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Sunuş 

B
uda'nın Beyni, yaşamınızı ve insanlarla ilişkilerinizi iyi­
leştirmek adına dikkatin gücünden yararlanmak için zih­

ninizi odaklamaya bir davettir. Budist geleneklerdeki derin 
meditasyon pratiklerinden gelen kadim anlayışları, nörobili.m 
alanındaki modem keşiflerle sentezleyen Dr. Rick Hanson ve 
Dr. Richard Mendius, zihninizi uyandırmaya giden yolda sizi 
adım adım ilerleten, düşünmeye zorlayan ve pratik bir rehber 
oluşturdular. 

Bilirnde yakın zamanda gerçekleşen devrim, yetişkin bey­
ninin yaşamı boyunca değişime açık olduğunu ortaya koy­
muştur. Geçmişte beyinle ilgilenen bilim insanlan zihnin sa­
dece beynin bir aktivitesi olduğunu belirtmiş olsalar da artık 

yaşamlanmızın bu iki farklı boyutu arasındaki bağlanhya 
farklı bir açıdan bakabiliyoruz. Zihni, enerji ve bilgi akışını 
düzenleyen somut ve ilişkisel bir süreç olarak düşündüğü­
müzde, gerçekten de beyni de�ştirmek için zihni kullanabi­
lece�mizi fark ederiz. Basitçe ifade etmek gerekirse, dikkati­
mizi odaklama, enerji ve bilgi akışını sinirsel devrelerimizde 
bilinçli olarak yönlendirme biçimimiz, beynin aktivitesini ve 
yapısını doğrudan dönüştürebilmektedir. En önemli nokta 
farkındalığımızı, mutluluğu ve refahı teşvik edecek şekilde 
kullanmak için ahlacak adımlan bilmektir. 

Zihnin ilişkisel bir doğası olduğunu ve beynin, bedenin 
sosyal organı olduğunu bilirsek başka bir sonuca daha varırız: 
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Buda'nın Beyni 

Birbirimizle olan ilişkilerimiz yaşamlarımızın rastlanhsal par­
çalarından biri değildir; zihinleriınİzin işleyişinde temeldir ve 
beyin sağlığımızın da önemli bir unsurudur. Birbirimizle olan 
sosyal ilişkilerimiz, beynin yapısıru oluşturan sinirsel bağlan­
tılarımızı şekillendirir. Bu da iletişim biçimlerimizin beynin 
devre sistemini, özellikle de yaşamlarımızı dengede tutmaya 
yardıma olacak şekilde dönüştürdüğü anlamına gelir. Bilim 
ayrıca, yaşamlarımızda merhamet ve bilinçli farkındalık ge­
liştirdiğimizde -yargılanmızı bırakıp tamamen şimdiki ana 
odaklandığımızda- beynimizin sosyal devrelerini, kendimiz­
le olan ilişkimizi dahi dönüştürebilecek kadar kontrol alhnda 
tuttuğumuzu doğrulamaktadır. 

Yazarlar, kendimizde bu olumlu değişimleri bilinçli ola­
rak yaratmak adına, bize bu rehberi sunmak için iki bin yılı 
aşkın zamanda gelişmiş Budist uygulamalan ve yeni anlayış­
lan, beynin işleyişiyle dokuyarak birleştirmişlerdir. Modem 
zamanlarda genellikle otomatik pilota geçiyor, sürekli birden 
fazla işle uğraşıyor ve hayatlanmızı dijital simülasyonla, aşı­
rı bilgi yüklernesiyle ve beyinlerimizi strese sokan, yaşamla­
rımıza baskı yapan zaman çizelgeleriyle dolduruyoruz. Bu 
kaosun içinde duraklayacak zamanı bulmak, pek azımızın 
gerçekleştirdiği acil bir ihtiyaç halini aldı. Buda' nın Beyni bizi 
derin bir nefes almaya ve kendimizi yavaşlatmamızı, beyin­
letimizi dengelernemizi ve birbirimizle ve kendimizle olan 
ilişkilerimizi iyileştirmemizi gerekli kılan nörolojik sebepleri 
düşünmeye davet ediyor. 

Burada önerilen alışhrmalar bizi daha odaklı, dayanıklı ve 
becerikli kılarak içdünyamızı şekillendirmede olumlu etkileri 
olduğu bilimsel açıdan kanıtlanan uygulamalan temel alıyor. 
Bu iyi geliştirilmiş adımlar aynı zamanda empati yeteneği­
mizi geliştirir, içinde yaşadığımız birbirine bağlı dünyadaki 
merhamet ve şefkat alanımızı genişletir. Bu uygulamalar ara-
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Sunuş 

cılığıyla beyrumizi değiştirmek adına zihnimizi denetim allı­
na alma vaadi anbean, tek bir kişiyle, tek bir ilişkiyle başlaya­
rak iyilik ve refah devreleri inşa etmektir. Daha ne isteyebili­
riz ki? Başlamak için de şu andan daha iyi bir zaman olamaz. 

Dr. Daniel J. Siegel 
Los Angeles, California 

Haziran 2009 





.. 

Onsöz 

B
uda'nın Beyni kitabında Dr. Rick Hanson ve Dr. Richard 

Mendius, Buda'nın başlıca bilge ögı-etilerine son derece 

açık ve pratik bir erişim im1<anı sunmaktadır. Bilimsel araş­

tırmaların modem diliyle, içsel meditasyon pratiğinin kadim 

ve engin ögı-etilerine modem bir anlayış getirerek okuyucu yu 

zihnin gizemlerine açık olmaya davet ediyorlar. Buda'nın Bey­

ni klasik ö�retileri, derin odaklanma e� timinin başlıca unsur­

ları olan farkındalık, merhamet ve otokontrole dair insanın 

becerisini tasdik etmeye başlayan nörobilimin devrimsel bul­

gularıyla ustalıkla birleştirmektedir. 

Bu kitabı okuyarak hem beyin bilimini hem de mutlulu� 

artırma, rahatlama ve merhamet geliştirme, acıyı azaltınanın 

içsel ve pratik yollarını ögreneceksiniz. Bu bilgeli� geliştir­

mek için gerekli biyolojik temellerle ve yaşam hakkında yeni 

perspektiflerle tanışacaksınız. Kitabın içeri�, zihnin işleyişi­

ni, mutluluk, empati ve birbirine ba�lılı� nörolojik kökenie­

rini daha iyi anlamanızı sa�layacaktır. 

Her bölüm ün temelini oluşturan ö�retiler -yüce gerçekler, 

farkındalı� temelleri ve erdem, merhamet, ba�şlayıcılık ve 

içsel huzur- Buda'nın herkesin anlayabilece� şekilde sundu­

ğu netliktedir. Bu ögı-etileri izleyen uygulamalar da benzer 

şekilde özgün ve açıkhr. Temelde, bir meditasyon tapına�­
da alaca� e�timlerin aynısını sunmaktadır. 

Rick ve Richard'ın bu ögı-etileri aklarmalarına tanık oldum 
ve onların, uygulamaya katılanların zihinlerini ve kalplerini 
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Buda'nın Beyni 

böyle olumlu bir şekilde etkilernelerine çok saygı duyuyo­
rum. 

En önemlisi de insan ırkının, hem bireysel hem de küresel 
açıdan sevgi, anlayış ve barış geliştirmek için yollar bulmaya 
ihtiyacı vardır. 

Sözlerimin bu hayati gayrete katkıda bulunması umuduy­
la ... 

Sevgiler, 
Jack Komfield, Ph.D. 

Spirit Rock Center 
Woodacre, California 

Haziran 2009 



Giriş 

B 
u kitap daha fazla mutluluk, sevgi ve bilgelik kazanmak 
adına beyninizin içine nasıl ulaşabileceğinizi anlatmak­

tadır. İki sorunun yaruhnı vermek üzere psikoloji, nöroloji ve 
derin odaklanma pratiğinin daha önce denenmemiş kesişim 

noktasını keşfe çıkmaktadır: 

• Mutluluk, sevgi ve bilgelik gibi zihin hallerinin altında 

hangi beyin fonksiyonlan yatmaktadır? 

• Bu olwnlu beyin fonksiyonlarını teşvik etmek ve güç­

lendirmek için zihninizi nasıl kullanabilirsiniz? 

Bunun sonucunda da, kademe kademe daha iyiye bir de­

ğişim göstermek için kullanabileceğiniz araçlarla dolu pratik 

bir rehber ortaya çıkb. 

Richard bir nörolog, ben de bir nöropsikoloji uzmaru­
yım. Kitap içeriğinin çoğunu ben yazmış olsam da Richard 

benim çok uzun yıllardan beri meslektaşım olduğundan ve 

otuz yıllık hekimlik deneyimi neticesinde beyin konusun­

daki içgörüleri kitabın tüm sayfalanna işlenmiştir. Onunla 
birlikte Wellspring Institute for Neuroscience and Contemp­
lative Wisdom'ı (Nörobilim ve Derin Odaklanma Bilgeliği 

İçin Kaynak Enstitüsü) kurduk; www.wisebrain.org internet 
sitesinde pek çok makale, konuşma ve diğer kaynakları bu­
labilirsiniz. 
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Buda'nın Beyni 

Bu kitapta stres, kötü ruh hali, dikkat da�klığı, ilişki 
sorunlan, endişe, keder ve öfke gibi zorlayıcı zihin halleriy­

le baş etmenin etkili yollannı öğreneceksiniz. Ancak ana oda 
noktamız olumlu ruh halleri, psikolojik gelişim ve ruhsal pra­
tik olacakbr. Derin odaklanrna pratiğiyle uğraşanlar -zihin 
eğitimi konusundaki Olimpik atletler- binlerce yıldır zihni 
incelemektedirler. Bu kitapta mutluluk, sevgi ve bilgeliğe 
giden sinir yollannı açığa çıkarmak üzere en iyi bildiğimiz 
derin odaklanrna geleneğini -Budizmi- alıp beyne uyarlaya­

cağız. Buda'nın ya da bir başkasının beyninin tüm yapısını 
kimse bilemez. Ancak neşeli, şefkatli ve derin anlayışa sahip 
zihin hallerinin sinirsel temellerini harekete geçirme ve güç­

lendirmenin yollan gün geçtikçe daha çok bilinmektedir. 

BU KİT ABI NASIL KULLANACAKSlNlZ? 

Bu kitabı okumak için nörobilim, psikoloji ya da merlitasyon 
konulannda bir geçmişe sahip olmanız gerekmiyor. Beyniniz 

için kullanma kılavuzuyla birlikte verilmiş araç gereç kutusu­
na benzeyen bu kitap, bilgi ve metotlan birleştiriyor; böylece 
kendiniz için en uygun aracı bulma şansınız olacak. 

Beyin büyüleyici bir yapı olduğundan bu konudaki en yeni 

bilimsel çalışmalara fazlasıyla yer verdik; incelemek isterse­
niz diye bir dizi kaynak da ekledik. (Ancak bunun bir ders 

kitabına dönüşmesine engel olmak adına sinirsel aktivitelerin 
tanımlannı basitleştirerek başlıca özelliklerine yoğunlaşhk.) 

öte yandan pratik metotlarla daha çok ilgileniyorsanız bilim­
sel bölümleri atlamanızda bir sakınca yok. Elbette psikoloji ve 
nöroloji çok genç bilimler olduğundan henüz içermedikleri 

çok şey mevcut. Bu yüzden çok kapsamlı bir rehber hazır­

lamaya çalışmadık Aslında bunu fırsat bilerek memnuniyet, 
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Giriş 

iyilik ve huzur konusunda sinir ağlarınızı nasıl aydınlatbkla­
rına dair makul bilimsel açıklamalan olan metotlar üzerine 
odaklan dık. 

Bu metotlar arasında yönlendirmeli meditasyonlar da 
mevcut. Talimatlar kasıtlı olarak belirsiz bırakıldı; genellikle 
daralbcı ve belirgin olmaktan ziyade şiirsel ve çağnşhncı bir 
dil kullandık. Bu talimatıara farklı şekillerde yaklaşabilirsi­
niz: Bunlan sadece okuyup düşünebilir, bazı kısımlarını ha­
lihazırda uyguladığıruz meditasyon pratiklerine ekleyebilir, 
bir arkadaşınızia birlikte çalışabilir ya da talimatlan kaydedip 
dinleyerek kendi başınıza uygulayabilirsiniz. Bunlar sadece 
öneri niteliğindedir; aralarda dilediğiniz kadar duraklamak­
tan çekinmeyin. Yanlış meditasyon diye bir şey yoktur; doğru 
olan yolsa size doğru gelendir. 

Ufak bir uyan: Bu kitap profesyonel yardım yerine kulla­
rulmaz; zihinsel ya da fiziksel herhangi bir rahatsızlığı tedavi 
etmez. Her insanda farklı teknikler işe yaramaktadır. Bazen 
bir yöntem, özellikle de travma geçmişine sahipseniz rahatsız 
edici hisler uyandırabilir. Böyle durumlarda bir metodu atla­
maktan, bir dostunuzia (ya da danışmanla) tarhşmaktan, de­
ğiştinnekten veya tamamen bırakmaktan çekinmeyin. Kendi­
nize hassas davranın. 

Son olarak şunu eklemek isterim ki, emin olduğum bir şey 
varsa o da zihninizde ufak tefek şeyler yaparak beyinde ve 
yaşamı deneyimierne biçiminizde büyük değişikliklere yol 
açabileceğinizdir. Psikolog ya da bir meditasyon eğitmeni 
olarak beni ziyaret eden insanlarda da, kendi düşüncelerim 
ve hislerimde de bunu defalarca deneyimledim. Gerçekten de 
tüm benliğinizi günbegün daha iyi bir yönde ilerletebilirsiniz. 

Beyninizi değiştirdiğinizde yaşamınızı değiştirirsiniz. 
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1. BÖLÜM 

Kendini Dönüştüren Beyin 

Beynin başlıca aktiviteleri kendi kendilerini değiştirir. 

-Marvin L. Minsky 

Z
ihniniz degişti�de beyniniz de degişir. Psikolog Do­
nald Hebb bir çalışmasında şöyle der: Nöronlar birlikte 

harekete geçtiklerinde, birbirlerine bağlanıdar da; zihinsel ak­
tivite gerçekten de yeni sinirsel yapılar oluşturur (Hebb 1949; 

LeDoux 2003). Bunun sonucunda da geçip giden düşünceler 
ve hisler bile, hpkı bir bahar serpintisinin bir dağın yamacın­
da küçük izler bırakması gibi beyninizde kalıa izler bırakır. 

Öme� Londra' daki -işleri birçok dolambaçlı sokağı ha­
tırlamalarını gerektiren- taksiciler, beynin o bölümü fazladan 
çalışhğı için daha büyük bir hipokampus (görsel-uzamsal ha­
fıza için başlıca beyin bölgesi) geliştirirler (Maguire ve mes­
lektaşları 2000). Daha mutlu biri olduğunuzda da beyninizin 
sol ön kısmı daha aktif hale gelir (Davidson 2004). 

Zihninizden geçenler beyninizi şekillendirir. Dolayısıyla 
beyninizi daha iyi yönde değiştirmek için zihninizi kullana­
bilirsiniz; bunun da tüm varlığuuza ve yaşamımza dokunan 
her insana faydası olur. 

Bu kitap size bunu nasıl yapacağınızı göstermeyi hedef­
liyor. Zihin mutlu, şefkatli ve bilge olduğunda beynin ne 
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Buda'nın Beyni 

yaphğıru ögt"eneceksiniz. Aynca bu beyin durumlarını aktive 
etmek, her defasında biraz daha güçlendirmek için pek çok 
yöntem göreceksiniz. Bu da size daha mutlu bir ruh hali, tat­
minkar ilişkiler ve içsel huzur için beyninizi baştan başa yeni­
den yapılandırma imkarn verecek. 

ıs 

Beyninizle İlgili Temel Gerçekler 

• Beyniniz, ıoo milyar nöron da da­

hil olmak üzere ı, ı trilyon hücre 

içeren, ı,4 kg'lik tofuya benzer bir 

dokudur. Ortalama olarak her bir 

nöronun di�er nöronlarla sinaps adı 

verilen yaklaşık beş bin ba�lanb 

noktası vardır (Linden 2007). 

• Bir nöron bu alıcı sinapslarla, di­

�er nöronlardan -genellikle bir kimyasal salınımı olan 

ve nörotransmitter adı verilen- sinyaller alır. Sinyaller 

bir nörona harekete geçip geçmemesi gerekti� söyler; 

harekete geçip geçmemesi de temel olarak her an aldı� 

sinyalierin kombinasyonuna ba�lıdır. Bunun sonucunda, 

bir nöron harekete geçti�de iletici sinapslar aracılı�yla 

di�er nöronlara sinyal göndererek onlara harekete geçip 

geçmemelerini söyler. 

• Tipik bir nöron saniyede 5-50 defa arasında harekete ge­

çer. Bu bilgi kutucugtınu okumanız için gereken sürede, 

kafanızın içinde kelimenin tam anlamıyla katrilyonlarca 

sinyal gezmektedir. 

• Her bir sinir sinyali bir bilgi parçasıdır; sinir sisteminiz 

bilgiyi, bpkı kalbinizin kanı dolaşbTması gibi dolaşbnr. 

