiya 2006; Leary, Adams ve Tate 2006).
Benligin bilingli bir karar vermis gibi goriindiigii durumlarda
bile, o segim genellikle bilingdis: faktorlerin sonucudur (Gal-
di, Arcuri ve Gawronksi 2008; Libet 1999).

Bilhassa farkindaligin iglemek i¢in bir 6zneye ihtiyaa
yoktur. Benligin nitelikleri, farkindahk i¢inde dogup kaybo-
lur; ancak farkindalik, benligin degisimlerinden bagimsiz bir
biling alam olarak kalmay: siirdiiriir. Bunu deneyimlemek

244



Benlikten Ozgiirlesme

icin yeni bir sey duydugunuz ya da gordiigiiniiz ilk bir iki
saniyeye dikkat edin. Baglangicta genellikle var olma algis:
olmaksizin, algilayan bir “ben” olmaksizin, farkindalikta be-
liren sadece yalin bir alg1 vardir; sonrasinda, 6zellikle de bu
gey bireysel acidan 6nem tagiyorsa, algiya baglanan gittikce
artan bir benlik hissi g6zlemlemek miimkiindiir. Ancak far-
kindahigin bir 6zneye ihtiyag duymaksizin igini yapabildigi
gayet agikardir. Yukanda gérdiigiimiiz iizere, biling 6znelligi
icerdiginden, bilincin bir 6znesi oldugunu varsayip dururuz
ve beyin, goriiniir bir 6zne bulmak adina 6znellik anlarin di-
zinler. Ancak 6znellik sadece deneyimi yapilandirmanin bir
yoludur; mevcudiyete sahip bir varlik, gozlerinizden bakan
hayaletimsi bir gey degildir. Hatta kendi deneyiminizi goz-
lemlerseniz, benligin —goriiniir 6znenin- genellikle veriden
sonra geldigini goriirsiiniiz. Benlik pek ¢ok agidan, halihazir-
da gayet bagaril bir sekilde ilerleyen gegit toreninin ardindan
kogturarak “Bakin ben ne yarattm!” diye baginp duran biri-
ne benzer.

Benlik Degigsmeyi Sirdiirir

Benligin farklh kisimlan ortaya qikip sonra diger kisimlara
yol verdiginde, bunu olanakl1 kilan anlik sinir gruplan igin
de aynusi gegerlidir. Bu gruplardan akan enerji bir 151k oyunu
gibi goriilebilseydi, kafamzin icinde muazzam bir gosterinin
sonsuza dek siiriip gittigini goriirdiiniiz. Benligin beyindeki
her tezahiirii gecicidir. Benlik siirekli olarak yapilir, yikilir,
bir daha yapilir.

Beynin bilingli deneyimi olugturma bigimi sebebiyle ben-
lik tutarh ve siirekli goriiniir: Birbiri iizerine binen binlerce
fotograf diigiiniin, her birinin net bir resim olugturmasi birkag
saniye siiriiyor, sonra da yavag yavag solarak gézden kaybo-
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luyorlar. Deneyimin bu bilesik yapisi, tipki saniyede yirmi iki
karenin bir araya gelerek hareketli bir film karesi olugturmasi
gibi, bir biitiinliik ve siireklilik illiizyonu yaratir. Sonug ola-
rak, “simdi“yi keskin bir sekilde belirip son bulan deneyim
anlan olarak degil, basinda ve sonunda yavas yavas beliren
ve kaybolan, kabaca 1-3 saniye siiren bir siireg gibi algilanz
(Lutz ve meslektaglan 2002; Thompson 2007).

Benlige sahip olmaktan ziyade adeta benligi yaratinz. Bu-
ckminster Fuller'in meghur s6ziinde oldugu gibi: “Goriiniige
gore ben bir yiiklemim.”

Benlik Kosullara Baglidir

Benligin herhangi bir anda mevcut bulunan kisimlar, genetik
miras, bireysel gecmis, mizag ve mevcut kogullar gibi pek ¢ok
faktore baghdir. Benlik, bilhassa deneyimin duygu tonuna
baghidir. Duygu tonu nétrken benlik arka planda kaybolma
egilimindedir. Ancak dikkat gekici dlciide keyifli ya da ke-
yifsiz bir gey —ilging bir e-posta gelmesi ya da fiziksel bir ac1
gibi- belirdiginde benlik derhal duygu tonundan arzuya, ar-
zudan bagimliliga giden o siiregte seferber olur. Benlik giiglii
arzular etrafinda olugur. Hangisi 6nce gelir: “Ben” mi arzuyu
gelistirir? Yoksa arzu mu “ben”i olugturur?

Benlik ayn1 zamanda sosyal baglama da biiyiik olgiide
baglhidir. Etrafta rahatga dolagirken genellikle pek bir benlik
hissi yoktur. Ancak eski bir tanidiga rastlarsaruz, saniyeler
icinde benligin —ortak anilarimiz ya da iyi gériiniip goriinme-
diginizi merak etmek gibi- pek ¢ok boyutu canlarur.

Benlik asla kendi bagina ortaya qikmaz. Oncelikle birkag
milyon yil iginde gelismis, evrimin girift kosullanyla gekil-
lenmistir (Leary & Buttermore 2003). Giiniimiizde de her an,
diger bedensel sistemlere bagh olan sinirsel aktiviteler araci-
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lig1yla ortaya ¢ikar; bu sistemler de bakkallardan, rastlantisal
goriinen ancak evrenin yildizlar, gezegenler ve su gibi yagam
kogullarini olugturan, dikkat gekici bicimde sagduyulu fizik-
sel degismezlerine dek pek ¢ok destekleyici faktére baghdir.
Benligin igine dogdugu sebepler agindan ayn, kosulsuz, asli,
mutlak bir mevcudiyeti yoktur (MacKenzie 2009).

Benlik Tek Boynuzlu At Gibidir

Zihinde, dolayisiyla da beyinde benlikle alakal: bol miktarda
temsil bulunur. Bu bilgi sablonlan ve sinirsel aktivite kesin-
likle gergektir. Ancak onlarn igaret ettigi, deneyimlerin asil
sahibi ve eylemlerin aracis1 olan, ebedi, biitiinciil, bagimsiz
bir “ben” ortiilii veya agik olarak aslinda yoktur. Beyinde
benlikle ilgili aktiviteler daginik ve farkli unsurlardan bir ara-
ya gelmistir; biitiinciil degil, degisken ve gegicidirler; kaha
degil, bedenin diinyayla olan etkilegimleri dahil olmak tizere
degisen kogullara baghdirlar. Benlik algimizin olmasi, benlik
oldugumuz anlamina gelmez. Beyin, digsal benlik yaratma
ve 6znellik anlann birlegtirip i¢sel bir tutarlilik ve siireklilik
illizyonuna doniigtiiriir. Benlik gercek anlamda kurgusal-
dir. Bazen o gergekmis gibi davranmak, birazdan gorecegi-
miz lizere ige yarayabilir. Gerektiginde benlik roliinii oyna-
yin. Ancak birey olarak kim oldugunuzu hatirlamaya galigin;
diinyayla dinamik bir gekilde i¢ ice ge¢mis olan birey, benlik-
ten ok daha canly, ilging, becerikli ve kayda degerdir.