Tüm bu bilgiyi genel anlamda zihin olarak tanımlanz ve 



Kendini Dönüştüren Beyin 

bunun çogu sonsuza dek farkındalı�ın dışında kalır. 

Terimi kullandı� biçimiyle "zihin" stres tepkisini, 

bisiklet sünne bilgisini, kişilik e�erini, hayalleri ve 

umutlan ve burada okudugunuz kelimelerin anlamlanru 

düzenleyen sinyalleri içerir. 

• Beyin, zihnin başlıca şekillendiricisi ve taşıyıasıdır. O 

kadar meşguldür ki, beden a�lı� sadece %2'si ol­

masına ragmen oksijenin ve glikozun %20-25'ini kullanır 

(Lammert 2008). Tıpkı bir buzdolabı gibi sürekli çalışarak 

fonksiyonlanru yerine getirir; sonuç olarak ister derin uy­

kuda olun ister derin düşüncelere dalın, aynı miktarda 

enerji harcar (Raichle ve Gusnard 2002). 

• Ateşleneo veya ateşleomeyen 100 milyon nöronun muh­

temel kombinasyonlanrun sayısı yaklaşık 10 üssü bir mil­

yondur ya da temelde, 1'i takip eden bir milyon sıfırdır; 

beyninizdeki muhtemel durumların sayısı işte budur. Bu 

rakamlara daha geniş perspektiften bakabilrnek için, ev­

rendeki atomların sayısının yaklaşık olarak "yalnızca" 10 

üssü 80 oldugunu söyleyebiliriz. 

• Bilinçli zihinsei olaylar, bpkı bir akınbdaki anaforlar gibi 

oluşup -genellikle saniyeler içinde- da�an geçici sinaps 

birleşimlerine dayanır (Rabinovich, Huerta ve Laurent 

2008). Nöronlar aynı zamanda zihinsel aktivitenin bir so­

nucu olarak, birbirleriyle ba�lanblanru güçlendirerek ka­

ha devreler de oluşturabilir. 

• Beyin bütüncül bir sistem içinde çalışır; bu yüzden -dik­

kat veya duygu gibi- bazı fonksiyonlan beynin sadece bir 

kısmına atfetınek genellikle basite indirgemenin bir sonu­

cudur. 

• Beyniniz bedeninizdeki di�er sistemlerle -dolayısıyla da 

dünyayla- iletişim içindedir; aynca zihniniz tarafından 
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da şekillenir. En genel anlamıyla bakacak olursak zihni­

nizi beyniniz, bedeniniz, do�al dünya, insan kültürü ve 

aynı zamanda zihnin kendisi yarabr (Thompson ve Va­

rela 2001). Beyni, zihnin temeli olarak ifade etti�zde 

işleri basite indirgemiş oluruz. 

• Zihin ve beyin birbirleriyle öyle derin bir etkileşim içinde­

dir ki en iyisi onlan tek, birbirine ba� bir zihin/beyin 

sistemi olarak de�erlendinnektir. 

YEPYENI BIR FIRSA T 

Mikroskobun biyoloji alanında çığır açması gibi, geçtiğimiz 
on yıllardaki fonksiyonel MR cihazlan dahil yeni araşhrma 
aletleri, zihin ve beyin hakkındaki bilimsel bilgileri drama­
tik biçimde arhrmışbr. Bunun sonucunda da artık gündelik 
yaşamda daha mutlu ve daha etkili olmak için pek çok yola 
sahibiz. 

Bu süre içinde derin odaklanma geleneklerine ilgi gide­
rek artb; binlerce yıldır zihni ve dolayısıyla beyni inceleyen 
bu gelenekler zihni/beyni yeterince sessizleştirerek en hafif 

Son yirmi yıl 
içinde beyin hakkında 

muhtemelen tarih boyunca 
öğrenemediğimiz kadar çok 

şey öğrendik. 

-Alan Leshner 
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mırılhlannı yakatamakta ve onu 
dönüştürmek için çok yönlü 
metotlar geliştirmekledir. Her­
hangi bir konuda uzmanlaşmak 
isterseniz halihazırda bu beceri­
yi geliştimUş kişileri incelemek 
yardıma olur; örneğin yemek 
pişirmek istiyorsaruz televiz­
yondaki ünlü aşçılan izlersiniz. 
Yani daha mutlu olmak, içsel 
güç, zihin berraklığı ve huzur 



istiyorsanız bu özelliklere sahip, 
derin odaklaruna pratiği yapan 
(bu işe kendini adamış sıradan 
insanlar veya keşişler) kişiler­
den bunu öğrenmek mantıklı 
olur. 

"Derin odaklanma" kulaga 
tuhaf ve yabancı bir şeymiş gibi 
gelse de merlitasyon yaptıysa­
nız, dua ettiyseniz ya da sadece 
huşu içinde yıldızları izlediyse-
niz derin odaklaruna ve düşün-

Kendini Dönüştüren Beyin 

Yaşama derin 
odak/anma içermeyen 

bir perspektiften bakmak 
mutsuzluğun hemen hemen 

kesin koşuludur. 

-Rahip Thomas 
Keating 

me pratiği yapmışsınız demektir. Dünyada, çogu Hıristiyan­
lık, Musevilik, İslam, Hinduizm ve Budizm gibi büyük din­
lerle ilişkilendirilen pek çok derin odaklaruna gelenegi mev­
cuttur. Bilim bunlardan en çok Budizmle ilgilenir. Bilim gibi 
Budizm de insanlan inancı dogrudan kabullenmemeye teşvik 
eder ve Tann'ya inanma mecburiyeti yoktur. Aynı zamanda 
psikolojiye ve nörolojiye gayet uyan detaylı bir zihin modeli­
ne de sahiptir. Bu sebeple diger derin odaklanma gelenekle­
rine de saygı duydugumuzu 
belirterek, burada özellikle 
Budist bakış açılarına ve me­
totlanna yer vereceğiz. 

Bu disiplinlerin -psiko­
loji, nöroloji ve derin odak­
lanma pratiği- her birini bir 
daire gibi düşünün (Şekil 1) .  
Bunlann birleşim bölgesin­
de yapılan keşifler, gelecek 
vaatlerinin sadece bir baş­
langıcıdır; ancak bilim insan-

Şekil1 
Üç Disiplinin Kesişimi 
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Bilim tarihi yeni 
gerçeğin izini sürmek için, 
ayrı bağlamlarda gelişmiş 

ancak birbiriyle temas halinde 
iki farklı tekniği, iki farklı fikri 

bir araya getirmenin meyvelerini 
sunan örneklerle dolup taşar . 

-J. Robert 
Oppenheimer 

lan, klinisyenler ve derin 
düşünme pratigi yapanlar, 
saglıklı zihin hallerinin te­
melini oluşturan beyin du­
rumlan ve bunlan aktive 
etmenin yollan hakkında 
halihazırda oldukça faz­
la bilgi edinmişlerdir. Bu 
önemli keşifler size, zihni­
nizi etkilemek adına büyük 
bir beceri sunmaktadır. Bu 
beceriyi herhangi bir sıkınh 
veya fonksiyon bozuklu­

gtmu azaltmak, mutlulugu arhrmak ve spiritüel pratigi des­
teklemek için kullanabilirsiniz; bunlar, aydınlanma yolu di­
yebilecegimiz şeyin başlıca aktiviteleridir ve bizim amaamız 
da sizi bu yolda ilerilere taşımak adına beyin bilimini kullan­

maktır. Hiçbir kitap size Buda'nın beynini sunamaz; ancak bu 
yolda epeyce ilerlemiş kişilerin zihin ve beyin yapılarını daha 
iyi aniayarak onlann keyifli, şefkatli ve içgörü sahibi olma be­
cerilerini kendi zihniniz ve beyninizde de geliştirebilirsiniz. 

A YDlNLAN AN BEYIN 

Richard da ben de zihne, bilince ve aydınlanma yoluna aşkın 
bir şeylerin dahil oldugtma inanıyoruz; buna ister Tann de­
yin ister Ruh ister Buda'nın özü ya da merkez deyin, dilerse­
niz de hiçbir ad vermeyin. Her ne olursa olsun, dogası geregi 
fiziksel evrenin ötesindedir. Olup olmadıgı kanıtlanamadıgı 
için buna bir olasılık olarak saygı göstermek önemlidir ve bi­
limin ruhuyla da tutarlılık teşkil eder. 
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Bununla beraber gittikçe daha fazla çalışma zihnin beyne 
ne denli ba�lı oldu�u göstermektedir. Örneğin beyin ço­
cuklukta geliştiği için zihin de öyledir; beyin herhangi bir ha­
sar görürse zihin de görür. Beyin kimyasındaki çok hafif de­
ğişimler bile ruh halini, konsantrasyonu ve hafızayı farklılaş­
tırır (Meyer ve Quenzer 2004). Hisleri işleyen lirnbik sistemi 
baskılamak adına kuvvetli mıknabslar kullanmak, insaniann 
ahlaki yargılarını değiştirir (Knoch ve meslektaşlan 2006). 

Bazı spiritüel deneyimler bile sinirsel aktivitelerle ilişkilendi­
rilir (Vaitl ve meslektaşları 2005). 

Zihnin aşkın olmayan herhangi bir yanı beynin fiziksel 
süreçlerine dayanmak zorundadır. İster bilinçli ister bilinçsiz 

olsun, herhangi bir zihinsel aktivite sinirsel aktiviteye işaret 
eder; bpkı bilgisayar ekranındaki bir günbabını resminin sa­
bit diskinizdeki manyetik enerji şablonuna işaret etmesi gibi. 
Olası aşkın faktörlerden ayn olarak beyin, zihin için gerekli 
ve proksimal olarak elverişli bir durumdur; proksimal açıdan 
elverişli olmasının tek sebebi beynin daha geniş bir biyolojik 
ve kültürel sebepler ve şartlar ağında yer alması ve bizzat zi­
hinden etkilenmesidir. 

Elbette beynin zihni tam olarak nasıl oluşturdu�u ya da 

-Dan Siegel'in belirttiği gibi- zihnin kendini oluşturmak için 
beyni nasıl kullandığını henüz hiç kimse bilmiyor. Zaman za­

man, hala aydınlanmayan en büyük bilimsel soruların şunlar 
oldugu söylenir: Büyük Patlama'ya ne sebep oldu? Kuantum 
mekaniği ve genel göreliliği birleştiren büyük birleşik teori 

nedir? Özellikle de bilinçli yaşantı ba�larnında, beyin ve zihin 
arasındaki ilişki nedir? Bu sonuncu soru da yanıtlanması zor 
ve bir o kadar önemli oldu�dan di�er ikisinin yanında yer 
alır. 

Bir benzetme yapmak adına şunu söyleyebiliriz: Koper­
nik'ten sonra eğitimli insaniann çogtı, dünyanın güneş et-
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rafında döndügünü kabul etmiştir. Ancak kimse bunun tam 
olarak nasıl gerçekleştiğini anlamamışhr. Yaklaşık 150 yıl 
sonra Isaac Newton, dünyanın güneş etrafında nasıl döndü­
günü açıklamaya başlayan yerçekimi kanunlanru geliştirmiş­
tir. Bunun 200 yıl ardından da Einstein, genel görelilik kura­
mıyla Newton'ın açıklamalanru geliştirmiştir. Beyinle zihin 
arasındaki ilişkiyi tam olarak anlamamız için belki 350 yıl, 
belki de daha fazla zaman geçmesi gerekiyor. Ama bu süre 
içinde makul ve işe yarar hipotez şudur: Zihin, beynin oluştur­

duğu şeydir. 

Bu sebeple de aydınlanan zihin, aydınlanan beyin de­
mektir. Tarih boyunca adı sam duyulmamış insanlar, büyük 
ö�etmenler dikkat çekici beyin durumları üreterek dikkat 
çekici zihin durumlan geliştirmişlerdir. Öme�, deneyimli 
Tibetli uygulamacılar derin meditasyona girdiklerinde, sıra 
dışı bir güce sahip ve her yere nüfuz eden gama beyin dal­
gaları üretirler; bu elektriksel aktivitede, alışılmadık genişlik­
teki sinirsel yapılar eşzamanlı bir şekilde saniyede 30-80 kez 
titreşirken (Lutz ve meslektaşlan 2004) geniş zihin alanlanru 
bütünleyip birleştirir. Bu sebeple metafizi�e saygı duymakla 
birlikte, Bab bilimi çerçevesinde kalarak düşünsel uygulama­
lardan faydalanan modem nörofizyolojinin daha büyük bir 
mutluluk, sevgi ve bilgelik deneyimlernek için ne gibi etkili 
metotlar sundu�a bakacağız. 

Durumu netleştirmek adına şunu ekleyelim: Bu yöntemler 
geleneksel spiritüel pratiklerin yerine geçmez. Deneyiminizi 
ve dünyayı gözlemlemek, daha mutlu ve sevecen biri olmak 
için bir EEG'ye ya da nörobilim alanında doktoraya ihtiyaa­
nız yok. Ancak beyninizi nasıl etkileyeceğinizi anlamak, özel­
likle de 7/24 manasbr yaşamında uygulamalannda ustalaşan 
keşişler gibi yo� prati�e vakti olmayan insanlar için gayet 
faydalı olabilir. 
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ACI ÇEKMENIN SEBEPLERI 

Yaşamda pek çok keyif ve zevk olsa da, ciddi oranda mut­
suzluk ve keder de vardır; biz de dahil olmak üzere hayvan­
ların evrim geçirmelerini sa�layan üç stratejinin talihsiz yan 
etkisi genleri aktarmakhr. Yalruzca hayatta kalmak için bu 
stratejiler çok işe yarasalar da (iki bölüm boyunca inceleye­
ce�imiz üzere) aynı zamanda acıya da sebep olurlar. Özet­
lemek gerekirse bir strateji, ne zaman bir sorunla karşılaş­
sa rahatsız edici -hatta zaman zaman ıshrap veren- alarm 
sinyalleri sinir sistemini tetikleyerek havyaru yeniden yola 
sokar. Ancak her bir stratejinin yapısında çelişkiler mevcut 
olduğundan, hayvan şunları yapmak istedi�nde daima so­
runla karşılaşılır: 

• Kendisi ve dünya arasında bir sınır yaratmak adına ha­
lihazırda birbirine ba�lı olanı ayırmaya çalışmak. 

• İçsel sistemlerini dar bir aralıkta tutmak adına sürekli 
de�işen şeyleri stabilize etmeye çalışmak. 

• Fırsatları yakalamak ve tehditlerden kaçınmak adına 
geçici zevklere tutunup zorunlu acılardan kaçmaya ça­
lışmak. 

Ço�u hayvanın sinir sistemi bu stratejilerin ciddi ölçüde 
stres alarmı vermesine sebep olacak kadar karmaşık de�ldir. 
Ancak bizim son derece gelişmiş beyinlerimiz ıstırabın ge­
lişimi için oldukça verimli bir zemindir. Sadece biz irısanlar 
gelecek için endişelenir, geçmiş için pişmanlık duyar ve şim­
diki zaman için kendimizi suçlanz. İstedi�mizi elde edeme­
diğimizde sinirlenir, sevdi�miz bir şey sonlandıgtnda hayal 
kınklı�na uğranz. Acı çekti� için acı çekeriz. A�nnuz 
olunca üzülür, ölüme öfkelenir, yine mutsuz uyandı�mız 
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için mutsuz oluruz. Mutsuzluğumuzun ve tatminsizli�mizin 
büyük kısmını kapsayan bu türden bir ısbrap beynimiz tara­
fından oluşturulur. Uydurmadır, ki bu da ironik, dokunaklı 
ve son derece ümit vaat edicidir. 

Çünkü beyin aarun sebebiyse şifası da olabilir. 

ERDEM, F ARKlNDALIK VE BILGELİK 

İki bin yıldan uzun bir süre önce Siddhartha isimli henüz ay­
dınlanmamış, Buda adını almamış genç bir adam zihnini ve 
dolayısıyla da beynini e�tmek için yıllarını harcadı. Aydın­
landıgı gece zihninin (beyninin albnda yatan aktiviteleri yan­
sıtan ve açı�a çıkaran) derinliklerine bakmış ve orada hem ıs­
brabının sebeplerini hem de ondan özgürleşmeye giden yolu 
gönrtüştü. Ardından, kırk yıl boyunca Kuzey Hindistan' da 
dolaşarak kendisini dinleyenlere şunlan ö�etmiştir: 

• Dürüst bir yaşam için nefret ve açgözlülü� yakıa 
ateşini dindirme 

• Zihni, karmaşıklıgı.ru görebilmek üzere sakinleştirme 
ve yoğunlaşbrma 

• Özgürleştirici içgörüler geliştirme 

Özetle erdem, farkındalık (aynı zamanda konsantrasyon 
da denir) ve bilgeli� ö�etmiştir. Bunlar hem Budist prati� 
üç temel taşıdır hem de gündelik yaşamdaki huzurun, psiko­
lojik refahın ve spiritüel farkındalıgın kaynagıdır. 

Erdem, basitçe ifade etmek gerekirse eylemlerinizi, söz­
lerinizi ve düşüncelerinizi, kendinize ve başkalarına zarar 
vermek yerine fayda sa�lamak üzere düzenlemektir. Erdem 
beyninizde, prefrontal kortelesi (PFC) yukandan aşagı olmak 
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üzere kullanır; "prefrontal" alrun hemen üzerinde ve gerisin­
de, beynin en öndeki kısmı, "korteks" de beynin dış katmanı 
-Latince "hark" (kabuk) kökünden türemiştir-anlamına ge­
lir. Erdem ayru zamanda, sakinlik için parasempatik sinir sis­
temini ve olumlu duygular için de lirnbik sistemi kullanır. Bu 
sisternlerle nasıl çalışacağıruzı 5. Bölüm' de ögreneceksiniz. 
Ek olarak, genellikle en zorlu uygulama alanı oldugundan 
ilişkilerde erdemi de inceleyecek, bunu temel alarak ernpati, 
şefkat ve sevgi içeren beyin hallerini besleyecegiz (bkz. 8., 9. 
ve 10. Bölümler). 

Farkındalık, hem içsel hem de dışsal dünyanızla, ustalık­
la dikkat göstermektir. Beyniniz çogunlukla odaklandığıruz 
şeyleri ögtendiginden farkındalık, iyi deneyimler yaşamak 
ve bunları hayatınızın bir parçası haline getirrnek (bunu nasıl 
yapacagıntzı 4. Bölüm'de tartışacagtz) için bir geçittir. Derin 
meditatif hal de dahil olmak üzere (ll. ve 12. Bölüm) farkın­
dalıgt destekleyen beyin durumlarını aktive edecek yolları 
keşfedeceğiz. 

Bilgelik, iki adımda eriştiginiz, uygularnalı sagduyudur. 
öncelikle neyin canınızı yakhgıru ve neyin yardıma olduğu­
nu, bir başka deyişle acının sebeplerini ve onu sonlandıran 
yolu (2. ve 3. Bölüm'ün konulan) anlamaya başlarsınız. Ar­
dından bu anlayışı temel alarak canınızı yakan şeyleri bıra­
kır, size yardıma olanlan desteldersiniz (6. ve 7. Bölümler). 
Sonuç olarak, zaman içinde kendinizi her şeyle daha fazla 
baglanh içinde hisseder, her şeyin nasıl değişip sonlandıgıru 
huzurla görür ve aayla boğuşrnadan ve zevke tutunmadan 
bunlan deneyirnleyebilirsiniz. Son olarak 13. Bölüm' de, bil­
gelik için belki de en kışkırncı ve kurnaz zorluga deginece­
giz: dünyadan bagımsız ve ona karşı savunmasız bir benlik 
olma hissi. 
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Düzenleme, Öğrenme ve Seçim 

Erdem, farkındalık ve bilgelik, beynin üç temel fonksiyonu 
tarafından desteklenir: düzenleme, ö�enme ve seçim. Bey­
niniz kendini ve diger bedensel sistemleri uyana ve engelle­
yici aktivite kombinasyonu araalıgtyla düzenler: yeşil ışıklar 
ve kırmızı ışıklar. Beyin, yenf devreler oluşturma ve mevcut 
olanlan güçlendirme ya da zayıftatma yoluyla ö�enir ve 
kendisi için faydalı olan yaşantılan seçer; örnegin bir solucan 
bile elektrik akımından kaçınmak için belirli bir yolu seçmek 
üzere egitilebilir. 

Bu üç fonksiyon -düzenleme, ö�renme ve seçim- bir si­
napsın ucundaki girift moleküler danstan, beynin kontrol, 
yeterlilik ve muhakemesinin tüm entegrasyonuna dek sinir 
sisteminin bütün seviyelerinde faaliyet gösterir. Üç fonksiyo­
nun hepsi de önemli rol oynayan herhangi bir zihinsel aktivi­
tede mevcuttur. 

Bununla birlikte Budist pratigin temel taşlarının her biri, 
bu üç esas sinirsel aktiviteden biriyle yakın ilişki içindedir. 
Erdem, hem pozitif egiiimleri uyarmak hem de negatif olan­
lan engellemek için yogun biçimde düzenlemeye dayanır. 
Farkındalık, 4iikka.t sinirsel devreleri şekillendirdiginden­
yeni şeyler ö�enmeye yönlendirir ve daha istikrarlı, daha 
konsantre bir bilinç geliştirmek için geçmiş ö�enilenlerden 
faydalarur. Bilgelik seçim yapma meselesidir; daha büyük 
zevkler için ikincil plandakilerden vazgeçmek gibi. Sonuç 
olarak zihninizde erdem, farkındalık ve bilgelik geliştirmek, 
beyninizde düzenleme, ö�renme ve seçim fonksiyonlanru 
iyileştirmeye baglıdır. lleriki sayfalarda ö�eneceginiz üzere 
sinirsel fonksiyonlan güçlendirmek uygulamarun temel taş­
Ianna destek olacak bir payanda görevi görür. 

28 



Kendini Dönüştüren Beyin 

ZIHNI YÖNLENDIRMEK 

Aydınlanma yoluna, hayatta her neredeyseniz oradan baş­
larsıruz. Ardından zaman, çaba ve ustalıklı yollarla erdem, 
farkındalık ve bilgelik yavaş yavaş güçlenir; siz de kendinizi 
daha mutlu ve sevecen hissedersiniz. Bazı gelenekler bu sü­
reci her daim mevcut olan gerçek özü açı�a çıkarmak olarak 

tanımlar; bazılan da zihnin ve bedenin transformasyonu ola­
rak de�erlendirir. Elbette ki aydınlanma yolunun bu iki yönü 
birbirini destekler. 

öte yandan gerçek do�anız, zaman zaman zor olan psiko­
lojik gelişim ve spiritüel pratik çalışması için hem bir sı�ak 
hem de bir kaynaktır. Zihninin en derin yerlerine ulaşan her­
kesin -her tür din gelene�den azizler ve bilgeler- özünde 
ayru şeyi söylemesi oldukça dikkat çekici: Gerçek özünüz saf, 
bilinçli, huzurlu, parlak, sevgi dolu ve bilgedir; aynca ona 
ne isim vermiş olursak olalım, gerçekli� nihai zeminiyle 
gizemli şekillerde birleşir. Gerçek özünüz; stres, endişe, öfke 
ve gerçekleşmemiş özlemler sebebiyle kısa süreli�e gizlen­
se de varlı� sürdürmektedir. Bunu bilmek bile büyük bir 
rahatlama sa�ayabilir. 

öte yandan, bütüncül olanın gelişimini teşvik etmek ve 

olmayanı da kökünden söküp atmak için zihin ve bedenle ça­
lışmak, psikolojik ve spiritüel gelişime dair her yolun merke­
zidir. Tibet Budizminden bir ifadeye başvuracak olursak; pra­
tik, gerçek tabiat yolundaki "engelleri kaldırma" meselesiyse 
bile bunları temizlemek, e�tim, arınma ve transformasyona 
dair gelişen bir süreçtir. Halihazırda oldu�uz şeye dönüş­
memiz paradoksal olarak zaman alır. 

Her durumda, zihindeki bu de�şiklikler -içsel saflığı orta­
ya çıkarma ve bütüncül özellikler geliştirme- beyindeki de�­
şimleri yansıtır. Beynin nasıl işledi� ve de�şti� -duygu-
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sal açıdan nasıl ele geçirildi� veya sakinleşti�, dikkatin 
nasıl dagı.ldığıru ya da bilinçli bir konsantrasyon geliştirdiği­
ni, nasıl zararlı veya bilgece seçimler yaphğıru- daha iyi an­
layarak beyniniz üzerinde, dolayısıyla da zihniniz üzerinde 
daha fazla kontrol sahibi olabilirsiniz. Bu sizin daha mutlu ve 
refah içinde, sevgi dolu olmanızı, kolaylıkla ve daha verimli 
içgörüler edinmenizi saglayacak, ·aydınlanma yolunuzda gi­
debildiginiz kadar ileriemenize yardıma olacakbr. 

KENDI T ARAFINIZI TUTUN 

Biri üzerinde ne kadar güce sahipseniz o gücü iyi niyetli bir 
şekilde kullanma sorumluluğu da o kadar büyür; bu, genel 

· bir ahlaki ilkedir. Peki, dünya üzerinde en çok güce sahip ol­
duğunuz kişi kimdir? Tabü ki gelecekteki halinizdir. Gelecek 
avcunuzun içindedir ve ona ne olacagt, onunla ne kadar ilgi­
lendiginize baglıdır. 

Yaşarnırndaki en önemli deneyimlerden biri ben alb yaş­
lanndayken bir Şükran Günü'nde gerçekleşti. lllinois'daki 
mısır tarlalannın köşesinde, evimizin bulunduğu sokakta 
durmuş, kara topraktaki, yeni yagan yagmurla dolmuş saban 
izlerine bakıyordum. Uzaktaki tepelerde minik ışıklar göz 
kırpıyordu. İçimde bir sükdnet ve berraklık, o gece evimiz­
deki mutsuzluk sebebiyle de bir hüzün hissettim. Sonra çok 
yoğun bir şekilde şunu anladım: Her şey ama her şey sade­
ce bana baglıydı, bir başkasına değil. Zaman içinde o uzak 
ışıklara giden yola ve onlann temsil ettiği mutluluk fırsabna 
ulaşmak benim elimdeydi. 

O an hep içimde kalmaya devam etti çünkü bana neyin 
kontrolümüzde olduğunu, neyin olmadıgıru ögı-etmişti. Geç­
mişi ve şimdiyi değiştirmek imkansızdır: Sadece olanı kabul 
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etmek mümkündür. Ancak daha iyi bir gelece�e do� mey­
ledebilirsiniz. Bunu yaparken birçok adımınız ufak ve müte­
vazı olacaktır. Bu kitapta daha sonra bahsedece�z teknik­
lerden örnek vermek gerekirse, gergin bir toplantı sırasında 
derin bir nefes verebilmek için önce oldukça derin bir nefes 
alabilir, böylece sakinleştinci parasempatik sinir sistemini et­
kinleştirebilirsiniz. Ya da üzücü bir deneyimi hatırladı�­
da, sizi seven biriyle birlikte oldu�uzda nasıl hissetti�zi 
anımsayın; bu da üzücü anının yavaş yavaş yerini pozitif bir 
hisse bırakmasını sa�lar. Ya da zihni sakinleştinnek için bi­
linçli bir şekilde mutluluk hislerini anımsaya devam edin; bu 
durum dopamin seviyesini yükselterek odaklanmaruza yar­
dıma olacaktır. 

Bu ufak tefek eylemler zaman içinde gerçekten de birikir. 
Herhangi bir kişisel gelişim ve spiritüel pratik çalışmasının 
yanı sıra gündelik aktiviteler de beyninizi içten dışa de�ştir­
meniz için onlarca fırsat sunar. Gerçekten de bu güce sahipsi­
niz, ki bu da kontrolünüz dışındaki güçlerle dolu bir dünya­
da harika bir şeydir. Tek bir ya�ur damlasının pek bir etkisi 
olmayabilir, ancak yeterince zaman verirseniz ve yeterince 
ya�ur damlası düşerse taştan Büyük Kanyon'u bile oyma­
nız mümkün olur. 

Ancak bu adımlan atmak için kendi tarafınızı tutmanız ge­

rekir. Bu başta pek kolay olmayabilir; pek çok insan kendine, 
başkasına oldu� kadar nazik davranmaz. Kendi tarafınızı 
tutmak için, beyninizi daha iyi ye yönlendirecek ikna edici se­
bepler bulmaruzın yardımı olabilir. Ome� aşa�daki bilgi­
leri göz önünde bulundurabilirsiniz: 

• Bir zamanlar küçük bir çocuktunuz ve tüm çocuklar 
kadar ilgiyi hak ediyordunuz. Kendinizi çocuk olarak 
görebiliyor musunuz? O ufaklık için her şeyin en iyisini 
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dilemez misiniz? A yrusı şimdi de geçerli: Herkes kadar 
siz de mutlu! u�, sevgiyi ve bilge li� hak ediyorsunuz. 

• Aydınlaruna yolunda ilerlemeniz, sizi işinizde ve ilişki­
lerinizde daha verimli kılar. Güler yüzlü, iyi kalpli ve 
sezgili olmanızın di�er insanlara nasıl faydalar sa�la­
yaca� bir düşünün. Kendi gelişiminize önem verme­
niz bencilce de�ldir. Hatta.tam aksine, di�er insanlara 
sunabilece� harika bir hediyedir. 

BIÇAK SlRTlNDA DÜNYA 

Belki de en önemlisi, kendi gelişiminizden yayılan o dalgaları 
düşünmeniz; bunlar açgözlülük, karmaşa, korku ve öfkeyle 
dolu bir dünyaya, gözle görülmez ancak gerçek bir destek 
sa�lar. Dünyamız bıçak sırtındadır; her iki tarafa da yatabilir. 
Gezegenimizde yavaş yavaş ancak kesin bir şekilde artan bir 
demokratikleşme, halk örgütlenmeleri ve birbirimizle hassas 
bir ba�lanb içinde oldu�uza dair daha gelişmiş bir anlayış 
görmekteyiz. öte yandan dünya gittikçe daha çok ısınıyor, 
askeri teknolojiler daha ölümcül bir hal alıyor ve bir milyar 
insan her gece aç uyuyor. 

Tarihin bu anındaki trajedi ve fırsat aslında tamamen aynı 
şey: Do�al ve teknik kaynaklar, bizi halihazırdaki uçurumun 
eşi�den geri çekmek zorundaydı. Mesele kaynak yetersiz­
li� de�, irade gücü ve kısıtlama eksikli�; gerçekten olana 
dikkat etme eksikli� ve öz-çıkar farkındalı� eksikli�, 
yani bir başka deyişle erdem, farkındalık ve bilgelik noksan­
lı�dır. 

Çünkü sen ve di�er insanlar aklın -ve sonuç olarak bey­
nin- dünyamızı daha iy bir tarafa yönlendirmede yardımcı 
olması konusunda gittikçe daha yetenekli hale geldiniz. 
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1 .  Bölüm: ÖNEMLi NOKTALAR 

W Zihninizde olanlar hem kalıcı hem de geçici şekilde beyni­
nizi de�tirir; birlikte tetiklenen nöronlar birbirine ba�Va­
nır. Beyniniz ve zihniniz entegre tek bir sistem oldugu için 
de beyninizde olanlar zihninizi de�tirir. 

W Bu sebeple zihninize ve yaşamınıza dokunan herkese fay­
da saglamak üzere beyninizi degiştirmek için zihninizi 
kullanabilirsiniz. 

W Derin odaklanma pratikleri yapanlar, zihin egitimi konu­
sunda "olimpik atletler" gibidirler. Zihinlerini nasıl egit­

tiklerini öğrenmek, daha fazla mutluluk, sevgi ve bilgelige 
götüren güçlü yollar sunar. 

W Beyin hayatta kalmamza yardımcı olmak üzere evrimleş­

miştir; ancak başlıca üç hayatta kalma stratejisi acı çekme­

nize de sebep olur. 

W Erdem, farkındalık ve bilgelik; refah, kişisel gelişim ve spi­

ritüel uygulamanın temel taşlandır. Bunlar da beynin üç 
temel fonksiyonu olan düzenleme, öğrenme ve seçim tara­

fından desteklenir. 

W Aydınlanma yolu hem zihni/beyni dönüştürmeyi hem de 
başından beri mevcut olan o mükemmel gerçek özü açıga 

çıkarmayı içerir. 

• Her gün olumlu, ufak adımlar zaman içinde büyük degi­
şiklikler yaratır çünkü yavaş yavaş yeni sinirsel yapılar 

oluşturursunuz. Bunu sürdürmek için de kendi tarafınızı 
tutmanız gerekir. 

W Pek çok insanın zihnindeki bütüncül degişiklikler, dünya­

nın daha iyiye gitmesine yardımcı olabilir. 
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2. BÖLÜM 

Acının Evrimi 

Biyolojideki hiçbir şey, evrimin ışığı olmaksızın bir anlam 

ifade etmez. 

-Theodosius Dobzhansky 

Y
aşarn pek çok harika şey içerse de, zorluklan da mevcut. 
Etrafıruzdak.i insanlara bakhgınızda muhtemelen yüzle­

rinde gerginlik, hayal kınklı� ve endişeye rastlarsınız. Ken­
di yaşadıgınız zorluklan ve üzüntüleri de gayet iyi bilirsiniz. 
Yaşamın sanalan, hafif bir yalnızlık ve üzüntü hissinden orta 
karar stres, kırgınlık ve öfkeye, sonrasında da yo� bir trav­
ma ve büyük kedere kadar pek çok durumu barındırmakta­
dır. Tüm bu hisler, acı kelimesiyle anlatmak istedi�iz şeyi 
tanımlar. Acı genellikle hafifçe atlablır ancak kroniktir; örne­
ğin zihnin gerisinde sürekli var olan endişe, huzursuzluk ya 
da tatminsizlik hissi gibi. Bu durumun daha az gerçekleşme­
sini isternekten do�al bir şey yoktur. Ve tabii onun yerine de 
tatmin hissi, sevgi ve huzur dilemekten. 