(GORUNUR) BENLIK ISE YARAR

Goriiniir benligin faydali oldugu bazi geyler vardir. Bir insanu
digerinden ayirmak igin elverigli bir yoldur. Yagarmun, belirli
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bir “ben”in bagina geliyormus gibi goriinerek birbirine bag-
lanan deneyimler kaleydoskobuna bir siireklilik algis1 katar.
lligkilere heves ve baglilik getirir; “Burada bir sevgi yiikseli-
yor” demek yerine “Seni seviyorum” demek ¢ok daha giiglii
bir etki uyandinr.

Benlik algis1, dogum sirasinda yeni olugmaya baglar (Stern
2000) ve c¢ocuklar genellikle bes yasina geldiklerinde 6nem-
li benlik yapilan gelistirmis olurlar; gelistirmezlerse iligkile-
ri oldukga hasar goriir. Benlikle ilgili siireglerin beyne bagh
olmasinin gegerli sebepleri vardir. Atalanmizin gittikge sos-
yallesen, kigileraras1 dinamiklerin hayatta kalinada 6nemli
rol oynadig1 ava-toplayia gruplar iginde baganli olmalarina
yardima olmustur; bagkalarindaki benligi kavrama ve kendi
benligini becerikli bir sekilde digsa vurma, ittifaklar kurma, eg
bulma ve genleri aktarmak iizere gocuklar hayatta tutma ko-
nulannda oldukga faydaliydi. Hem iligkilerin evrimi benligin
evrimini saglad1 hem de benligin evrimi iligkilerin evrimini;
bu sebeple benligin faydalan, beynin evriminde bir faktor
oldu. Benlik, yiiz binlerce jenerasyon boyunca yavas yavag
biriken lireme avantajlan tarafindan insan DNA’sina kazindi.

Burada amag benligi savunmak ya da haklh ¢ikarmak de-
gildir. Ancak ayn1 zamanda onu kiigiik goriip bastirmama-
liy1z da. Benligi 6zel bir sey gibi degil de herhangi bir zihin
nesnesinden daha iyi ya da kesin bir farklilig1 olmayan zihin-
sel bir sablon olarak gorseniz yeter. Asagidaki yontemleri uy-
guladigiruzda benlige direnmemis ya da onu bir sorun haline
getirmemis olursunuz. Sadece onun gergek yapisini goriir ve
giines ¢ikinca kaybolan sabah sisi gibi eriyip gitmek iizere
gevsemeye tesvik edersiniz. Peki, geriye ne kalir? Agik kalp-
li bir ferahlik, bilgelik, deger yargilan ile erdemler ve sakin,
tath bir nege.
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OZDESLESMEY! BIRAKIN

Benligin gelismesinin bir bagka yolu kendini bir seylerle ayru
kefeye koymasi, onlarla 6zdeglesmesidir. Maalesef bir seyle
6zdeglestiginizde onun kaderi sizin kaderiniz olur; ancak bu
diinyadaki her sey mutlaka sona erer. Bu yiizden durumlar-
la, nesnelerle ve insanlarla nasil 6zdeslestiginize dikkat edin.
Alsildik bir sorgulama bigimi de séyle seyler sormaktan ge-
cer: Ben bu el miyim? Ben bu inang miyim? Ben bu “ben” algisi
miyim? Ben bu farkindalik miyim? Dilerseniz sorulara belirgin
yantlar da verebilirsiniz: Hayir, ben bu el degilim.

Ozellikle de yiiriitiicii iglevlerle (6regin gozlemleme,
planlama, se¢me) 6zdeglesme konusuna dikkat edin. Beyni-
nizin ne kadar sik “ben” pek dahil olmadan da gayet bagarih
planlar ve segimler yaptifiru fark edin; 6rnegin ige giderken
araba kullanmak gibi. Farkindalikla 6zdeglesme konusuna da
dikkat edin, onunla 6zdeglesmeden ya da onu ydnlendirme-
den farkindaligin dogmasina izin verin.

“Ben”, “benim” ve benzeri benlik ifadelerini de digerleri
gibi diisiinceler, zihin nesneleri olarak degerlendirin. Ken-
dinize sunu hatirlatin: Ben diigiinceler degilim. Ben bu "benlik”
diigiinceleri degilim. Benlikle 6zdeslesmeyin! Gerekli olmadi-
ginda benlik s6zciiklerini (ben, benim, kendim) kullanmayin.
Belirli bir siire, 6rnegin isteyken bir saat boyunca bunlan kul-
lanmamaya galigin.

Birakin deneyimler onlarla 6zdeslesmeden farkindahkta
aksin. Bu durum soze dokiilecek olsa, soyle bir sey olurdu:
Gorme gerceklesiyor. Burada bir his var. Diigiinceler doguyor. Ben-
lik algis1 ortaya ¢ikiyor. Miimkiin oldugunca az miktarda benlik
varsayimiyla hareket edin, plan yapin, hissedin ve konugun.

Bu bilingli farkindaligy, zihninizin simiilatériinde oynayan
mini filmlere dek genigletin. Benlik varsayiminin, benlik or-
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tada yokken bile bu filmlerin ¢oguna nasil iglemis oldugunu
fark edin. Bu igleme, simiilasyonlarimizda néronlar birlikte
ateglenip birbirine baglamirken benligi daha da pekistirir. Bu-
nun yerine olaylarin, algilayan bir “ben” olmaksizin, belirli
bir beden-zihin perspektifinden algilanabildigi, mini filmlere
erisim saglamayi siirdiiren genel bir tavir gelistirin.

COMERTLIK

Benlik ayn1 zamanda sahip olma istegiyle de gelisir. Tipk
yumruk halinde sikil1 bir el gibidir: Bir sey vermek i¢in elinizi
actigiruzda ne yumruk kalir ne de benlik.

Yasamda pek ¢ok sey verebilirsiniz, bu da size benlikten
kurtulmaniz igin birgok firsat sunar. Ornegin zaman, yardim,
bagis, kontrol, sabir, tartigmasizlik ve affedicilik sunabilirsi-
niz. Bir aile kurma, bagkalariyla ilgilenme gibi hizmet etmeye
dair pek ¢ok is comertlik igerir.

Haset ve yakin akrabasi kiskanghik comertligin baglica enge-
lidir. Bu yiizden hasedin nasil aaya sebep oldugunu, size na-
sil zarar verdigini fark edin. Haset gercekten de fiziksel aciyla
ilgili sinir aglanmun bazilanm aktive eder (Takahashi ve mes-
lektaglan1 2009). Sefkatli ve merhametli bir sekilde kendinize,
bagka insanlann sizin sahip olmadiginiz paraya, sohrete ya da
harika bir ege sahip olmalanrun sorun olmadigim hatirlatin.
Kendinizi hasedin kiskacindan kurtarmak igin, kiskandiginuz
kisilere merhamet ve gefkat duygulan besleyin. Bir meditas-
yon inzivasindayken bazi insanlarla ilgili icimde bir kiskanglik
duymus ve sunlan diigiinerek sasirtic1 bir huzur bulmugtum:
Bende olmayan tiim bagarilara sahip olmamz: diliyorum.

Ayrica algilan, diisiinceleri, duygulan ve diger zihin nes-
nelerini de gézlemleyerek sorgulayin: Bunlann bir sahibi var
mi1? Sonra da olaylarin gergek yiiziinii gozlemleyin: Bunun bir
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_ sahibi yok. Zihne sahip olmaya ¢aligmarnun bir faydasi yoktur,
kimse onun sahibi degildir.

FAYDALI TEVAZU

Benligin gelismesinin belki de en 6nemli yolu, kisinin kendi-
ne atfettigi onemdir; miitevazi olmak, dogal ve algakgoniillii
olmak demektir, saf, mahcup ya da degersiz olmak demek
degil. Bu sadece kisinin kendisini, bagkalarindan iiste yerles-
tirmemesidir. Algakgoniilliiliik insana huzur verir. Insanlan
etkilemeye calismazsiniz ve kimse de kasinti ya da elestirel
oldugunuz igin size kizmaz.

Kendinize lyi Davranin

Kendinize iyi davranmak, paradoksal bi¢imde algakgoniil-
lilagii destekler ¢iinkii beyninizdeki benlik aglari, kendini-
zi tehdit altinda ya da giivensiz hissettiginizde aktive olur.
Bu aktivasyonu azaltmak igin en temel ihtiyaglarimzin kar-
silandigindan emin olun. Omegin, hepimiz sevildigimizi
hissetmek isteriz. Bagkalarindan gelen empati, 6vgii ve sev-
gi, 6zellikle de gocuklukta kendine giiven ve deger hislerini
destekleyen sinir aglarinda igsellestirilir. Ancak yillar boyu
bunlar yeterince géremediyseniz, kalbinizde bir bogluk olma
ihtimali vardr.

Benlik, iste bu boslugun etrafinda olduk¢a yogundur!
Ukalaliklarla ya da anlik bagimlilik egilimleriyle bu bosluga
bir tipa takmaya galisir. Bu stratejiler, insanlar sinir etmenin
~ki bu da daha az empati, 6vgii ve sevgi anlamna gelir- di-
sinda gayet manasizdir giinkii temelde yatan meseleye ¢6-
zlim getirmez.
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Bunun yerine, kalbinizdeki bu boslugu iyi olan geyleri ig-
sellestirerek (4. Bolim’e g6z atin) bir defada bir tugla déseye-
rek doldurun. Gengken, kalbimdeki boglugun boyutu, adeta
bir gokdelen igin kazilmig bir gukur biiyiikligiinde gériinii-
yordu. Bunun doldurulmas: gerektigini ve doldurulabilece-
gini fark ettigimde bilingli bir sekilde, insanlarin bana duy-
dugu saygi ve sevgi, iyi 6zelliklerim ve bagarilarim gibi kendi
degerimi kanitlayan seyler aramaya koyuldum. Sonra birkag
saniye bu deneyimin icime yerlesmesine miisaade ettim. Pek
cok hafta ve pek ¢ok tugladan sonra farkl hissetmeye bagla-
mugtim, birkag ay igindeyse kendimi ¢ok daha degerli hissedi-
yordum. Simdiyse, uzun yillar ve binlerce tuglarun ardindan
kalbimdeki o bogluk neredeyse tamamen dolmus durumda.

Boslugunuz ne kadar biiyiik olursa olsun, yasadiginiz her
giin size birkag tugla firsat1 sunar. Kendinizle ilgili iyi seyle-
re, insanlarin sizinle ilgilenmesini ve sizi takdir etmesini fark
ederek bu deneyimleri igsellegtirin. Bu boglugu tek bir tug-
la doldurmayacaktir. Ancak bunu siirdiiriirseniz giinbegiin,
tugla tugla, onu doldurmay: gergekten bagarabilirsiniz.

Pek ok pratikte oldugu gibi kendinize iyi davranmaniz -
Buda’dan bir metafor kullanmak gerekirse- 1stirap nehrinden
karsiya gecmenizi saglayan bir sal gibidir. Kars1 kiyiya geg-
tiginizde artik o sala ihtiyacinuz kalmaz. Igsel kaynaklarimzi
Oyle bir noktaya getirirsiniz ki, artik kendi degerinizi 6lgmek
i¢in bilingli bir gekilde karut aramaruza gerek olmaz.

Baskalarinin Diisiincelerini Onemsemeyin

Itibar, gruptaki digerlerinin kiginin hayatta kalma gansim
destekleme veya engelleme durumunu etkilediginden, itiba-
rimiza ¢ok biiyiik bir 5nem vermek tizere evrimlestik (Bowles
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2006). Kendinize saygi duyuldugunu ya da sevildiginizi his-
setmek istemeniz, bunun pegsine diismeniz son derece insa-
ni bir duygu olmasina kargin, bagkalarinin sizin hakkiruzda
diigiindiiklerine kendinizi kaptirmanz bagka bir durumdur.
Shantideva’nin dedigi gibi (1999, s.113):

Beni elegtiren ve hor gorenler olacagina gore,
Neden memnun olayim insanlar beni 6vdiigiinde?
Ve neden iimitsizlige kapilayim suglandigimda?
Hakkimda iyi diigiinenler de olacagna gore.

Bagkalannun sizin hakkimizdaki diigiincelerine, simiilato-
rin arka planinda bile kafa yorarak ne kadar zaman harca-
diginuz bir diigiiniin. Takdir ya da 6vgii toplamak igin yap-
tiginz geyleri fark edin. Bunun yerine, sadece elinizden gele-
nin en iyisini yapmaya galisin. Erdem, cémertlik ve bilgelige
odaklanin: Bunlarn merkeze alarak hareket ederseniz, yapma-
nuz gereken tek sey bu olacaktir. Ki bu da gayet yeterlidir!