Bir sorunu çözümlernek için önce sebeplerini anlamanız 
gerekir. Başanlı hekimlerin, psikologların ve spiritüel ö�et­
menlerin usta teşhisçiler olmalan bu sebeptendir. Örn e� 
Buda, Dört Yüce Gerçek'te hastalı� (ıshrap) tanımlamış, se­
bebini (şiddetli arzu: bir şeye ihtiyaç duymaya dair çok kuv-
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vetli his) teşhis etmiş, tedavisini (şiddetli arzudan özgürleş­
me) belirlemiş ve ilaa (Sekiz Aşamalı Yol) reçete etmiştir. 

Bu bölüm, beyindeki kaynağını teşhis etmek üzere ıshrabı 
evrimin ışı�da inceliyor. Neden gergin, kızgın, huzursuz, 
hırslı, keyifsiz veya yetersiz hissettiginizi anladığıruzda bu his­
lerin üzerinizdeki gücü azalır. Sırf bu bile bir rahatlama saglar. 
Bu anlayış aynı zamanda kitabın kalan kısmındaki "reçetele­

ri" daha faydalı şekilde kullanmamza yardımcı olacakhr. 

38 

Evrimleşen Beyin 

• Hayat 3,5 milyar yıl önce başladı. Çokhücreli varlıklar ilk 
olarak 650 milyon yıl önce ortaya çıkb. (Grip oldu�uzda 

o mikroplann yaklaşık üç milyar yıllık bir avantaja sahip 

olduklarını unubnayın!) llk denizanalan 600 milyon yıl 
önce ortaya çıkb�da hayvanlar yeterince gelişmiş, duyu 

ve motor sistemleri de birbiriyle iletişim kurma ihtiyacı 

duymaya başlamışb; bunlar da sinir dokularının başlangıcı 

olmuştu. Hayvanlar geliştikçe sinir sistemleri de gelişti, bu 

da yavaş yavaş beyin biçiminde bir ana merkez oluşturdu. 

• Evrim, önceden mevcut bulunan becerilere dayanır. Ya­

şam gelişimi beyninizin içinde görülebilir: Paul MacLe­

an'in (1990) tabiriyle sürüngen, paleo-memeli ve neo-me­

meli gelişim seviyeleri. (bkz. Şekil 2: Tüm şekiller yaklaşık 

bilgiler içerir ve sadece örneklemek için kullanılmışbr.) 

• Görece olarak daha yeni, kompleks, kavramsal, yavaş ve 

güdüsel olarak yayılmış korteks dokuları, daha eski, ba­

sit, somut, hızlı ve güdüsel olarak yo�aşmış korteks 

alb dokular ve beyin sapı yapılannın üzerinde yer alır. 
(Korteks alb bölge beyninizin merkezinde, korteksin al­

tında ve beyin sapının üzerinde bulunur; beyin sapı ka­

baca, Şekil 2'de görülen "sürüngen beyni"ne denk düşer. 

Gün içinde, kafanızın içinde reaksiyonlarınızı aşa�dan 
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Paleo-memeli 

Sürüngen 

Şekll2. 

Evrimleşen Beyin 

yukanya şekillendiren bir nevi kertenkele-sincap-may­

mun beyni vardır. 

• Bununla birlikte, modem korteksin beynin geri kalanı 
üzerinde büyük bir etkisi vardır ve sürekli gelişen ebe­

veynlik etme, ilişki ve iletişim kurma, işbirli� yapma ve 

sevme becerilerini geliştirmek adına oluşan evrimsel bas­

kılarla şekillenmiştir. (Dunbar ve Shultz 2007) 

• Korteks, corpus callos um ile birbirine ba�lanan iki "lo b" a 

bölünmüştür. Evrim geçirdikçe (ço� insanda) sol lob, 

ardışık ve dilsel süreçlere, sa� lob da bütünsel ve gör­

sel-uzamsal süreçlere odaklanmışbr; beynin iki yansı 

birbiriyle yakın ilişki içindedir. Sinirsel yapıların ço� 

kopyalandı�dan her bir lobda birer tane vardır; yine de 

yaygın yaklaşım bir yapıyı ayn olarak de�erlendirmektir. 

(Öme� hipokampus.) 
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ÜÇ HAYATTA KALMA STRATEJISI 

Yüzlerce milyon yıldan uzun süren evrim sonucu atalanrnız 
hayatta kalmak için üç temel strateji geliştinniştir: 

• Kendileriyle dünya arasında ve farklı zihin halleri ara­
sında sınır oluşturmak için ayrılıklar yaratma. 

• Fiziksel ve zihinsel sistemleri saglıklı bir dengede tut­
mak için istikrarı koruma. 

• Soyun devamını saglayan şeylere erişmek ve bunu sag­
lamayanlardan kaçınmak ya da onlara direnmek için 
fırsatları kollama ve tehditlerden kaçıruna. 

Bu stratejiler, hayatta kalmak için son derece etkili olmuş­
tur. Ancak doga ana, onların nasıl hissettiklerini umursamaz. 
Sinir agları, biz de dahil olmak üzere hayvanlan motive et­
mek, bu stratejileri uygulamak ve genlerini aktarmak adına, 
belirli durumlarda aa ve stres yaratmak üzere evrimleşmiş­
tir: Aynlıklar ortadan kalkhgmda istikrar sarsılır, fırsatlar 
kaçar ve tehditler belirir. Maalesef bunlar sürekli meydana 
gelir; bunun sebebi de aşagtdakilerdir: 

• Her şey birbirine baglıdır. 

• Her şey sürekli degişir. 

• Fırsatlar sürekli olarak kaçar veya cazibelerini yitirir ve 
tehditierin çogundan kaçılamaz. (Ömegin yaştanma ve 
ölüm) 

Tüm bunların bize nasıl aa verdigine bir bakalım. 
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SANDIGIMIZ KADAR AYRI DEGILIZ 

Beynin paryetal loblan başın üst arka kısmında yer alır ("lob" 
korteksin yuvarlak kabarbsıdır.) Çoğu insanda sol lob bede­
nin dünyadan farklılığını belirler, sa� lob da bedenin çevre­
sindeki durumlarla karşılaşbnlrnasıru sa�lar. Bunun sonucu 
da otomatik, temel bir varsayımdır: Ben dünyadan ayn ve 
ba�ızım. Bu pek çok açıdan do� olsa da önemli dururn­
Iann ço�da geçerli de�ldir. 

Sandığımız Kadar Farklı Değiliz 

Bir organizma yaşamak için metabolize etmeli, yani çevresiy­
le madde ve enerji de�ştokuşu yapmalıdır. Netice itibarıyla 
bir yılın sonunda bedeninizdeki pek çok atom yenileriyle yer 
de�ştirir. Bir bardak su içmek için harcadı� enerji, besin 
zinciri araalı�yla size ulaşan güneş ışı�dan gelir; ışık ke­
limenin tam anlamıyla barda�ı kaldınp dudaklannıza 
götürür. Bedeniniz ve dünya arasındaki duvar bir bahçe çi­
tinden farksızdır. 

Zihniniz ve dünya arasındaki fark da kaldınma boyanmış 
bir çizgi gibidir. Dil ve kültür sahneye girerek, doğum anı­
nızdan itibaren zihninizi şekillendirir (Han ve Northoff 2008). 
Empati ve sevgi sizi kendili�den di�er insanlara uyumlar, 
böylece zihniniz onlarınkiyle titreşim halinde olur (Siegel 
2007). Bu zihinsel aktivite akışlan, di�er insanları da etkiledi­
�iniz için iki taraflıdır. 

Zihninizde herhangi bir sınır olduğu bile söylenemez. Tüm 
içerikler birbirine akar; duyular düşüncelere, hislere, arzulara, 
eylemiere ve daha çok duyuya dönüşür. Bu bilinç akışı, anlık 
sinir birimleriyle ba�b içindedir; her birim genellikle bir sa­
niyeden kısa süre içinde bir sonrakinin içinde çözülür (Deha­
ene, Sergent ve Changeux 2003; Thompson ve Varela 2001). 
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Sandığımız Kadar Bağımsız Değiliz 

Bugün burada olmamın sebebi, Sırp bir milliyetçinin Arşidük 
Ferdinand'a suikast düzenlemesi, bunun da I. Dünya Sava­
şı'nı tetiklemesidir; bu olayın ardından, 1944 yılında annemle 
babam askeriyenin balosunda tesadüf eseri tanışmış. Elbette 
herhangi birinin bugün burada olmasının on binlerce sebe­
bi var. Peki, ne kadar geriye gitmeliyiz? Örneğin, göbek ba� 
boynuna dolanan oğlumun bugün burada olmasının sebebi 
hp teknolojilerinin yüzlerce yıl boyunca gelişmesidir. 

Ya da bundan çok daha eskilere gidebiliriz: Bedeninizdeki 
atomlarm çoğu -ciğerlerinizdeki oksijen ve karuruzdaki de­
mir dahil olmak üzere-bir yıldızın içindeydi. Evrenin başlan­
gıcında hidrojen neredeyse tek elementti. Yıldızlar, hidrojen 
atoml� birbirine vurarak daha a�r elementleri oluşturan 
ve bu esnada da çokça enerji açığa çıkaran devasa füzyon re­
aktörleridir. Nova olanlar, içeriklerini çok uzaklara püskürt­
müşlerdir. Evrenin başlangıcından kabaca dokuz milyar yıl 
sonra güneş sistemimiz oluşmaya başladığında, gezegenimi­
zi, bu kitabı tutan elleri ve bu kelimeleri anlayan beyni oluş­
turmaya yetecek büyüklükte atomlar mevcuttu. Gerçekten de 
bir sürü yıldız patladı� için buradasınız ve bedeniniz yıldız 
tozundan oluşuyor. 

Zihniniz de sayısız öncül sebebe bağlıdır. Görüşlerinizi, 
kişiliğinizi ve duygularınızı biçimlendiren olayları ve insan­
lan düşünün. Doğum esnasında yer değiştirdiğinizi ve Ken­
ya'da yoksul bir ayakkabıcı ya da Teksas'ta petrol zengini bir 
aile tarafından yetiştirildiğinizi hayal edin; bugün zihniniz ne 
kadar farklı olurdu acaba? 

Ayrılık Acısı 

Hepimiz birbirimize bağlı ve dünyaya ba�ı olduğumuz­
dan, ayn ve ba�msız olma girişimierimize sürekli olarak 
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ket vurulur, bu da acı verici rahatsızlık ve tehdit sinyalleri 
üretir. Dahası, çabalanmız geçici olarak başanya ulaşsa bile 

sonu yine acıdır. Dünyayı "hiçbir şekilde ben olmayan" şek­

linde algıladıgınızda bu dünyanın potansiyel açıdan tehlike­

li olması dernektir ve dolayısıyla korku ve direnişe yol açar. 

"Ben, dünyadan ayrı olan bu bedenim" dediginizde bedenin 
zaaflan sizin zaaflanruz olur. Fazla kilolu oldu�uzu ya da 

güzel görünrnediginizi düşünürseniz acı çekersiniz. Bedeni­
niz -tüm bedenler gibi- hastalı�a, yaşlılı�a ve ölüme maruz 
kalma tehdidiyle karşılaşınca acı çekersiniz. 

SANDIGIMIZ KADAR KALlCI DEGİLİZ 

Bedeniniz, beyniniz ve zihniniz, sa�lıklı bir dengeyi korumak 

zorunda olan muazzam sayıda sistem içerir. Ancak buradaki 

sonın, de�şen şartların bu sistemleri sürekli olarak huzursuz 
etmesi, dolayısıyla da tehdit, ıstırap ve sıkınh sinyallerine, 

yani acıya sebep olmasıdır. 

Dinamik Olarak Değişen Sistemleriz 

Serotonin nörotransrnitteri salgıtayan tek bir nöron düşünelim 

(Şekil 3 ve 4). Bu minik nöron hem sinir sisteminin bir parça­
sıdır hem de işlernesi için çoklu alt sistemler gerektiren kendi 

başına kompleks bir sistemdir. Harekete geçti�de, aksonun 

ucundaki sinir lifleri di�er nöronlarla ya ph� sinapslarda -ba�­
lanhlarda- bir rnolekül patlamasına sebep olur. Her bir sinir 
lifi, kesecik adı verilen ve serotonin nörotransrnitteriyle dolu 
Yaklaşık iki yüz küçük baloncuk içerir (Robinson 2007). Nöron 
her harekete geçti�de beş ile on arası kesecik açılır. Sıradan 

bir n0ron saniyede yaklaşık on kez ateşlendi�den her bir si­

nir lifindeki serotonin kesecikleri birkaç saniyede bir boşalır. 
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Bunun neticesinde yoğun minik moleküler makineler, ya 
yeni serotonin üretmeli ya da nöron etrafında serbestçe yü­

zen serotonini yeniden dönüştürmelidir. Böylece kesecikleri 
yeniden oluşturmalı, bunlan serotoninle dotdurmalı ve ak­
siyonun bulunduğu yere, her bir lifin ucuna taşımalıdır. Bu, 
dengenin korunması için pek çok süreç gerektirir, üstelik bir 
sürü şey de ters gidebilir; dahası, serotonin metabolizması be­

deninizdeki binlerce sistemden sadece biridir. 

Sıradan Bir Nöron 

• Nöronlar, sinir sisteminin yapıtaşlandır; ana fonksiyon­

lan, sinapslar adı verilen minik ba�lanb noktalan araolı­

ğıyla birbirleriyle iletişim kurrnakbr. Çok çeşitli nöronlar 

olmasına ra�en temel tasarımlan oldukça basittir. 

• Hücre gövdesinden, di�er nöronlardan nörotransmit­

terler alan ve dendrit adı verilen sivri uçlar dağılır. (Bazı 

nöronlar birbirleriyle elektrik uyanlan araolığıyla do�­

dan iletişime geçer.) 

• Bazılarını sadeleştirerek, bir nöronun aldığı uyana ve 

baskılayıo tüm sinyallerin milisaniye milisaniye toplanu, 

o nöronun ateşlerup ateşlenmeyece� belirler. 

Akson ucu 

Şekil3. 
(Basitleştirilmiş) Nöron Yapısı 
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• Bir nöron ateşlendi�de, elektrokimyasal bir dalga sinyal 

gönderdi� nöronlara dek uzanan liflerden oluşan akson 

boyunca titreşir. Bu, aha nöronlarla birlikte sinapslara 

nörotransmitterler salgılayarak ya onlan baskılar ya da 

ateşlenrneleri için uyanr. 

• Sinir sinyalleri, aksonlan izole eden ya�lı bir madde olan 

miyelin tarafından luzlandınlır. 

• Beyninizdeki gri madde, ço�ukla nöronlann hücre 

gövdelerinden oluşur. Burada, aksonlar ve gliyal hücre­

lerden oluşan beyaz madde de vardır; gliyal hücreler, 

aksonlan miyelinle kaplamak ve nörotransmitterleri ye­

niden dönüştürmek gibi metabolik destek işlevlerini ger­

çekleştirir. Sinirsel hücre gövdeleri, kafanızm içindeki gi­

rift a�daki aksonaJ "kablolar''la birbirine ba�lı yüz milyar 

açma-kapama dü�esi gibidir. 

Akson -----ıı 

Nörotrans­
mitterler 

Alıcı bölgeler 

Şekil4. 

Nörotransmitter 
kesecikler 

Dendritler 

Sinaps (ek resimdeki büyütülmüş halidir.) 
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Dengeyi Korumanın Zorlukları 

Sağlıklı kalmaruz için bedeninizdeki ve zihninizdeki her bir 
sistem birbiriyle çatışan iki ihtiyacı dengelemelidir. Bir taraf­
tan, kendi ortamıyla süregiden faaliyetler sırasında açık kal­
malıdır (Thompson 2007); zira kapalı sistemler ölü sistemler­
dir. öte yandan, her sistem temel bir istikrar sağlayarak iyi bir 
denge merkezinde ve belirli aralıklar içinde (ne çok soğuk ne 
çok sıcak gibi) kalmayı sürdürmelidir. Örneğin prefrontal kor­
teksten gelen baskılanmayla limbik sistemden gelen uyarılma 
birbirini dengelemelidir: Fazla baskı olursa kendinizi içten 
uyuşmuş hissedersiniz, fazla uyarılma olursa da bunalırsıruz. 

Tehdit Sinyalleri 

Tüm sistemlerinizi dengede tutmak için sensörler durumu 
(tıpkı bir termostatın içindeki termometre gibi) kaydeder ve 
sistem, belirli aralığın dışına çıkarsa dengeyi yeniden sağla­
mak için (ocağı açıp kapamak gibi) regülatörlere sinyaller gön­
derir. Bu düzenlernelerin çoğu siz farkında olmadan gerçek­
leşir. Ancak düzeltici eylemler için gönderilen bazı sinyaller o 
kadar önemlidir ki bilincinize dek ulaşır. Örneğin bedeniniz 
fazla soğursa üşürsünüz, çok ısırıırsa yanıyormuş gibi hisse­
dersiniz. 