Ozel Olmaniza Gerek Yok

Sevgiyi ve destegi hak etmek igin 6zel olmamz gerektigine
inanmak ¢itay1 o kadar yiiksege koyar ki, bunu ortadan kal-
dirmak igin gok fazla gaba ve zorluk agmak gerekir. Ustelik
arzuladiginiz onay: elde edemezseniz kendinizi elestirmeni-
ze, yetersizlik ve degersizlik hisleri deneyimlemenize sebep
olur. Bunun yerine kendinize iyi dileklerde bulunun: Ozel ol-
mama gerek kalmadan sevileyim. Ozel olmaksizin yasama bir katk
saglayayim.

Onemli ve takdir edilen biri olmak da dahil, 6zel olma his-
sinden vazgegin. Bu vazgegis bagimhilhigin antitezi, béylece
de mutluluga giden temel yoldur. Iginizden su ifadeleri gegi-
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rerek nasil hissettiginizi gozlemleyin: Onemli olmaktan vazge-
¢iyorum. Onay aramay: birakiyorum. Bu teslimiyetteki huzuru
hissedin.

Oldugunuz kisiyi sevin, tipki deger verdiginiz herhangi
birini sevdiginiz gibi. Ancak benligi ya da herhangi bir zihin
nesnesini sevmeyin.

DUNYAYLA BIRLIKTE

Benlik algisi, diinyadan aynldifaimizda biiyiir. Bu sebeple,
diinyayla derin bir baglanti hissi geligtirmek, benlik algisini
azaltacaktir.

Yagamak igin, bir metabolizmaya sahip olmak i¢in bedeni-
niz, enerji ve maddenin siirekli aligverisi aracihgiyla diinyaya
bagh olmak zorundadir. Benzer sekilde beyniniz de 6ziinde,
kendisini besleyen ve koruyan bedeninizden ayn degildir. Bu
sebeple, derin bir anlamda beyniniz ve diinya birbirine bagh-
dir (Thompson ve Varela 2001). Cogu kez gordiigiimiiz gibi,
zihin ve beyin entegre bir sistem olusturur. Sonug olarak da
zihniniz ve diinya birbirine yakindan baghdir.

Bu anlayigin derinlesmesine gesitli sekillerde yardima ola-
bilirsiniz:

* Bedeninize gii¢ veren besin, su ve giines 15181 diigii-
niin. Kendinizi dogal diinyaya bagimh herhangi bir
varlik olarak goriin. Dogada vakit gegirin.

e Etrafinuzdaki alana dikkat edin; salonunuzdaki hava
bosluguna veya ige giderken gérdiigiiniiz araglann
icinden gectigi bos alana dikkat edin. Bunu yapmak
farkindahigh dogrudan, seyleri bir biitiin olarak gorme-
ye yonlendirir.
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* Daha biiyiik ve daha genis diigiiniin. Ornegin benzin
aldifaruzda, goriiniir benligin iiretiimesine yardima
olan biiyiik sebepler agin1 —araba siirme, belki gergin
hissetme veya dikkatin dagilmasi- diigiiniin; buna ben-
zin istasyonu, global ekonomiler ve nihayetinde yerin
altinda petrole déniigen kadim plankton ve algler de
dahildir. Tiim bu sebeplerin de giines sisternini, galak-
simizi, diger galaksileri ve maddesel alemin fiziksel
stireglerini kapsayan ¢ok daha engin bir aga bagh ol-
dugunu fark edin. Iginden dogdugunuz ve ikamet etti-
giniz bu yagayan gergekligin, tiim evrene nasil bagh ol-
dugunu hissetmeye caligin. Samanyolu, yerel bir grup
galaksi sayesinde burada; giineg, Samanyolu sayesinde
burada; siz de giines sayesinde buradasiniz, yani bir
baluma milyonlarca 151k yili uzakhktaki galaksiler sa-
yesinde buradasiniz.

¢ Elinizden gelirse nihai gergeveyi, yani her geyin biitiin-
liigiind, birligini grmeye caligin. Ornegin, bedeniniz ve
zihniniz de dahil olmak iizere gordiigiiniiz diinya, her
zaman tek bir biitiindiir. Dilediginiz her an bu tek bii-
tiinliigii fark edebilirsiniz. Igindeki pargalar sonsuz bir
sekilde degisir. Céziiliir, giiriir ve dagihip giderler, hem
de her biri. Bu sebeple higbir parga ger¢ek mutlulugun
giivenilir ve kaha bir kaynag olamaz, buna benlik de
dahildir. Ancak biitiinliik olarak biitiinliik asla degis-
mez. Biitiin, gilivenilir sekilde biitiin olarak kalir. Biitiin
asla bir seye tutunmaz, ac1 gekmez. Cehalet, biitiinliik-
ten uzaklasip benlige yaklagir. Bilgelik bu siirecin tersi-
ne islemesi, benligin bogalip tamliga kangmasidir.

Benlik de dahil tekil seylerin gittikge daha zeminsiz ve gii-
venilmez, her seyin biitiinliigiiniinse daha giiven verici ve ra-
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hatlatic hissettirmesi muazzam bir paradokstur. Zeminsizlik
hissi arttikga, goriiniirde ayn goriinen seyler, iizerinde dur-
maya calishginiz takdirde dengenizi kaybedip diistiigiiniiz
bir buluta benzer. Bagta bu olduk¢a rahatsiz edicidir. Ancak
daha sonra sizi aslinda gokyiiziiniin -biitiinliigiin— ayakta
tuttugunu fark edersiniz. Gokyiiziiniin kendisi oldugunuz
i¢in onun tizerinde yiiriidiigiiniizii ve bunun her zaman boy-
le oldugunu anlarsiniz. Siz ve diger her sey, ta bagindan beri
gokyliziiydiiniiz.

YASAMLA BIRLIKTE

Bir arkadagim bir defasinda Burma’nin ormanlarninda bir ma-
nastira, meditasyon inzivasina gitmisti. Orada, yasayan hic-
bir canliy1 kasitli olarak 6ldiirmemek de dahil olmak iizere
yemin etmisti. Iki hafta sonra meditasyonu pek iyi gitmemeye
bagladi. Kuliibesinin yakarundaki tuvalet konusunda da endi-
seleniyordu. Bu, yere gukur kazilmak suretiyle agilan bir tiir
tuvaletti ve kullandiktan sonra deligin etrafin1 suyla temiz-
lemek gerekiyordu; ancak bunu yaptiginda deligin yakinla-
nindaki kanncalar da suyla siiriikleniyordu. Bagkesise bunun
sorun olup olmadiginu sordu. “Olmaz,” dedi bagkesis, “senin
yeminine aykin bu.” Arkadagim, bagkesisin yorumunu ciddi-
ye alip tuvaleti ok daha dikkatli bir gsekilde temizlemeye bas-
lad1. Belki de hig tesadiifi olmayan bir gekilde meditasyonu
da son derece derinlesti.