Bilinçli olarak deneyimlenen bu sinyaller memnuniyet­
sizlik yaratır çünkü bir anlamda tehdit hissi barındınr, işler 
raydan fazlaca çıkmadan evvel dengeyi sağlamak için bir 
çağn gibidir. Bu çağn sadece bir rahatsızlık hissiyle birlikte 
hafif şekilde olabileceği gibi, alarm halinde ve hatta panik ya­
ratacak denli güçlü de gelebilir. Her ne şekilde olursa olsun 
beyninizi, sizi tekrar dengeye sokmak için gerekeni yapmak 
üzere harekete geçirir. 
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Bu seferberlik genellikle güçlü bir istekle birlikte gelir; bu 
hisler, hafif isteklerden çaresiz bir zorlanma hissine kadar 
değişkenlik gösterir. Bu büyük iste�e Pali dilinde (ilk dönem 
Budizm dili) tanha denmesi ilginçtir; kelimenin kökü "susuz­
luk"tur. Susuzluk kelimesi, reddedilme ihtimali gibi ölüm ka­

lım meselesi olmayan bir durumda bile, tehdit sinyallerinin 
derindeki içsel gücünü temsil eder. Tehdit sinyalleri tam da 
huzursuzluk verdikleri için etkilidir ler; çünkü bazen az bazen 

de çok acı çekmenize sebep olduklanndan onlan durdurmak 
istersiniz. 

Her Şey Değişir 

Tehdit sinyalleri zaman zaman, bütün sistemler dengede 
kaldığı müddetçe bir süreli�e durur. Ancak dünya sürekli 
değişti�den bedenin, zihnin ve ilişkilerin dengesini bozan 

sırursız unsur mevcuttur. Yaşam sistemlerinizin moleküler 
seviyeden kişilerarası ilişkilere de� tüm düzenleyicileri, 

do�ası gere�i istikrarsız olan süreçlere sabit bir düzen dayat­

maya çalışmaya devam etmek zorundadır. 
Kuantum parçacıklannın kalıcı olmamasından, günün bi­

rinde şişerek kınruzı bir deve dönüşecek ve dünyayı yutacak 

olan güneşimize kadar fiziki dünyanın geçiciliğini bir düşü­
nün. Ya da sinir sisteminizin çalkanhlarını düşünün; öme� 

bilinci destekleyen prefrontal korteksteki bölgeler saniyede 
beş ila sekiz kez arasında güncellenir (Cunningham ve Zela­
zo 2007). 

Bu nörolojik istikrarsızlık tüm zihin hallerinin temelini 
oluşturur. Örne� her düşünce, sinir trafiği akışının tutarlı 
bir sinaps grubuna anlık olarak bölünmesini içerir; bu sinaps 
gruplan da çok geçmeden verimli bir karmaşa içinde dağıla-
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rak di�er düşüncelerin ortaya çıkmasına olanak tanımalıdır 
(Atmanspacher ve Graben 2007). Tek bir nefesi bile gözlem­
lediğinizde yarath� hislerin de�iştiğini, yayıldı� ve ortaya 
çıkhktan kısa bir süre sonra kaybolduğunu deneyimlersiniz. 

Her şey değişir. Dışsal gerçekliğin ve içsel yaşanhnın ev­
rensel do�ası budur. Bu sebeple yaşadı�z müddetçe den­
genin bozulmasının bir sonu yoktur. Ancak beyniniz, hayatta 
kalmamza yardımcı olmak için dinamik sistemleri sabit tut­
maya çalışarak nehrin akışını durdurmaya, bu değişken dün­
yada dura�an kalıplar bulmaya ve değişen şartlar için kalıa 
planlar oluşturmaya çalışır. Sonuç olarak da beyniniz sürekli 
olarak anlama ve kontrol alhna alma çabasıyla henüz geçmiş 
olan anı kovalar. 

Bu bir şelalenin kenarında yaşamak gibidir; her bir an -ki 

şimdi, daima ve yalnızca şelalenin a�zındayken deneyimlerur­
bize doğru hızla akar, sonra da hızla uçurumdan aşa� akıp 
gider. Ancak beyin az önce akıp gidene sonsuza dek tutunur. 

HIÇBIR ŞEY SANDU�aMIZ KADAR 
MEMNUNIYET YA DA ACI VERİCI DEGIL 

Hayvan atalanmız genlerini aktarmak için, her gün pek çok 
kez bir şeye yaklaşmak mı yoksa ondan kaçınmak mı gerek­
tiğine do�ru karar vermek zorundaydı. Günümüzde insanlar 

fiziki nesnelerin yanı sıra zihinsel hallere de yaklaşmaya ya 
da onlardan kaçınmaya çalışıyor; örneğin kendimize de�er 

vermek isterken utanç hissinden uzaklaşınz. Tüm sofistike­
liğine ra�en insan bir şeye yaklaşır ya da ondan kaçınırken 
muz arayan bir maymun ya da kayanın alhna saklanmak iste­
yen bir kertenkeleyle hemen hemen aynı sinirsel devrelerden 
faydalanır. 
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Deneyimin Duygu Tonu 

Bir şeye yaklaşmanız ya da ondan uzaklaşmanıza beyniniz 

nasıl karar veriyor? Diyelim ki ormanda yürüyorsunuz; bir 

dönemeci aldığuuz sırada tam karşımza şak diye yuvarlak şe­

killi bir şey çıkıverdi. Karmaşık bir süreci sadeleştirmek adı­

na saniyenin ilk onda birlik kısmında, anlamlı bir şekil oluş­

turma süreci için bu yuvarlak objeden yansıyan ışık oksipital 

kortekse (görsel bilgiyle ilgilenen kısım) gönderilir (bkz. Şekil 

5). Bunun ardından oksipital korteks bu şeklin temsilini iki 
yöne iletir: bunun olası bir tehdit mi yoksa fırsat mı olduğu­

nu degerlendirmek üzere hipokarnpus ile daha kapsamlı ve 

zaman alan bir analiz için prefrontal kortekse ve beynin diger 

kısımlarına. 

Amigdala 

Şekil S. 

OKSİPİTAL 
KORTEKS 

Hipokampus 

Olası Bir Tehdit ya da Fırsatla Karşıtaştığınııda 
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Hipokampusunuz her ihtimale karşı bu imgeyi, "önce ha­
rekete geç, sonra düşün" mesajını tetikteyen tehlikeleri içeren 
kısa listeyle karşılaşhnr. Tehlike listesindeki, amigdalanıza 
yüksek öncelikli "Dikkat!" sinyalini göndermesini gerektiren 
yuvarlak şekilleri bulur. Bir alarm gibi çalışan amigdala da 
bunun üzerine hem beyninize genel bir uyan hem de "savaş 
ya da kaç" tepkisini veren sinirsel ve hormonal sistemlerinize 
hızlı, özel bir sinyal iletir (Rasia-Filho, Londero ve Achaval 
2000). Savaş ya da kaç kademelerinin detaylarını bir sonraki 
bölümde keşfedeceğiz; burada aniatılmak istenen, neredeyse 
o yuvarlak şekli gördüğünüz saniyede korkarak geriye dognı 
sıçramanızdır. 

Bu sırada, etkili ancak kısmen yavaş olan prefrontal kor­
teks de bu belanın bir yılan mı yoksa bir sopa mı olup olma­
dı� anlamak üzere uzun süreli bellekten bilgi çekmektedir. 
Birkaç saniye daha geçtiğinde, prefrontal korteks objenin du­
ra�an yapısını ve önünüzden yürüyen birkaç kişinin de hiçbir 
şey demeden onun yanından geçip gittiğini fark eder ve bu­
nun bir sopa oldu� sonucuna vanrsınız. 

Bu süreç boyunca deneyimledi�z her şey keyifli, keyif­
siz veya nötrdü. Yolda ilerlerken gördükleriniz nötr veya ke­
yifliydi, ardından olası bir yılan tehdidi keyfinizi kaçırarak 
bir korku yarattı, sonunda onun sadece bir sopa oldu�u 
fark edince keyfiniz yerine geldi ve rahatladınız. Yaşanhnın 
bu boyutuna -keyifli, keyifsiz veya nötr- Budizmde duygu 
tonu (ya da Batı psikolojisinde hedonik ton) adı verilir. Duygu 
tonu, temel olarak amigdalanız tarafından üretilir (LeDoux 
1995), sonra da geniş bir alana yayılır. Bu, beyninize her an bir 
bütün olarak ne yapması gerektiğini söylemenin basit ancak 
etkili bir yoludur: Keyifli ödüllere yaklaş, keyifsiz cezalardan 
kaç ve geri kalan her durumda yola devam et. 

50 



Aarun Evrimi 

Başlıca Nörokimyasallar 

Bunlar, beyninizin içindeki sinirsel aktiviteyi etkileyen ana 
kimyasallardır, burada sadece kitabın içeriğiyle ba�lanb.lı 

olanlan listeledik. 

Ana Nörotransmitterler 
• Glutamat: Alıcr nöronlan uyarır. 

• GABA (Gam.ma Aminobütirik Asit): Alıcı nöronlan bas­
kılar. 

Nöromodülatörler 

Nörotransmitterler olarak da adlandınlan bu maddeler, ana 
nörotransmitteri etkiler. A�lıklı olarak beynin içinde salın­

dıklarından güçlü bir etkileri vardır. 

• Serotonin: Ruh hali, uyku ve sindirimi düzenler; ço� an­
tidepresan onun etkilerini artırmayı hedefler. 

• Dopamin: Ödüller ve dikkatle ilgilidir; yaklaşma davra­

ruşlannı teşvik eder. 

• Norepinefrin: Dikkati artınr ve canlandınr. 

• Asetilkolin: Uyanıklık ve ö�enmeyi teşvik eder. 

Nöropeptidler 

Bu nöromodülatörler, peptidlerden, yani belirli bir organik 

molekül türünden oluşur. 
• Opioidler: Stresi baskılar, rahatlama sa�lar, acıyı azalb.r 

ve zevk hissi üretir (Örneğin koşucuların yanş sonundaki 

coşku hali); endorfin de bunların arasında yer alır. 
• Oksitosin: Çocuklara karşı duyulan bakım isteğini ve 

çiftlerde ba�lılı& destekler; büyük mutluluk veren ya­

kınlık ve aşk hisleriyle ilişkilidir; kadınlarda erkeklerden 
daha çok oksitosin mevcuttur. 
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• V azopresin: Çiftierin ba�lılığıru destekler; erkeklerde cin­

sel rakiplerine karşı saldırganlığı tetikleyebilir. 

Diğer Nörokimyasallar 
• Kortizol: Böbreküstü bezleri tarafından stres tepkisi sıra­

sında salgılarur; amigdalayı uyanr ve hipokampusu bas­

kılar. 

• Östrojen: Hem erkek hem de kadın beyninde östrojen 

reseptörleri mevcuttur; libidoyu, ruh halini ve hafızayı 

etkiler. 

ÖdQl Peşinde Koşma 

Ödül peşinde koşmanızı başlıca iki sinirsel sistem sa�lar. İlki 
dopamin nörotransmitterine dayanır. Dopamin salgıtayan 
nöronlar, geçmişteki ödüllerle ba�lantılı bir şeyle karşılaştı­
ğınızda, örneğin aylardır görmediğiniz iyi bir dostunuzdan 
mesaj geldiğinde daha aktif bir hal alır. Bu nöronlar gelece­
�e dair ödüller sunulduğunda, örneğin arkadaşınız sizi ö�le 
yemeğine götürmek istediğini söylediğinde de canlarur. Bu 
sinirsel aktivite zihninizde motive edici bir istek uyandınr: 
Onu geri aramak istersiniz. Yeme�e çıktı�ınızda beyninizin 
singulat korteks (her lobun iç kenannda yer alan, parmak bü­
yüklü�deki bölüm) denen kısmı, beklediğiniz ödüllerin 
-arkadaşınızla iyi zaman geçirme, güzel bir yemek- gerçekle­
şip gerçekleşmediğini takip eder (Eisenberger ve Lieberman 
2004). Gerçekleşirse dopamin seviyeleri sabit kalır. Ancak ha­
yal kınklığına u�rarsanız -belki de arkadaşınız kötü bir ruh 

halindedir- singulat, dopamin seviyelerini düşüren bir sinyal 
gönderir. Düşen dopamin keyifsiz bir duygu tonu -tatminsiz­
lik ve hoşnutsuzluk- şeklinde öznel bir deneyim oluşturur; 
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bu da seviyeleri yeniden yükseltecek bir şeye dair (çok genel 
bir ifadeyle) büyük bir arzu uyandınr. 

Başka pek çok nöromodülatöre dayanan ikinci sistem, ya­
şamdaki gerçek ve beklenen ödüllerden gelen memnuniyet 
verici duygu tonlannın biyokimyasal kaynağıdır. Bu "zevk 
kimyasalları" -doğal opioidler (endorfin dahil), oksitosin ve 
norepinefrin- sinapslannıza akın ettiğinde, aktif olan sinirsel 
devreleri güçlendirerek gelecekte de birlikte harekete geçme­

ye teşvik eder. Bir kaşık puding yemeye çalışan küçük bir ço­
cuk düşünün. Pek çok kez ıskaladıktan sonra algısal motor 
nöronlan sonunda başanya ulaşır, bu da zevk kimyasallan 
dalgalan oluşturur. Bu dururnsa "kaşığı ağzına götürme" ha­
reketini yaratan sinaplik bağlanblann pekişınesine yardımcı 

olur. 
Özet olarak bu zevk sistemi kendisini telikleyen şeyi vur­

gular, sizi yine o ödülleri aramaya teşvik eder ve başarına­
nızı sağlayan davranışlan güçlendirir. Bu, doparnine dayalı 
sistemle birlikte çalışır. Örneğin susuzluğunuzu gidermek, 
hem düşük dopamin seviyesinin yaratbğı hoşnutsuzluğun 
giderilmesi hem de s1cak bir günde soğuk suyun yaratacağı 
kimyasal bazlı hazzın edinilmesi sebebiyle iyi hissettirir. 

Yaktaşma Acıyı Getirir 

Bu iki sinirsel sistem hayatta kalmak için gereklidir. Ek ola­
rak bunları, genleri aktarmayla ilgisi olmayan olumlu amaç­
lar için de kullanabilirsiniz. Örneğin, zindelik ve kuvvet gibi 
ödül hislerinin gerçekten farkında olarak sağlıklı şeyler (ör­
neğin egzersiz) yapmayı sürdürmek adına motivasyonunuzu 
arhrabilirsiniz. 

Ancak keyif veren şeye erişmek aa çekmenize de sebep 
olabilir: 
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• Arzulamak kendi başına keyifsiz bir deneyimdir; hafif 
bir özlem duygusu bile insanı az da olsa rahatsız eder. 

• Arzuladığınız şeyleri elde edemediğinizde sinirlenme­
niz, hayal kınklığına uğramanız ve cesaretinizi kaybet­
meniz doğaldır; hatta kendinizi çaresiz ve ümitsiz bile 
hissedebilirsiniz. 

• Bir arzunuzu tatmin ettiğinizde onun ardından gelen 
ödüller genellikle o kadar harika değildir. Fena sayıl­
mazlar, ama deneyiminize bir de yakından bakalım: O 
kurabiye gerçekten o kadar lezzetli miydi, özellikle de 
üçüncü lokmadan soma? İyi bir iş görüşmesinin yarat­
hğı tatmin duygusu çok büyük ya da uzun süreli oldu 
mu? 

• Ödüller gerçekten harika olduğunda bile çoğunun be­
deli ağır olur; koca bir porsiyon tatlı buna en açık ör­
nektir. Aynca tarunmanın, bir tarbşmayı kazanmanın 
ya da insanlan dilediğiniz gibi davranmaya ikna et­
menin ödüllerini bir düşünün. Kazanç/bedel dengesi 
aslında nasıl? 

• Gerçekten harika ve büyük de bir bedeli olmayan -alhn 
standart- bir şey elde etseniz bile her hoş deneyim, en 
iyi olanlar dahi kaçınılmaz şekilde değişir ve son bulur. 
Keyif aldığınız şeylerden mütemadiyen ayrılırsınız. 
Günün birinde de bu aynlık kalıa olur. Dostlada ba­
ğıruz kesilir, çocuklar evden aynlır, karlyerler sonlanır, 
nihayetinde son nefesiniz gelir ve yaşam biter. Başla­
yan her şey bitmek zorundadır. Bir araya gelen her şey 
çözülmek zorundadır. Dolayısıyla yaşanhlar tamamen 
tatmin edici olamaz. Gerçek mutluluk için bu güvenilir 
bir temel değildir. 



Aarun Evrimi 

Taylandlı rneditasyon ustası Ajahn Chah şöyle bir ben­
zetme yapar: Hoş olmayan bir konu yüzünden üzülrnek bir 
yılan tarafından ısırılrnak gibiyse, hoş bir şeye tutunmak da 
yılanı kuyruğundan kavramak gibidir; o yılan eninde sonun­
da sizi yine ısıracakhr. 

Cezalar Ödüllerden Etkilidir 

Şu ana dek ödüller ve cezalar eşitmiş gibi bahsettik Ancak 
aslında beyniniz yaklaşmaktan ziyade kaçınmak üzere ge­
liştiğinden, cezalar genellikle daha etkilidir. Bunun sebebi, 
hayatta kalma konusunda genellikle olumlu deneyimlerin 
değil, olumsuzların etkili olmasıdır. 

Örneğin memeli atalanrnızın 70 milyon yıl önce dünya 
çapında bir Jurrasic Park'ta dinozorlardan kaçıp durduğunu 
hayal edin. Sürekli arkalarma bakıp en ufak bir çıhrhya kulak 
kesilir, duruma bağlı olarak hiç kımıldamadan kalmaya, fır­
larnaya veya saldınya geçmeye her an hazır olurlardı. Bu bir 

ölüm kalırn rneselesiydi. Bir ödülü -yiyecek ya da çiftleşrne 
fırsah gibi- kaçırdıklannda daha sonra yine yakalama şans­
ları olurdu. Ancak bir cezadan, örneğin bir yırhcı hayvan, 

kaçınayı başaramazlarsa büyük ihtimalle ölür ve gelecekteki 
ödülleri tamamen kaçımuş olurlardı. Yaşayarak genlerini ak­

taranlar olumsuz deneyimlere fazlasıyla dikkat etmişlerdir. 
Beyninizin cezalardan kaçınmasını sağlayan alh yolu öğ­

renelirn. 

TETIKTE OLMA VE ENDIŞE HALl 

Uyanıkken ve belirli bir şey yaprnıyorken beyninizin temel 
dinlenme hali, "varsayılan bir ağ"ı aktive eder ve bu ağın iş-
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levierinden biri de çevrenizdeki ve bedeninizdeki olası teh­
ditleri gözlernektir (Raichle ve meslektaşları 2001). Sıklıkla bu 
temel farkındalı�a sizi tetikte tutan, arka plandaki bir endişe 
hissi eşlik eder. Bir dükkanda birkaç dakika boyunca biraz 
bile rahatsızlık veya gerginlik duymadan, tetikte olmadan 
dolanmaya çalışın; ne kadar zor olduğunu göreceksiniz. 

Bu da gayet makuldür çünkü memeli, primat ve insan ata­
lanmız ava olduklan kadar avdılar. Buna ek olarak primat 
sosyal gruplarm çoğunda erkek ve dişiler oldukça saldır­
gandı (Sapolsky 2006). Geçtigirniz birkaç milyon yıl boyun­
ca, insansılar familyasında ve sonra da insan ava-toplayıa 
gruplarda şiddet başlıca ölüm sebebi olmuştur (Bowles 2006). 
Endişelenmekte haklıyız çünkü atalanrnız geçmişte çok fazla 
korku yaşadı. 

NEGATIF BILGIYE DUY ARLlLIK 

Beyin, genellikle negatif bilgiyi pozitif bilgiden daha hızlı tes­
pit eder. Öme�, bizim gibi sosyal bir hayvan için başlıca teh­
dit ya da fırsat sinyali olan yüz ifadelerini ele alalım: Korku 
dolu yüz ifadeleri, mutlu veya ifadesiz olanlardan çok daha 
hızla fark edilir; muhtemelen amigdala tarafından süratle algı­
lanmaktadır (Y ang, Zald ve B lake 2007). Hatta araşbnnaalar 
korku dolu yüz ifadelerini bilinçli farkındalık için görünmez 
kıldıklarmda bile amigdala parlar (Jiang ve He 2006). Yani 
beynimiz kötü haberlere do�ru çekilme e�mindedir. 

YÜKSEK ÖNCELIKLI DEPOLAMA 

Bir olay negatif olarak işaretlendi�de, hipokarnpus bunun 
gelecekte referans olması açısından düzgünce saklanmasını 
sa�lar. Sütten a�zı yananın yoğurdu üfleyerek yemesi gibi. 
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Deneyimlerinizin çogu ya pozitif ya da nötr olmasına rağ­
men, beyniniz negatif deneyimlere bir zamk gibi yapışırken 
pozitif olanlar için teflon görevi görür. 

NEGATIF, POZITIFE BASKlN GELİR 

Negatif olayiann pozitiflerden daha çok etkisi vardır. Örne­
ğin birkaç başansızlığın ardından kolaylıkla öğrenilmiş bir 
çaresizlik hissi edinilirken birçok başan sonucunda bile bu 
duygulan silmek zordur (Seligman 2006). 1nsanlar benzer bir 
kazanç elde etmektense bir kayıptan kaçınmayı tercih ederler 
(Baumeister ve meslektaşlan 2001). Kazazedelerin, piyango 
kazananlara kıyasla normal mutluluk seviyelerine geri dön­
meleri genellikle daha uzun zaman alır (Brickınan, Coates ve 
Janoff-Bulman 1978). Bir insan hakkındaki olumsuz bilgiler, 
olumlulardan daha etkilidir (Peeters ve ezapinski 1990) ve 
ilişkilerde negatif bir olayın etkilerini silmek için yaklaşık beş 
pozitif olay gerekir (Gottman 1995). 

GERIDE KALAN IZLER 

Negatif bir deneyimi unutsanız bile beyninizde yine de silin­
mez bir iz kalır (Quirk, Repa ve LeDoux 1995). Bu kalıntı, ön­
cekine benzer korkuyu tetikleyen bir durumla karşılaşmanız 
ihtimaline hazır olarak öylece bekler. 

KISIR DÖNGÜLER 

Negatif deneyimler sizi pesimist, aşırı tepki gösteren ve ne­
gatif düşünmeye meyilli biri haline getirerek kısır döngüler 
Yaratır. 
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Kaçınmak Acıyı Getirir 

Görebileceğiniz üzere, sizi kaçınınaya hazulayan "olumsuz­
luk önyargısı" beyninizin içinde yerleşiktir (Vaish, Grossman 
ve Woodward 2008). Bu önyargı çeşitli şekillerde aa çekme­
nize sebep olur. Öncelikle arka planda sürekli sevimsiz bir 
endişe hissi yarahr, ki bu bazı insanlar için epey yoğun olabi­
lir; beyin bir sorun olup olmadı� görmek için sürekli tara­
ma yaphğından, endişe hali kişinin öz-farkındalık veya derin 
düşünme pratikleri için dikkatini içeri çevirmesini zorlaşhru. 
Olumsuzluk önyargısı öfke, keder, depresyon, suçluluk ve 
utanç gibi di�er keyifsiz duygulan da üretir veya yo�aşh­
ru. Geçmişteki kayıp ve başarısızlıklan vurgular, mevcut be­
cerileri küçümser, gelecekteki zorluklan abarhr. Bunun sonu­
etinda zihin sürekli bir kişinin karakteri, tavn ve potansiye­
liyle ilgili olarak haksız hükümlerde bulunma e�ilimindedir. 
Bu yargılarm a�lı� sizi gerçekten de yorabilir. 

SI MÜLA TÖRÜN IÇINDE 

Budizme göre acının kayna� şu "Üç Zehir" ile ifade bulan 
arzunun sonucudur: açgözlülük, nefret ve yanılsama. Bunlar, 
en geçici ve belirsiz olanlar da dahil olmak üzere oldukça ge­
niş kapsamlı düşünceleri, sözleri ve edimleri içeren güçlü, ge­
leneksel terimlerdir. Açgözlülük ödül peşinde koşmak, nefret 
de cezalara duyulan tiksintidir; her ikisi de daha çok zevk, 
daha az aa arzusunu içerir. Yarulsamaysa, gerçekte olanlar 
hakkında cehalete tutunmakhr; her şeyin birbiriyle nasıl ba�­
lanhlı olduğunu ve de�ştiğini görmemek gibi. 
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Sanal Gerçeklik 

Bu zehirler bazen aşikar bir şekilde görülür; ancak çoğu za­
man farkındalığıruzın gerisinde kalır, beyninizi sessizce tetik­
ler ve harekete geçirir. Bunu beyninizin, hem içsel yaşanhyı 
hem de dış dünyayı yansıtmaya dair sıra dışı becerisini kulla­
narak yapar. Ömegin sağ ve sol görüş alanıruzdaki kör nok­
talar dünyadaki boşluklar olarak görülmezler; bunun yerine 
beyniniz onlan doldurur, hpkı flaşa bakan kişilerin kırmızı 
gözbebeklerini gölgeleyen fotoğraf makinesi programlan 
gibi. Hatta "dışanda" gördüklerinizin çoğu aslında beyniniz 
tarafından "içeride" üretilir; bir filmdeki bilgisayar destekli 
grafikler gibidirler. Oksipital lobunuza giren verilerin sade­
ce küçük bir kısmı doğrudan dış dünyadan gelir; geri kalanı 
dahili hafıza depolanndan ve algısal işleme modüllerinden 
gelir (Raichle 2006). Beyniniz, dünyanın benzerini yaratır; her 
birimiz mobilyalara çarpmamamıza yetecek kadar aslına ya­
kın bir sanal gerçeldikte yaşanz. 

Sinirsel alt katmanlan prefrontal korteksinizin orta-üst 
kısmında yer alıyor gibi görünen (Gusnard ve meslektaşlan 
2001) bu simülatörün içinde sürekli olarak mini filmler döner. 
Bu kısa klip ler, bilinçli zihinsel aktivitenin büyük kısmının ya­
pıtaşlandır (Niedenthal 2007; Pitcher ve meslektaşlan 2008). 
Atalanmız için geçmiş olayların simülasyonlannı oynatmak, 
sinirsel ateşleme şablonlarını tekrarlayarak başarılı davranışı 
öğrenmeyi pekiştirdigiTiden hayatta kalmayı destekliyordu. 
Gelecekteki olaylan simüle etmek de buna katkı sağlıyordu; 
çünkü atalanmız böylece -en iyi yaklaşımı seçmek adına­
olası sonuçlan karşılaşhrabiliyor ve derhal harekete geçmek 
için potansiyel duyu-motor sekanslannı hazır tutabiliyorlar­
dı. Geçen üç milyon yılı aşkın sürede beyin üç kat büyüdü; 
bu büyüme, simülatörün kapasitesini büyük oranda artırarak 
hayatta kalmanın faydalannı vurguladı. 
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Acı Çekmenize Sebep Olan Simülasyonlar 

Beyin bugün bile, hayatta kalınayla bir ilgisi olmamasına 
rağmen simülasyonlar üretmeye devam eder. Hayallere dal­
dığınızda veya ilişkinizdeki bir sorunu düşündüğünüzde 
kendinizi izleyin; temsili yaşanhlardan kısa kısa, genellikle 
birkaç saniye süren kliplerin oynadığını görürsünüz. Bunları 
yakından incelediğinizde rahatsız edici birkaç şey fark eder­
siniz: 
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• Simülatör, tam da yapısı gereği sizi mevcut andan 
uzaklaşhrır. İşyerinde bir sunum izliyorken, bir iş hal­

lediyorken ya da meditasyon yapıyorken bir bakmışsı­
ruz zihniniz mini bir filme kapılıp kilometrelerce uza­
�a gidivermiş. Ancak sadece şimdiki anda mutlulu�, 
sevgiyi veya bilgeliği bulmamız mümkündür. 

• Bu ister ikinci dilim kek ister sunaca�ıruz rapora ala­
cağınız tepkiler olsun, simülatörde zevkler genellikle 
gayet harika görünür. Peki, bu mini filmi gerçek hayata 
uyarladığınızda aslında nasıl hissedersiniz? Ekranda 

vaat edildiği kadar hoş mudur? Genellikle değildir. 
Hatta gündelik yaşamdaki ödüllerin ço�, simülatörde 
gösterildiği kadar yo� hazlar içermez. 

• Simülatördeki klipler pek çok yargı içerir: Ben ona X 

dersem o da tabii ki bana Y diyecek. .. Kesin beni yan 
yolda bırakacaklar. Bunlar bazen açıkça dile getirilseler 
de ço�ukla hikaye örgüsüne işlenmiş biçimde örtük 
kalırlar. Peki, gerçekte simülasyonlarıruzdaki açık ve 
örtülü yargılar do�ru mudur? Zaman zaman öyle olsa 
da ço�ukla do�ru değildir. Mini filmierin geçmişe 
dair basite indirgenmiş görüşlerine ve insanlara ulaş­
manın yeni yollan veya büyük hayaller kurma gibi ge-
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leceğe dair gerçek olasılıkların erişilmez olması düşün­
cesine takılı kalınz. Buradaki yargılar, sizi normalde sa­
hip olabileceğinizden daha küçük bir yaşama mahkfun 
eden, görünmez bir kafesin parmaklıklandır. Bu bpkı 
geniş bir parka salınmasına rağmen eski kafesinin içine 
sinen hayvana benzer. 

• Simülatörde geçmişteki can sıkıa olaylar tekrar tekrar 
oynablır, ki maalesef bu da o olayla yaratbğı aa verici 
hisler arasındaki sinirsel ilişkiyi güçlendirir. Simülatör 
aynı zamanda gelecekte tehdit unsuru olabilecek du­
rumlan da önceden tasarlar. Ancak bu endişe verici 
olayların çoğu asla gerçekleşmez. Gerçekleşenlerin bile 
yaratbğı can sıkınbsı tahmin edilenden daha hafif ve 
kısadır. Öme� içinizden geçen duygulan biriyle pay­
laşbğınızı hayal edin: Bu durum, reddedilmenizle so­
nuçlanan bir mini filmi tetikleyebilir ve kendinizi kötü 
hissedersiniz. Ancak gerçekteyse, içinizden geçenleri 
söylediğinizde işler genellikle gayet iyi gider ve kendi­
nizi oldukça iyi hissedersiniz, değil mi? 

Özetlemek gerekirse, simülatör sizi şimdiki andan uzak­
laşbrır ve o kadar harika olmayan ödüller peşinde koşmanı­
za, bu sırada da daha büyük hazlan (hoşnutluk ve iç huzur 
gibi) görmezden gelmenize sebep olur. Bu mini filmler sınır­
layıcı yargılarla doludur. Aa verici duygulan pekiştirmenin 
yanı sıra, asla karşınıza çıkmayan ya da aslında o kadar da 
kötü olmayan cezalardan kaçmanıza sebep olur. Ve simülatör 
bunu günbegün, anbean hatta rüyalarınızda bile yaparak bir 
çoğu aaruzı arbracak olan sinirsel yapıları istikrarlı biçimde 
kurmaya devam eder. 
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ÖZ MERHAMET 

Herkes zaman zaman aa çeker, bazı insanlarsa çok aa çeker. 
Merhamet, kendinizinki de dahil olmak üzere aaya verilen 
doğal bir yanıtbr. Öz merhamet duygusu kendine aama de­
ğildir; hpkı başka birine duyacağıruz türden içtenlik, ilgi ve 
iyi hislerdir. Öz merhamet hissi, duygulada özsaygıdan daha 
fazla ilişkili olduğundan, öz değeri koruyarak ve dayanıklılı­
ğı geliştirerek zorlu koşulların etkisini azaltmada daha etki­
lidir (Leary ve meslektaşları 2007). Ayrıca kalbinizi de geniş­
letir; kendi aanıza duyarsız olursanız, başkalannın aalanna 
duyarlı olmanız da zordur. 

Merhameti n 
kökeni, kendine 

-Pemn Chödrön 

Gündelik yaşamdaki aalara ek ola­
rak aydınlanma yolunun kendisi de 
yine merhamet gerektiren zorlu dene­
yimler içerir. Daha mutlu, daha bilge 
ve daha sevgi dolu olmak için bazen 
sinir sisteminizdeki kadim akınhlara 
karşı yüzmeniz gerekir. Örneğin, bazı 
açılardan Budist pratiğin üç temel taşı 
doğallığa aykındır: Erdem, Serenge-
ti' de işe yarayan duygusal tepkileri kı­

sıtlar; farkındalık, dış dünyaya karşı tetikte olma durumunu 
azalhr; bilgelik de bir zamanlar hayatta kalmamıza yardıma 
olan inançlan yok eder. Aanın sebeplerini ortadan kaldır­
mak, her şeyle bir olduğunu hissetmek, değişen anla birlikte 
kendini akışa bırakmak ve ne keyifli ne de keyifsiz şeylerden 
etkitenrnek evrimsel şablona zıt düşmektedir. Elbette ki bu, 
aydınlanmamamız gerektiği anlamına gelmez! Sadece neyle 
karşı karşıya olduğumuzu anlamalı ve kendimize karşı biraz 
merhametli olmalıyız. 

Öz merhamet hissini beslemek ve sinirsel devrelerini güç­
lendirmek için: 
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• Sizi gerçekten seven biriyle olduğunuzu düşünün: Si­

zinle ilgilenildiğini hissetmek, beyninizdeki derin bag­

lılık sisteminin devrelerini aktive ederek merhamet 

duygusu uyandırır. 

• Sevdiginiz biri ya da bir çocuk gibi, dogal olarak mer­

hamet duyduğunuz birini aklınıza getirin: Bu kolaylık­

la gelen merhamet duygusu akışı, sinirsel temellerini 

(oksitosin, [bedeninizin dahili halini hisseden] insula 

ve prefrontal korteks dahil olmak üzere) uyandırarak 

öz merhamet duymak için "hareketlendirir." 

• Aynı merhameti kendiniz için de duyumsayın: Aanızın 

farkında olun ve kendinize karşı ilgili olun, iyi dilekler 

besleyin. Merhametin, her şeye degen nazik bir yag­

mur gibi içinizdeki hassas yerlere sızdıgınt hissedin. Bir 

hisle alakah eylemler de onu güçlendirir (Niedenthal 

2007); bu yüzden tıpkı aa çeken bir çocuga yapacagtruz 

gibi, elinizi şefkatle ve sevgiyle yanagtruza ya da kalbi­

nize koyun. Zihninizden şunlan geçirin: Tekrar mutlu 

olayım. Şu an hissettigim aa geçsin. 