Kendi rahathigimizi, ne siklikta bir bagka varhigin —tuva-
letteki bir kannca bile olsa— yagamirun 6niine koyuyoruz?
Bunda kasith bir zalimlik olmasa da olduk¢a benmerkezci bir
yaklasim. O yaratigin -sivrisinek, fare— goziiniin i¢ine bakin
ve onun da tipk: sizin gibi yagamak istedigini anlayin. Sirf
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birinin rahati bozulmasin diye 6ldiiriilseniz nasil hissederdi-
niz?

Dilerseniz, kendi rahatiniz igin asla 6ldiirmeme pratigini
deneyebilirsiniz. Bu sizi tiim yasamla daha biiyiik bir yakin-
lik gelistirmeye, diger varliklarla uyum iginde olmaya go-
tiirecektir. Boyle yaparak diinyaya kendi uzantimizmig gibi
davranmg olursunuz: Kendinize zarar vermemek, diinyaya
zarar vermemeyi gerektrir.

Benzer sekilde diinyaya sefkatli olursaniz, kendinize sef-
kat g6stermis olursunuz. Benlik yok olmaya basladiginda da
gercekten nasil yasayacagiruz hakkinda diisiinebilirsiniz. Bir
defasinda bir inzivada, her seyin biitiinliigiine dair 6yle yo-
gun bir duygu deneyimledim ki, bunun igindeki minicik var-
higimun nasil da 6nemsiz oldugunu diisiinerek umutsuzluga
kapildim. Yagsamimin higbir 6nemi yoktu. Zar zor uyuduktan
sonra, sabah kahvaltidan 6nce yemek salonunun disindaki
derenin kenannda, yakinlarda yavrusuyla birlikte otlanan
disi bir geyikle birlikte oturdum. Disi geyik yavrusunu yal-
yor, onu burnuyla ittirip tath tath 1sirnyordu. Bulundugu yere
ait oldugu ¢ok acikt; eninde sonunda 6lecek ve yok olacakti
ama o zamana dek gelisecek, yasama kendi ¢apinda bir kat-
kida bulunacakti. Bu, diismiis yapraklann arasinda gezinen
bocekler ve kuslar i¢in de gegerliydi: Her biri oraya buraya
gidiyor, biitiine kendilerine has bir gekilde katki saghyordu.

Tipki o hayvanlar gibi benim de bu diinyada bir yerim ve
ona verecek bir seylerim vardi. Higbirimiz 6nemli degildik.
Ama bana ait bir yerin olmasi, burada gelismemde de bir so-
run yoktu. Gevseyip biitiine karigmakta bir sorun yoktu. Bir
parca olarak disa vurulan bir biitiin, bir biitiin olarak diga vu-
rulan bir parga olmakta da.

Bir siire sonra, en fazla bir metre uzaktaki gri bir sincapla
bakistik. O sincabin iyi olmasinu, kendine mese palamutlan
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bulmasini, baykuslardan kaginmasini dilemem ¢ok dogald:.
(Ormarun giriftligi icinde baykusun da iyiligini istemek, ag-
higanu gidermesi igin bir sincap bulmasin1 dilemek de 6yle.)
Tuhaf bi¢cimde uzunca bir siire birbirimize baktik ve o sincap
i¢in her geyin en iyisini yiirekten diledim. O anda bagka bir
sey netlik kazandr: Tipk: bu sincap gibi ben de bir organiz-
maydim. Tipki diger bir varlk igin oldugu gibi kendim igin
de iyi dileklerde bulunmamda sorun yoktu.

Yasayan her varligin iyiligini dilemek gibi kendi iyiliginizi
istemenizde de bir sorun yoktur. Yaradiliginiza uygun olarak
bu insan beyniyle davranmanizda, bu yasamda mutluluk,
sevgi ve bilgelik yolunda gidebildiginiz kadar gitmenizde de
bir sakinca yoktur.

Benlik, kisa siireligine bile olsa ortadan kalktiginda geriye
ne kalir? Yagama katki saglamak i¢in samimi, icten gelen bir
hayat ve alti milyar canli arasinda bir insan olarak serpilip
gelismeye dair; saghikl ve giiglii olmaya, uzun yillar yagama-
ya; sevgi dolu ve nazik olmaya; aydinlanmaya, parlak, engin,
sevgi dolu bir biling olmaya; giiven i¢inde oldugunu ve des-
teklendigini hissetmeye; mutlu ve rahat, huzurlu ve halinden
memnun olmaya dair bir dilek. Benlik ortadan kalktiginda,
huzur iginde yasamaya ve sevmeye dair bir dilek kalir geriye.

13. B6liim: ONEMLi NOKTALAR

® “Ben”in size pek ¢ok agidan ac1 vermesi ironik ve doku-
nakhdir. Olaylan sahsi algiladigiruzda, kaginilmaz sekilde
sona erecek seylerle 6zdeslestiginizde ya da onlan sahip-
lenmeye cahistifiruzda veya kendinizi tiim varliklardan
ayn1 tutmaya cahstigiruzda ac1 gekersiniz. Ancak benlik
hissinden kurtuldugunuzda ve yasamla bir akis i¢inde ol-
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dugunuzda kendinizi mutlu ve tatmin olmus hissedersi-
niz.

b Bedeni pek fazla benlik algis1 olmaksizin bir yiiriiyiige ¢1-
kardifiruzda -ya da herhangi bir sey yaptiginzda- ilging
bazi geyler kesfedersiniz: Benlik genellikle biraz kasilir ve
gergindir; cogunlukla gereksizdir ve siirekli olarak degi-
sir. Benlik 6zellikle de firsat ve tehditlere bir yanit olarak
aktive olur; “ben” arzulan olugturmadan 6nce genellikle
arzular “ben”i olusturur.

¥ Diigiinceler, hisler, imgeler ve bu tarz geyler sinirsel yap1
ve aktivitelerin kaliplanna dayal bilgi sablonlan olarak
var olurlar. Benzer gekilde benlik ve var olma algisinin
temsilleri de beyin ve zihindeki sablonlar seklinde var
olurlar. Mesele, bu gablonlarin olup olmamas: degildir.
Asil sorulmasi gereken sorular sunlardir: Bunlann dogasi
nedir? Isaret ettikleri gey —deneyimlerin siiregiden, biitiin-
ctil sahibi ve eylemlerin aracisi— gergekten var midir?