• Genel olarak size karşı duyulan merhamet hissine açık 

olun: Beyninizin derinliklerinde, iyi histerin gerçek 

kaynagıntn pek bir önemi yoktur. İster başkasından 

gelsin ister kendinize karşı besleyin, fark etmez; birinin 

sizi rahatlattıgı ve ilgilendiği hissi içinize yerleşsin. 

2. Bölüm: ÖNEMLi NOKTALAR 

W Üç temel strateji, genlerimizi aktannamıza yardıma ol­

mak için gelişmemizi saglamıştır: aynlık yaratma, sistem­
leri stabilize etme ve tehditlerden kaçmarak fırsatıara yak­
laşma. 
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W Bu stratejiler hayatta kalma açısından çok etkili olsalar da, 
aa çekmenize de sebep olurlar. 

W Aynrnlan sürdürrnek için harcanan çaba, aslında dünyaya 
baglı ve bağımlı oldugtınuz pek çok durumla çelişir. So­
nuç olarak da belli belirsiz bir şekilde kendinizi izole, ya­
banalaşrnış, bunalrnış ya da dünyayla bir mücadele içinde 
hissedebilirsiniz. 

W Bedeniniz, zihniniz ve ilişkilerinizdeki sistemler istikrar­
sızlaşhğında, beyniniz rahatsız edici tehdit sinyalleri üre­
tir. Her şey sürekli degiştigi için de bu sinyaller gelmeye 
devarn eder. 

W Beyniniz, deneyimlerinizi bir duygu tonuyla -keyifli, ke­
yifsiz veya nötr- işaretler; böylece keyifli olana yaklaşır, 
keyifsizden kaçınır, nötr dururnda da yolunuza devarn 
edersiniz. 

ttJ Özellikle keyifsiz deneyimlere çok dikkat etmek üzere ev­
rirnleştik. Bu olumsuzluk önyargısı, iyi haberleri pek dik­
kate almaz, kötüleri vurgular, endişe ve pesirnizrne sebep 
olur. 

W Beyin, deneyimleri simüle etme konusunda muazzam bir 
beceriye sahiptir ancak bunun bir bedeli vardır: Sirnülatör 
sizi şimdiki andan kopanr, aynca o kadar da harika olma­
yan hazlar peşinde koşrnanıza ve abarhlrnış ya da gerçek 
bile olmayan aalardan kaçınrnanıza sebep olur. 

lfıl Kendinize merhamet duymak, acııun azalmasına yardıma 
olur. 



3 .  BÖLÜM 

Birincil ve lkincil Oklar 

Nihayetinde mutluluk, zihinsel acınızın farkına varmanın 
yarattığı rahatsızlıkla onlar tarafından yönetilmenin yarattığı 

rahatsızlık arasında seçim yapmaktır. 

-Yongey Mingyur Rinpoche 

F 
iziksel rahatsızlıklarm bazılanndan kaçınmak imkansız­
dır; sıcak bir sobadan elinizi çekmenize sebep olan türden 

aalar, yaşamı ve bir uzvunuzu korumak için hayati sinyal­
lerdir. Zihinsel rahatsızlıklarm bir kısmı da önlenemez. Ör­
neğin, evrim geçirdikçe çocuklara ve grubun diğer üyelerine 
karşı yapılan gittikçe artan duygusal yabnmlar, atalanmızı 
onlann genlerini de korumaya motive etmiştir; buradan an­
laşılacağı üzere sevdiklerimiz tehdit albndayken endişelenir, 
zarar gördüklerinde üzülürüz. Aynı zamanda gruptaki ve 
başkalannın kalpterindeki yerimize de büyük önem vererek 
geliştiğimiz için reddedildiğirnizde veya küçümsendiğimiz­
de üzülmemiz normaldir. 

Buda'nın deyişiyle, kaçınılmaz fiziksel veya zihinsel ra­
hatsızlıklar, varoluşun "birincil oklan" dır. Yaşadığınız ve 
sevdiğiniz müddetçe o oktardan 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 fırlattıklarımızdır. Aalarımızın çoğu da işte bu 
ikinci türdeki oklardan gelir. 

Gece, karanlık bir odada yürürken ayak parmağınızı kol­
tuğa çarpbğınızı varsayalım; ilk aa okunun ardından ikincil 
öfke oku gelir: "Şu lanet olasıca koltuğun yerini kim değiştir­
di?!" Ya da siz ilgi beklerken sevdiğiniz kişi soğuk davrandı; 
karnımza doğal olarak sapianan o acıya (birinci! ok) ek olarak 
çocukken görmezden gelinmenizin bir sonucu olarak isten­
mediğinizi hissetmiş (ikincil ok) olabilirsiniz. 

tkincil oklar, çağnşıınsal sinir ağları araalığıyla daha çok 
ikincil oku tetikler: Birinin koltuğun yerini değiştirmesine 
kızdığıruz için suçluluk ya da yine sevdiğiniz biri tarafından 
incitildiğiniz için mutsuzluk hissedebilirsiniz. lkincil oklar 
ilişkilerde kısır döngüler yarahr: lkincil ok tepkileriniz, karşı­
nızdaki kişinin tepkilerini tetikler, bu da sizde daha çok ikin­
cil oku harekete geçirir ve bu böyle sürüp gider. 

Dikkat çekici bir şekilde, ikincil ok tepkilerimizin çoğu, 
ortada aslında birincil bir ok bile olmadığında, tepki göster­
diğimiz durumlara özgü herhangi bir acı yokken gerçekleşir. 
Bunlara aayı biz ekleriz. Örneğin, bazen işten eve geldiğimde 
çocukların eşyalan her yerde, ev darmadağıruk halde olur. 
Durum budur. Kanepedeki paltolarda veya ayakkabılarda ya 
da tezgahın üstündeki ıvır zıvırda birincil bir ok var mıdır? 
Hayır, yoktur; kimse kafama taş atmamış ya da çocuklanma 
zarar vermemiştir. O zaman üzülmem gerekir mi? Hayır, ge­
rekmez. Durumu görmezden gelip etrafı sakince topariaya­
bilir ya da çocuklarla bu konuyu konuşabilirirn. Bazen bunu 
yapmayı beceriyorum da. Ama bunu yapamazsam ikincil ok­
lar fırlamaya başlıyor. Oklann ucunda da o Üç Zehir oluyor: 
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Açgözlülük yüzünden kab bir şekilde her şeyin istediğim şe­

kilde olmasını umuyorum; nefret sinirlenip kızmama sebep 

oluyor; yanılsama da durumu kişisel algılamam konusunda 

beni tuzaga düşürüyor . 

. Asıl üzücü olansa, ikincil ok tepkilerinden bazılannın as­

lında olumlu durumlar karşısında tetiklenrnesidir. Birinin 

size iltifat etmesi olumlu bir şeydir. Ancak sonrasında biraz 

gerginlik ve hatta hafiften utanarak şöyle düşünebilirsiniz: 

Aslında o kadar da iyi biri değilim. Belki de yalancı biri oldu­

ğumu anlayacaklar. İşte tam bu noktada gereksiz yere ikincil 

akların yaratbgt acı başlar. 

BAŞLANGlÇ 

Acı çekme soyut veya kavramsal bir şey değildir. Cisimleş­

miş haldedir: Acıyı bedeninizde hissedersiniz ve beden rne­

kanizmatan üzerinden il erler. Acı çekmenin fiziksel işleyişini 

anlamak onu kişisel algılamamanıza daha çok yardımcı ola­

cakhr; keyifsiz bir durum olduğu kesindir; ancak bunun için 

üzülmeye değmez çünkü bu takdirde daha çok ikincil ok ge­
lecektir. 

Acı, sempatik sinir sistemi (SNS) ve endokrin (hormonal) 
sisteminin hipotalamus-hipofiz-adrenal aksı (HP AA) aracılı­

ğıyla bedeninize akar. En iyisi, bu kelime cümbüşünü açık­

layıp tüm bunların nasıl işlediğine bakalım. SNS ve HP AA 
anatomik açıdan farklı olsalar da öylesine iç içe geçmişlerdir 
ki onları entegre bir sistem olarak birlikte tanımlamak en 
doğrusudur. Ayrıca ödülleri yakatamaktansa cezalar karşı­
sındaki tepkilere (örneğin korku, öfke) yoğunlaşacagtz; çün­
kü rahatsızlık verici tepkilerin, beynin olumsuzluk önyargısı 
sebebiyle etkileri genellikle daha büyüktür. 
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Alarmlar Çalar 

Bir şey olur. Bir araba aniden önünüze çıkmış, iş arkadaşıruz 
sizi eleştirmiş ya da sadece aklınıza endişe verici bir düşünce 
gelmiş olabilir. Sosyal ve duygusal durumlar, fiziksel olanlar 
kadar sert bir etki yaratabilir; neticede psikolojik aa, fizik­
sel aayla aynı sinirsel ağların çoğunu kullanır (Eisenberger 
ve Lieberman 2004). Bu yüzden de reddedilmek insana, bir 
kanal tedavisi kadar aa verebilir. Hatta -haftaya yapacağı­
nız bir sunum gibi- zorlayıa bir etkinliğe kahlmaya karar 
vermek bile onu gerçekten yaşıyormuşsunuz gibi büyük bir 
etki yaratabilir. Tehdidin kaynağı ne olursa olsun, amigdala 
alarm zillerini çalarak bazı tepkileri harekete geçirir: 

• Talamus: Kafaruzın ortasındaki kontrol istasyonudur; 
beyin sapımza "Uyan!" sinyali gönderir, bu da beyni­
nize uyana norepinefrin salgılar. 

• SNS: Majör organlanmza ve kas gruplarınıza sinyal 
göndererek onlan kaçma ya da savaşma moduna ha­
zırlar. 

• Hipotalamus: Endokrin sisteminin beyindeki başlıca 
düzenleyicisi; hipofiz bezini harekete geçirerek "stres 
hormonlan" epinefrin (adrenalin) ve kortizol salgıla­
ması için adrenal bezlere sinyal gönderir. 

Harekete Hazır Olmak 

İlk alarm anından bir, iki saniye içinde beyniniz kırmızı alarm 
ışığıyla yanıp söner, SNS'niz Noel ağaa gibi ışıldar ve stres 

hormonlan kanımza dolar. Bir başka deyişle, kendinizi en 
azından biraz sıkınhlı hissedersiniz. Bedeninizde neler olu­
yor? 
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Epinefrin kalp abş hızıruzı arbnr (böylece kalbiniz daha 
çok kanı hareket ettirir) ve göz bebeklerinizi büyütür (böy­
lece gözleriniz daha çok ışık toplar). Norepinefrin, kanı daha 
büyük kas gruplanna yöneltir. Bu sırada, akciğerierinizdeki 
bronşçuklar daha fazla hava giriş çıkışı için genişler ve böyle­
. ce sizi daha hızlı vurmaya ya da daha hızlı koşmaya hazırlar. 

Kortizol, yaralardan kaynaklanan yangıyı azaltmak için 
bağışıklık sistemini baskılar. Ayrıca stres reaksiyonlanru iki 
döngüsel biçimde harekete geçirir: İlk olarak beyin sapının 
amigdalayı daha da uyarmasına sebep olur, bu da daha çok 
kortizol üreten SNS/HPAA sistemindeki amigdala etkinliği­
ni artırır. İkincisi, kortizol, (normalde amigdalayı engelleyen) 
hipokampal aktiviteyi baskılar; bu da amigdalanın frenlerini 
boşaltarak daha çok kortizol üretimine sebep olur. 

Üreme bir kenara itilir, saklanacak bir yer arayarak koştu­
rurken sekse vakit yoktur. Aymsı sindirim için de geçerlidir: 
Tükürük salgılama azalır ve sağırum yavaşlar; dolayısıyla ağ­
zıruz kurur ve kabız olursunuz. 

Duygulanruz yoğunlaşarak tüm beyni harekete geçmek 
üzere düzenler ve hazırlar. SNS/HPAA'mn uyanlması, ne­
gatif bilgilere odaklanmak ve bunlara yoğun bir tepki gös­
termekle görevli amigdalayı tetikler. Sonuç olarak da stresli 
hissetmeniz korku ve öfke duymamza sebep olur. 

Limbik ve endokrin aktivasyonu artbkça prefrontal kor­
teksten gelen kontrol yönetiminin göreceli gücü azalır. Gaz 
pedalı tutmayan bir arabada olmaya benzer bu: Sürücünün 
araç üzerinde daha az kontrolü vardır. Ayrıca prefrontal kor­
teks SNS/HPAA uyanlmasıyla etkilendiğinden değerlendir­
meleri, başkalanmn niyetlerinin niteliklerini ve öncelikleri 
olumsuz tarafa çeker: Yani yalpalayarak giden aracın sürü­
cÜsü, kendisi hariç herkesin aptal olduğunu düşünmektedir. 
Örneğin, bir konuya üzgünken nasıl yaklaşhğımzı ve daha 
sonra sakinleştiğinizde ne düşündüğünüzü karşılaşbnn. 
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Evrim geçirdiğimiz çetin fiziksel ve sosyal koşullarda, 
çoklu beden sistemlerinin bu aktivasyonu atalarımızın hayat­
ta kalmasına yardıma olmuştur. Ancak modem yaşamın kro­

nik düşük stres seviyesi düşünüldüğünde, bu aktivasyonun 
günümüzdeki bedelleri nedir? 
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Beyninizdeki Başlıca Kısımlar 

Beyninizdeki her bir kısmın pek çok işlevi vardır; burada bah­

sedilenler sadece kitaptaki konularla ba�lanblı olanlardır. 

• Prefrontal Korteks: Hedefler belirler, plan yapar, eylemi 

yönlendirir; limbik sistemi hem yöneterek hem de bazen 

baskılayarak duygulan şekillendirir. 

• Ön Singulat Korteks: Dikkati sabit tutar ve planlan de­

netler; düşünme ve hissetmeyi entegre etmeye yardıma 

olur (Yamasaki, LaBar ve McCarthy 2002); bir "singulat" 

sinir liflerinden kıvnmlı bir demettir. 

• İnsula: lçgüdüsel hisler de dahil olmak üzere bedenin iç­

sel hallerini duyumsar; empati kurmamza yardım eder; 

başınızın her iki yanındaki temporal lobların içinde yer 

alır (temporal loblar ve insula, Şekil 6'da gösterilmemiş­

tir). 
• Talamus: Duyusal veriler için başlıca kontrol istasyonu. 

• Beyin Sapı: Beynin geri kalanına serotonin ve dopamin 

gibi nöromodülatörler gönderir. 

• Corpus Callosum: Beynin iki yarıküresi arasında bilgi 

alışverişi sa�lar. 

• Beyincik Hareketi düzenler. 

• Limbik Sistem: His ve motivasyon merkezi; bazal gangli­

yon, hipokampus, amigdala, hipotalamus ve hipofiz bezi­

ni içinde barındırır; zaman zaman korteksin bazı parçala-
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nru da (singulat, insula gibi) kapsadığı düşünülür ancak 

kolay anlaşılması açısından onu anatomik olarak korteks 

alb yapılarda tanıınlayacağız; lirnbik sistemin yaru sıra 

beynin pek çok kısmı duygulada ilişkilidir. 

• Bazal Garıgliyon: Ödüller, uyarıcı arayışı ve hareketle 

ilişkilidir; "gangliyon"lar doku kümeleridir. 

• Hipokampus: Yeni anılar oluşturur; tehditleri tespit eder. 

• Amigdala: Özellikle duygusal yo�ugu oları veya ne­

gatif uyarıolara yarut veren bir tür "tehlike çaru" dır (Ra­

sia-Filho, Londero ve Achaval 2000). 

• Hipotalamus: Açlık ve seks gibi ilkel güdüleri düzenler; 

oksitosin üretir; hipofiz bezini aktive eder. 

• Hipofiz Bezi: Endorfin üretir; stres hormonlarını tetikler; 

oksitosin depolar ve salgılar. 

...CSL,.:....)..b""- Bazal gangliyon 

Prefrontal korteks 
Ön singulat 

korteks 
Hipotalamus 

Corpus callosum 

��������LThffi� sffinM 
Hipokampus 

Beyincik 

Beyin sapı 

Şekll6. 

Beynimizdeki Başlıca Kısımlar 
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IÇTEN IÇE KA YNA YAN BIR YAŞAM 

İyi bir sebepten ötürü �rnegin tutkulu ve hevesli olmak, acil 
durumlan idare etmek ya da iyi bir amaç için güçlü durmak­
heyecanlanmanın yaşamda kesinlikle bir yeri vardır. Ancak 
ikincil o klar, SNS 1 HP AA sistemini teliklemek için kötü bir 
sebeptir ve bu bir rutin haline gelirse, stres-metrenizin ibresi 
kırmızı alarm durumuna geçebilir. Ayrıca bireysel durumu­
nuzdan bağımsız olarak, sürekli SNS 1 HP AA aktivasyonuna 
güvenerek gazı kökleyen bir toplumda yaşamaktayız; ev­
rimsel şablonumuz düşünüldüğünde maalesef bu tamamen 
anormal bir durumdur. 