¥ Benligin pek ¢ok boyutu, ¢ok sayida sinir agina baghdir.
Bu aglar, benlikle alakah olmayan pek ok islev gercekleg-
tirir ve bunlar igindeki benligin temsilleri de nérolojik ag1-
dan 6zel bir duruma sahip degilmis gibi goriinmektedir.

¥ Benlik, bireyin sadece bir pargasidir. Cogu diigiince, plan
ve eylemin kendilerini yonetecek bir benlige ihtiyac yok-
tur. Benlikle ilgili sinir aglan beynin yalnizca ufak bir kis-
rmuny, sinir sistemininse daha da kiigiik bir béliimiinii kap-
sar.

¥ Benlik siirekli degisir; beyinde, benligin her bir tezahiirii
gegicidir. Tipki hareketli bir film illizyonu yaratan tekil
kareler gibi, birbirinin iizerine binerek birlikte akip goz-
den kaybolan sinir gruplan da tutarh ve siirekli bir benlik
illiizyonu yaratir.
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W Benlik cesitli kogullara, 6zellikle de keyifli ve keyifsiz
duygu tonlarina bagh olarak ortaya ¢ikar ve degisir. Ayn
zamanda, daha genis diinya dahil, iligkilere de baghdur.
“Ben” algisimun —farkindaliktaki 6znellik— kokeni, beden-
le diinya arasindaki iliskiden dogar. Benligin bagimsiz bir
mevcudiyeti yoktur.

W Deneyimin 6znesi olarak var olma algis1 da dahil, benlikle
ilgili zihinsel aktivite, deneyimlerin asil sahibi ve eylemle-
rin aracsi olan, ebedi, biitiinciil, bagimsiz bir “ben” oldu-
gunuima eder; ancak boyle bir sey yoktur. Benlik, tipki tek
boynuzlu at hikayesinde oldugu gibi, gercek olmayan bir
seyin gercek temsillerinin toplamdr.

W Goriiniir benlik, iligkiler ve zaman iginde saghkl bir psi-
kolojik tutarhilik algisi gelistirmek igin faydalidir. Evrim si1-
rasinda hayati iglevler gordiigii i¢in insanlarin benlik alg:-
s1 mevcuttur. Benlige kars1 olmanin anlami yoktur; ¢iinkii
bu hognutsuzluk, benligi giiclendirir. Asil mesele benligin
oziinii fark etmek ve gevseyip yok olmasina izin vermek-
tir.

W Benlik 6zdeglesme, sahiplenme, gurur, diinyadan ve ya-
samdan ayrilma aracih@iyla gelisir. Bunlardan uzaklagmak
icin ve onun yerine agik kalpli bir enginlige gittikce daha
cok yerlesmek, kendi gelisimini dilemek ve diger varhklar-
la huzurlu iligkiler icinde olmak igin pek ¢ok yol kesfettik.
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Besin Norokimyasi

—Jan Hanson, Lisansh Akupunktur Uzmam

* nceki béliimlerde, beyni zihinsel miidahalelerle etkile-

me yollan incelendi. Bu ek béliimdeyse, akillica beslen-

me sayesinde fiziksel miidahale yoluyla beyin fonksiyonunu

destekleme yontemleri 6zetlenecek. Elbette ki bu 6nerilerin

higbiri profesyonel destek yerine gegmez ya da tibbi bir rahat-
s1zhig1 tedavi etmeyi amaglamaz.

Uzun yillar klinik beslenme iizerine yogunlagmig -ve
akardigy baz1 dersleri kendi iizerinde uygulamig!- bir aku-
punktur uzmani olarak, her giin agziniza atbiuz geylerde
6zenli, makul, ufak degisiklikler yapmanin gittikge artan
yararlar sagladigina defalarca sahit oldum. Bazen uzun za-
mandir ihtiyaciuz olan besin 6gelerini almak gibi bu adimlar
saghigiruzin huzla iyilegmesini saglar.

BESLENME DUZENININ TEMEL UNSURLARI

Her giin saghkl beslenerek, seker tiiketiminizi sirurlayarak ve
gida alerjenlerinden uzak durarak beyninize yardima olun.
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Her Giin Saglikli Beslenin

Besin degeri yiiksek, ¢ok cesitli gidalar tiiketin. Bu, en ¢ok
protein ve sebze tiiketmeniz gerektigi anlamina gelir. Her
6glinde protein yiyin; porsiyonun 6l¢iisii kabaca avcunuzun
i¢i kadar olsun. Giinde en az iig tabak sebze yiyin; daha fazla
yerseniz daha da iyi! Ideal olarak her 6giinde tabagiruzin ya-
nisin1 her tiirden ve renkten sebzeler olugtursun. Meyveler de
6nemli bir besin kaynagidir; 6zellikle de karmmuzi meyvelerin
beyniniz i¢in yararli oldugu bilinmektedir (Galli ve meslek-
taglan 2006; Joseph ve meslektaglan 2003).

Seker Tiiketimini Kisitlayin

~ Sekeri kontrol altina ahn. Yiiksek kan sekeri hipokampusu
y1pratir (Wu ve meslektaglan 2008). Bozuk glikoz toleransinin
—cok fazla seker yemenin bir gostergesi—ileri yaglardaki gore-
li biligsel bozukluklarla baglantis1 vardir (Messier ve Gagnon
2000). Sekeri kisitlamanin en iyi yolu, iglenmis gekerin (6zel-
likle de gekerli icecekler) yani sira islenmis undan yapilmg
gidalan da (ekmek, makarna, kurabiye gibi) tamamen hayati-
nizdan gikarmanizdir.

Gida Alerjenlerinden Uzak Durun

Hassasiyetinizin oldugu gidalarn tiiketmek sadece sindirim
sisterninizde degil, bedeninizin tamaminda alerjik ve yangi-
sal bir reaksiyona sebep olacaktir. Kronik enflamasyon, nis-
peten hafif bile olsa beynin diigmanidir. Omnegin, gliiten has-
sasiyetlerinin gesitli nérolojik rahatsizliklarla baglantis1 bi-
linmektedir (Hadjivassiliou, Gunwale ve Davies-Jones 2002;
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Hadjivassiliou ve meslektaglar1 1996). Bilinen bir hassasiyet
olmasa bile artan siit tiiketiminin, artan Parkinson hastalig
riskiyle baglantis1 mevcuttur (Park ve meslektaglan 2005).

En yaygin gida alerjenleri inek siitiinden, gliiten igeren
tahullardan (bugday, yulaf, gavdar, arpa, kavuzlu bugday
ve Horasan bugday1) ve soyadan yapilmus tiriinlere kargidur.
Gida alerjenleri, tibbi bir laboratuvarda yaptinlan testlerle
resmi olarak belirlenebilir. Ya da kendiniz, hassasiyet duy-
dugunuzu diigiindiigiiniiz gidalardan birkag hafta uzak du-
rabilirsiniz; sonrasinda daha iyi hissedip hissetmediginizi,
zihninizin daha berrak olup olmadigini, sindiriminizin ra-
hatlayip rahatlamadigim ve daha enerjik olup olmadigimiz
gozlemleyin.

BEYNINIZ ICIN TEMEL TAKVIYELER

Vitaminler ve mineraller, binlerce metabolik siirecin es fakt6-
riidiir. Beynin ve zihnin igleyisi de dahil olmak iizere saghg-
nzi her agidan destekler (Kaplan ve meslektaglan 2007). Bu
sebeple, tiim ihtiyaclannizi kargilamak igin bunlan yeterince
almak miihimdir. Taze gidalar alip hazirlamakla gokga za-
man harcamiyorsarnuz, sadece beslenme yoluyla muhtemelen
optimum miktarda vitamin ve mineral almiyorsunuz demek-
tir. Bu yiizden, bunlan dikkatli bir sekilde takviye etmeniz
dogru olacaktr.

Yiiksek Etkili Bir Multivitamin/Multimineral
Takviyesi Alin

lyi bir multivitamin / multimineral takviyesi sizin sigortarluz—
dir; cok cesitli, baslica besin &gelerini almaniza yardima olur.
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Tum besin 6geleri 6nemli olsa da beyin saghg icin hayati
6nem tagiyan B vitaminine 6zel bir vurgu yapin. B-12 ve B-6
vitaminleriyle folik asit, pek ¢ok nérotransmitterin tiretimin-
de 6nemli rol oynayan, metilasyon denen bir biyokimyasal
siirece yardimcidir. B vitaminleriniz eksikse homosistein (bir
aminoasit) diizeyi yiikselir. Diigiik B vitaminleri ve yiiksek
homosistein, yaghlarda biligsel zayiflama ve demans agqsin-
dan risk faktoriidiir (Clarke ve meslektaglan 2007; Vogiatzog-
lou ve meslektaglan 2008). Diisiik folik asit de depresyon igin
risk faktoriidiir; takviye almak depresyon semptomlanru ha-
fifletebilir (A. Miller 2008).

Multivitamin takviyeniz, giinliik tiim B vitamini degeri-
nin 10-25 katin1 ve en az 800 mcg folik asit icermelidir (Marz
1999). Cogu mineralin de giinliik degerinin %100lini ya da
daha fazlasim icermelidir. Bu seviyeleri tiiketebilmek icin ge-
nel multivitamininizle birlikte takviyeler almalisiniz.

Omega-3 Alin

Balik yaginda bulunan omega-3 yag asitlerinin --dokosahek-
saenoik asit (DHA) eikosapentaeonik asit (EPA)- beyninize
pek ¢ok faydasi mevcuttur; sinirsel gelisim, ruh hali iyilesme-
si ve demansin yavaglamasi faydalar arasinda yer alir (Ma ve
meslektaglar1 2007; Puri 2006; Singh 2005; Su ve meslektaglar1
2003). DHA, merkezi sinir sisteminde bulunan baskin, yapi-
sal yag asididir ve onun mevcudiyeti beyin geligimi i¢in haya-
ti onem tagir. EPA da 6nemli bir antienflamatuvar (yang: gi-
derici) molekiildiir. Giinde en az 500 miligram DHA ve ayru
miktarda EPA almaniza yetecek miktarda balik yag tiiketin
(Hyman 2009). Molekiiler damitma yoluyla elde edilmis, iyi
kalite bir takviye segin; ¢ogu insan balik yagiru dogrudan al-
mak yerine kapsiil tercih etmektedir.
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Vejetaryenseniz, bir ¢orba kas;ig1 dolusu keten tohumu
yag tiiketin (6rnegin salata sosu olarak kullanilabilir, ancak
bu yag1 pisirmeyin). Keten tohumu yagi DHA ve EPA’ya do-
niigse de ¢ogu insanda bu doniigiim yetersiz ve etkisizdir. Bu
sebeple keten tohumu yagina alglerden alacaginiz 500 mg
DHA'y1 da ekleyin.

Gama-Tokoferol Formunda E Vitamini Alin

E vitamini beyninizin hiicre zarlarindaki baglica antioksidan-
dir (Kidd 2005). Beslenme yoluyla edinilen en yaygin E vita-
mini formu gama-tokoferoldiir ve toplam E vitamini ihtiyaci-
nun yiizde 70'ini kargilar.

Maalesef besin takviyeleri genellikle bagka bir E vitamini
formu olan alfa-tokoferol igerir. Alfa-tokoferol, gama-toko-
ferolden daha az faydal gibi goriinmektedir ve besinlerden
dogal yolla edindiginiz gama-tokoferoliin etkisini azaltir. E
vitamini takviyesi aragtirmalarirun kangik sonuglar dogur-
masinun bir sebebi de bu olabilir. Ancak bir aragtirmaya gore,
agirhkh olarak gama-tokoferol formunda yiiksek dozda E vi-
tamini tiiketen yaghlarin, Alzheimer’a yakalanma riski azal-
makta ve biligsel zayiflama oranlan yavaglamaktadir (Morris
ve meslektaslar1 2005).

Daha fazla aragtirma gerekse de, gama-tokoferol agirhikl
olmak tizere tiim tokoferollerin karigimunu igeren bir E vita-
mini takviyesi almak makul gériinmektedir. Iginde yaklagik
400IU E vitamini bulunan bir takviye alin (Marz 1999); bu-
nun da en az yaris1 gama-tokoferol formunda olsun (Hyman
2009).
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NOROTRANSMITTERLER ICIN TAKVIYE

Ozel besin takviyeleriyle nérotransmitterlerinizin seviyesini
etkileyebilirsiniz. Ancak dikkatli olun. En diigiik dozla bag-
layin ve bedeninizin sinirlarina saygi gosterin; her birey son
derece farkl reaksiyonlar gosterebilir. Tek bir takviyeyle bag-
layin ve ancak bunun iyi geldiginden emin olduktan sonra
bagka bir tane ekleyin. Herhangi bir yan etki hissettiginiz
takdirde derhal takviye almay: birakin. Doktorunuz aksini
soylemedigi takdirde, bu takviyeleri antidepresan ya da psi-
kotropik ilaglarla birlikte kullanmayin.

Serotonin

Serotonin ruh haline, sindirime ve uykuya destek olur. Te-
melde, triptofan aminoasidinden iki adimda iiretilir: Tripto-
fan, 5-hidroksitriptofana (5-HTP), o da serotonine doniistii-
riiliir. Bu doniisiimler icin besinsel esfaktorler, 6zellikle de
demir ve B-6 vitamini (pridoksil 5 fosfat ya da P5P formunda)
gereklidir (Murray ve meslektaglar1 2000). Dolayisiyla agag-
daki takviyeler serotonin iiretimine yardima olabilir; dilerse-
niz bunlan birlikte kullanabilirsiniz.

DEMIR

Kendinizi yorgun veya depresif hissediyorsaniz hekiminizle
demir seviyenizin diigiik olma ihtimali hakkinda goriigiin.
Ayrnica adet gormekte olan pek ¢ok kadinin demir seviyesi
diigiiktiir. Kansiz olup olmadigiruz: anlamak igin kan testi
yaptirmamnz gerekir; kansizsaniz demir takviyesi alabilirsi-
niz, bunun dozu da test sonuglanniza gore ayarlanacaktir.
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B-6 VITAMINI

B-6 vitamini, birgok norotransmitterin (6rmegin serotonin)
tiretimi de dahil olmak iizere onlarca, belki de yiizlerce
6nemli metabolik siirete gerekli bir esfakt6rdiir. Sabahlan ag
karnina 50mg B-6 vitamini (P5P formunda) alin.

5-HIDROKSITRIPTOFAN VE TRIPTOFAN

Sabahlarn 50-200mg 5-HTP ya da yatmadan 6nce 500-1500mg
triptofan alin (Hyman 2009; Marz 1999). Baslica hedefiniz ruh
halinizi diizeltmekse sabahlan 5-HTP alin. Uykunuzu getir-
me olasiif yoktur ve serotonin almanin en kestirme yolu-
dur. Uykusuzluk probleminiz varsa yatmadan hemen 6nce
triptofan alirsaniz uyku halini destekleyecektir.

Norepinefrin ve Dopamin

Norepinefrin ve dopamin enerjiyi, ruh halini ve dikkati des-
tekleyen uyarna noérotransmitterlerdir. Bu nérotransmitterleri
olusturma siireci, L-fenilalanin aminoasidiyle baglar. Bu asit
L-tirozine doniigiir, bu da dopamin iiretir, ardindan da do-
pamin norepinefrine doniistiiriiliir (Murray ve meslektaglan
2000).

Serotonin i¢in demir ve B-6 vitamini (P5P formunda) bu
donigimler igin gerekli esfaktorlerdir. Dolayisiyla bunlar
takviye etmek norepinefrin ve dopamin seviyelerini yiikselte-
bilir. Dopamin ve norepinefrini yiikseltmeden 6nce serotonin
seviyesini optimum hale getirmek genellikle tersinden daha
iyi etki ettiginden, serotonini iyilegtiren takviyelerle ige basj
layin. Fenilalanin veya tirozin almay: diigiinmeden dnce iki
hafta kadar bunlar1 alin.
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Bazilan igin fenilalanin ve tirozin takviyeleri fazla uyarici
gelmektedir. Bunlar aldiktan sonra kendinizi gergin ya da
agir1 hareketli hissediyorsaniz almay1 birakin. Temkinli dav-
ranarak sabahlan a¢ karmina 500mg ya da daha azi gibi dii-
sik bir dozla baglayin. Etkisinden memnun kalirsaniz dozu
giinde 1500mg’a kadar yiikseltebilirsiniz (Hyman 2009). Bu
iki aminoasitten, norepinefrin ve dopamin iiretimine en kes-
tirmeden gideni tirozindir; dolayisiyla daha fazla kullanilsa
da bazilan L-fenilalanini tercih etmektedir. Her ikisi de uy-
gundur.

Asetilkolin

Asetilkolin, hafizay: ve dikkati destekler. Bu nérotransmitteri
gelistirmek icin, beslenmenizde yumurta sarisi (muhtemelen
en iyi kaynak), sigir eti, karaciger veya yagh siit iirtinleri gibi
zengin kolin kaynaklarina ihtiyaciruz vardir. Ayrica agagida-
ki takviyeleri de almay1 diistinebilirsiniz; béyle yapacaksaniz
kullanmaya bir takviyeyle baglayin. Ya tekli takviye ya da
(muhtemelen iigiinii igeren) bir kombinasyon kullamn; size
hangisi uyuyorsa onu tercih edin.

FOSFATIDILSERIN

Fosfatidilserin (PS) beyindeki baglica asidik fosfolipit ve bey-
nin hiicre zarindaki ana bilegendir. Fosfolipitler, beyin hiic-
releri arasindaki iletisimde 6nemli rol oynar. PS, asetilkolini
destekler (Pedata ve meslektaglar1 1985) ve hafizaya destek
oldugu goézlemlenmektedir. Giinde 100-300mg alabilirsiniz
(Hyman 2009).
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ASETIL-L-KARNITIN

Asetil-L-karnitinin, hafiza sorunlar1 ve Alzheimer hastaligin-
da yardima oldugu goriilmektedir; bunun sebebi belki de
asetilkolin metabolik yollan iizerindeki etkisidir (Spagnoli ve
meslektaglar1 1991). Sabahlar: a¢ karnina giinde 500-1000mg
alabilirsiniz. Uyaricilara karg1 duyarliysaruz bu takviyeyi en
son denemenizde fayda var.

HUPERZIN-A

Gin kurtayag: bitkisinden elde edilen hiiperzin-A, asetilkoli-
nin metabolik yikimin yavaglatir, bu da goriiniise gére hafiza
ve dikkati iyilegtirmektedir (Cheng, Ren, and Xi 1996; Sun ve
meslektaglar1 1999). Giinde 50-200mcg alin (Hyman 2009).

DEGISIME TEMELDEN BASLAYIN

Beyniniz trilyonlarca molekiilden olusmugtur ve bunlarin
cogu farkl1 zamanlarda yediginiz seylerden gelmektedir. Bes-
lenme diizeninizde ve takviyelerinizde ufak tefek degisiklik-
ler yaparak yavas yavas beyninizin bilesenlerini, molekiiler
temelden baglayarak degistirebilirsiniz. Beyninizin fiziksel alt
katmanlar iyilestikge fiziksel ve zihinsel saghginiz da diize-
lecek; aym zamanda psikolojik ve spiritiiel uygulamalanmz
-bu kitapta anlatilan metotlar da dahil olmak iizere- daha iyi
sonuglar verecektir.
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