Tüm bu sebeplerden ötürü çoğumuz sürekli bir SNS 1 
HP AA uyarılması deneyimlemekteyiz. Kazarun, fo kur fokur 
olmasa ·bile, ikincil oklann aktive olmasıyla sürekli içten içe 
kaynaması oldukça sa�lıksızdır. Bu durum, anlık krizler yü­
zünden uzun dönemli projelerin -güçlü bir ba�ışıklık sistemi 
geliştirmek veya iyi bir ruh hali sa�lamak gibi- kaynaklarını 
tüketir. Bunun da kalıa sonuçlan vardır. 

Fiziksel Sonuçlar 

Evrimsel geçmişimizde ço�u insan kırklı yaşlarında ölürken, 
SNS/HPAA aktivasyonunun kısa dönemli faydaları, uzun 
dönemli bedellere baskın gelmekteydi. Ancak günümüzde 
kırklı yaşlannın ilerisini görmek isteyen insanlar için aşın 
stresli bir yaşamın biriken hasarı gerçek bir sorun teşkil eder. 
Öme�in, SNS/HPAA'nın kronik olarak uyarılması bu sis­
temleri rahatsız eder ve aşa�ıda sıralanan sa�lık sorunlan ris­
kini arhnr (Licinio, Gold ve Wong 1995; Sapolsky 1998; Wolf 
1995): 
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• Gastrointestinal: ülser, kolit, huzursuz bağırsak send­
romu, ishal ve kabızlık 

• Bağışıklık: daha sık nezle ve gribe yakalanma, yara­
ların daha ağır iyileşmesi, ciddi enfeksiyonlara karşı 

· daha savunmasız olma 

• Kardiyovasküler: damarların sertleşmesi, kalp krizi 

• Endokrin: tip 2 diyabet, regl öncesi sendromu, ereksi­
yon bozukluğu, düşük libido 

Zihinsel Sonuçlar 

Bedendeki tüm etkilerinin yaru sıra, ikincil oklann en büyük 
etkisi genellikle psikolojiniz üzerinde olur. Bunların beyni­
nizde nasıl etki göstererek endişeyi artırdığına ve ruh halini 

kötüleştirdiğine bakalım. 

ENDIŞE 

Yinelenen SNS 1 HP AA aktivitesi amigdalayı belirgin tehdit­
lere karşı daha tepkisel kıldığından, bu durum SNS/HPAA 
aktivasyonunu daha da arhrır, bu da amigdalayı daha du­
yarlı yapar. Bu fiziksel sürecin zihinsel sonucu, durum ank­
siyetesinin (belirli durumlara dayalı endişe) artan bir hızla 

uyarılmasıdır. Buna ek olarak amigdala, örtülü bellek (geç­
miş deneyimlerin, bilinçli farkındalığın allında yatan izleri) 
oluşturmaya yardımcı olur; daha duyarlı hale geldikçe bu 
izleri korkuyla kaplar, bu da sürekli anksiyeteyi (durumdan 
bağımsız olarak sürekli olan endişe hali) kuvvetlendirir. 

Bu sırada SNS/HPAA aktivasyonu, açık bellek (gerçekte 
olan şeylerin açık bir kaydı) oluşturmada hayati önem taşıyan 
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hipokarnpusu yorar. Kortizol ve onunla ba�lanhlı glukokor­
tikoid hormonlan, hipokampustaki mevcut sinaptik ba�lan­
tılan zayıflahr ve yenllerin oluşumunu engeller. Üstelik hi­
pokampus insan beynindeki, yeni nöronlar üretebilecek bir­
kaç bölgeden biridir; ancak glukokortikoidler hipokampusta 
nöronlann oluşmasıru önleyerek yeni anılar üretme yetisini 
olumsuz etkiler. 

Hipokarnpus zayıflamışken arnigdalarun da aşın hassas 
olması kötü bir kombinasyondur: Acı verici deneyimler, bun­
lara dair tutarlı bir açık bellek olmaksızın tüm çarpıtmalar 
ve aşın çalışan arnigdalayla birlikte örtülü belle�e kaydedi­
lebilir. Bu durum, şöyle bir duygu yaratabilir: Ne oldu�a 
emin de�irn ama bir şey oldu ve ben çok üzgünüm. Travma 
ma�durlarının yaşadıklan korkunç şeylerden kopuk hisset­
melerine ra�en, onlan bilinçalhnda harulatan herhangi bir 
tetikleyiciye büyük tepki göstermeleri bununla açıklanabilir. 
Bu kadar sıra dışı olmayan durumlardaysa, aynı anda hem 
amigdalarun tetiklenmesi hem de hipokarnpusun zayıflama­
sı, ço� zaman sebebini tam olarak bilrneksizin biraz sıkkın 
hissetınenize yol açabilir. 

DEPRESIF RUH HALl 

Rutin SNS 1 HP AA aktivasyonu -neşeli bir yana- sakin bir 
ruh durumunun biyokimyasıru çeşitli açılardan çürütür: 
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• Norepinefrin, kendinizi uyanık ve zihinsel olarak ener­
jik hissetmenize yardımcı olur, ancak glukokortikoid 
hormonlan bunu tüketir. Azalan norepinefrin kendini­
zi donuk -hatta hissiz- hissetmenize, konsantrasyonu­
nuzun bozulmasına sebep olabilir; bunlar da depresyo­
nun klasik semptomlandır. 
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• Zaman içinde glukokortikoidler dopamin üretimini 

azaltır. Bu da bir zamanlar zevk alınan aktivitelerde ke­

yif kaybına yol açar; bu da yine depresyonun bir başka 

klasik ölçütüdür. 

• Stres, iyi bir ruh halini korumak için muhtemelen en 

önemli nörotransmitter olan seratonini azaltır. Seroto­

nin düşünce halihazırda glukokortikoidler sebebiyle 

azalmış olan norepinefrin de düşer. Kısacası daha az 

serotonin, depresif ruh haline daha fazla yatkınlık ve 

dünyaya karşı ilginin yitirilmesi anlamına gelir. 

Özel Bir Süreç 

Elbette ki bu psikolojik süreçlere dair deneyimlerimiz olduk­

ça kişiseldir. Üzgün oldugumda tüm bu biyokimyasal detay­

lan düşünmem. Ancak zihnimin bir köşesinde genel bir fikir 

olarak bunları bilmem, ikincil ok akışının fiziksel yanını, ki­

şisel olmayan dogasını, öncesindeki sebeplere baglılıgıru ve 

geçiciligini görmeme yardımcı olur. 

Bu anlayış umut verici ve motive edicidir. Acı çekmenin 

beyninizde ve bedeninizde belirgin sebepleri vardır, dolayı­

sıyla o sebepleri değiştirirseniz daha az acı çekersiniz. Bu se­

bepleri değiştirmeniz de mümkündür. Kitabın kalan kısmın­

da bunu nasıl yapacagıruza odaklanacagtz. 

P ARASEMP A TlK SINIR SISTEMI 

Şimdiye dek, açgözlülük ve nefretten -özellikle de ikinciden­

güç alan reaksiyonların, parasempatik sinir sistemi tarafından 

şekillenen beyninizde ve bedeninizde nasıl yankı bulduğunu 
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ineeledik Ancak SNS, pek çok bedensel sistemi ve bunlann 

de�şen koşullara verdi� tepkileri düzenlemek için çogtın­
lukla bilinç seviyesinin allında işleyen otonom sinir sistemi­

nin (ANS) üç kanadından sadece biridir. ANS'nin diger iki 

kısmı da parasempatik sinir sistemi (PNS) ve (gastrointestinal 

sistemi düzenleyen) enterik sinir sistemidir. Acı çekmede ve 

acının sonlandırumasında önemli rol oynadıklanndan PNS 

ve SNS'ye bir bakalım. 

PNS bedeninizdeki enerjiyi korur ve süregiden, kalıcı ak­

tivitelerden sorumludur. Genellikle bir memnuniyet halinin 

eşlik etti� rahatlama hissi saglar; bu yüzden "savaş ya da 

kaç" modundaki SNS'nin aksine, ona bazen "dinlen ve sin­

dir" sistemi denir. ANS'nin bu iki kanadı bir tahterevalli gibi 

birbirine bağlıdır: Biri yukan çıklığında diğeri aşağıya iner. 

Parasempatik aktivasyon, bedeninizin, beyninizin ve zih­

ninizin normal dinlenme halidir. SNS'niz cerrahi olarak alın­

saydı (acil durumlarda pek faydalı olamasanız da) hayatta 

kalırdıruz. Ancak PNS'niz olmasa nefes alamaz ve çok geç­

meden ölürsünüz. Sempatik aktivasyon, bir tehdit ya da fırsa­

ta yanıt vermek için PNS dengesindeki de�şimdir. PNS'nin 

sakinleştirici, rahatlahcı etkisi net bir şekilde düşünmenize ve 

hem size hem de başkalanna zarar verebilecek hiddetli dav­

ranışlardan kaçınmamza yardımcı olur. PNS aynı zamanda 

zihni sakinleştirir ve dinginlik getirir, bu da derin odaklan­

manın getireceği içgörüleri destekler. 

BÜYÜK RESIM 

PNS ve SNS, insanlar da dahil olmak üzere hayvanlan, ölüm­
cül olma potansiyeline sahip ortamlarda hayatta tutmak için 

birlikte çalışır. Her ikisine de ihtiyacımız vardır. 

76 



Birincil ve İkinci] Oklar 

Örneğin beş nefes alın, her zamankinden biraz daha de­
rin olsun. Bu hem enerjiyi arhnr hem de sizi gevşetir; önce 
sempatik sistemi, ardından parasempatik sistemi nazik bir 
ritimle uyanr. Bu egzersizi bitirdiğinizde nasıl hissettiğinizi 
gözlemleyin. O canlılık ve merkezlenme halinin birleşimi at­
. letler, iş insanlan, sanatçılar, aşıklar ve meditasyoncular ta­
rafından bilinen en iyi performans alanının özüdür. Bu, SNS 
ve PNS'nin, yani gaz pedalı ve frenin birlikte uyum içinde 
çalışmasının sonucudur. 

Mutluluk, sevgi ve bilgeli�e SNS'yi kapatarak değil, oto­
nom sinir sistemini bir bütün olarak optimum denge halinde 
tutarak erişilir: 

• Rahatlık ve huzur temeli için, a�rlıklı olarak parasem­
patik sistemin uyanlması 

• Coşku, canlılık ve sa�lıklı arzular için hafif SNS akti­
vasyonu 

• İşyerinde büyük bir fırsat veya kötü geçen bir partiden 
eve dönmek isteyen genç çocu�uzun gece vakti sizi 
araması gibi gerekli hallerle baş etmek üzere ara sıra 
gelen SNS dürtüleri 

Uzun, verimli ve mutlu bir yaşam için en iyi reçete budur. 
Elbette ki bunları gerçekleştirmek biraz pratik gerektirecektir. 

PRA TI GIN YOLU 

Sıkınh kaçınılmaz olsa da acı çekmek sizin tercihinizdir. Far­
kındalı�da uyanan duygu ne olursa olsun -ister birincil 
ister ikincil ok- daha fazla tepki vermeden sadece anda ka­
labilirseniz, o zaman acı zincirini kırarsınız. Zaman içinde, 
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zihninizi ve beyninizi eğitip şekillendirerek ortaya çıkan 
duygulan bile değiştirebilir, pozitifleri arhnp negatif olanlan 
azaltırsıruz. Bu süreç içinde, gerçek özünüzde bulunan ve git­
tikçe artan bir huzur ve berraklık hissine yerleşebilir, bundan 
beslenebilirsiniz. 

Bu üç süreç -ortaya çıkan hisle kalmak, zihni dönüştür­
mek için onun eğilimleriyle çalışmak ve varoluşun zemini­
ne sığırunak- aydınlanma yolundaki başlıca pratiktir. Bunlar 
pek çok açıdan sırasıyla farkındalık, erdem ve bilgelikle, ayn­
ca öğrenme, düzenleme ve seçimin temel sinirsel işlevleriyle 
uyumludur. 

Aydınlanma yolunuzda farklı sorunlarla baş ettikçe, bü­
yümenin şu aşamalanyla tekrar tekrar karşılaşacaksınız: 
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• -Birinci aşama: tkincil ok tepkisine yakalandıruz ve 
bunu fark etmediniz bile. Eşiniz eve gelirken süt almayı 
unutmuş, siz de tepk.inizin abarhlı olduğunu fark etme­
den öfkeyle söyleniyorsunuz. 

• Ikinci aşama: Genel anlamıyla açgözlülük ve nefret tu­
zağına düştüğünüzü fark ediyorsunuz ancak elinizden 
bir şey gelmiyor. İçten içe kıvransanız da süt yüzünden 
söylenmenize engel olamıyorsunuz. 

• Üçüncü aşama: İçinizde bir parça tepki doğsa da bunu 
dışa vurmuyorsunuz. Rahatsız olsanız dahi kendinize, 
eşinizin zaten sizin için pek çok fedakarlık yaptığını ve 
huysuzluk etmenin işleri ancak kötüleştireceğini hahr­
latıyorsunuz. 

• Dördüncü aşama: İçinizde bir tepki dahi doğmuyor; 
hatta bazen bir mesele olduğunu bile unutuyorsunuz. 
Süt olmadığını kabulleniyor ve eşinizle birlikte, o du­
rumda yapılması gereken şeyi sakince düşünüyorsu­
nuz. 



Birincil ve lkincil Oklar 

E�tim alanında bunlar kısaca şöyle tanımlanır: bilinçsiz 

yetersizlik, bilinçli yetersizlik, bilinçli yeterlilik ve bilinçsiz yeter­

lilik. Herhangi bir durumda nerede durdu�uzu anlamak 
için bunlar faydalı etiketlerdir. En zoru ikinci aşamadır ve ge­
nellikle burada vazgeçmek istersiniz. Bu yüzden üçüncü ve 
dördüncü aşamalan hedefleyerek devam etmek önemlidir. 
Çünkü devam ettikçe sonunda amaaruza erişeceksiniz! 

Eski yapılan silmek ve yenilerini oluşturmak çaba ve 
zaman ister. Ben buna küçük şeyler kanunu diyorum: Her ne 
kadar açgözlülük. nefret ve yanıtsamayla geçen küçük anlar 
zihninizde ve beyninizde aa izleri bıraksa da, pratik edilen 
küçük anlar da bu Üç Zehrin ve onlann sebep olduğu aarun 
yerine mutluluk, sevgi ve bilgeli� koyacakhr. 

Durumun genelini epeyce açıkladık ve acının evrimsel kö­
kenleriyle sinirsel sebeplerini ineeledik Şimdi de kitabın ka­
lan kısmında bunu nasıl sonlandıraca�za bakalım. 

3. Bölüm: ÖNEMLi NOKTALAR 

lt) Fiziksel ve zihinsel sıkınblann bir kısmı kaçınılmazdır. 
Bunlar yaşamın "birinci! okları"dır. 

lt) Bu birincil oklara Üç Zehirle, yani (genel anlamıyla) aç­
gözlülük, nefret ve yanılsamadan -her birinin merkezin­
de ihtiras yatar- bir veya birkaçıyla karşılık verdi�mizde, 
kendimize ve başkalanna ikincil oklar atmaya başlanz. 
Hatta çoğunlukla ortada birincil ok bile yokken ikincil ok­
lar fırlahnz. En üzücüsü de zaman zaman bir iltifat almak 
gibi aslında iyi olan durumlara tepki olarak ikincil oklar 
fırlatmamızdır. 

lt) Acı çekmek son derece maddeseldir. Sempatik sinir sis­
teminizin (SNS) ve hipotalamus-hipofiz-adrenal aksının 

79 



Buda'nın Beyni 

(HP AA) dahil olduğu fiziksel tepkiler, aarun bedeninizde 
çıg gibi büyümesine sebep olur. 

ttt Çoğu insan, fiziksel ve zihinsel saglıklan açısından epey 
negatif sonuçlan olan, kronik ikincil ok yagtnurundan 
mustariptir. 

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

W Uzun ve iyi bir yaşam için en iyi reçete, PNS'nin agtrlıklı 
olarak uyarılması, canlılık için SNS'nin hafifçe aktive ol­
ması, ara sıra da büyük fırsatlar veya tehditler karşısında 
SNS'nin dürtülmesidir. 

W Ortaya çıkan hisle kalmak, zihni dönüştürmek için onun 
egilimleriyle çalışmak ve varoluş zeminine sığınrnak ay­
dınlanma yolundaki başlıca pratiklerdir. Bunlar pek çok 
açıdan sırasıyla farkındalık, erdem ve bilgelikle uyumlu­
dur. 

W Aydınlanma yolunda ilerlemeyi sürdürün! Pratikte kaldı­
ğuuz bir sürü küçük an sayesinde huzurunuz, şefkat his­
siniz ve içgörünüz kademe kademe ancak gerçek anlamda 
artacak. 
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Sandığımdan daha bereketli, daha iyiyim 
Bunca iyilik barındırdığımı bilmezılim 

-Walt Whitman "Song of the Open Road" 

N 
asıl ki bedeniniz yediklerinizle şekilleniyorsa zihniniz 
de yaşadığınız deneyimlerle şekillenir. Deneyim akışı 

yavaş yavaş beyninizi, dolayısıyla da zihninizi biçimlendi­

rir. Bunlardan bazılan açık şekilde anırnsanabilir: Geçen yaz 
şunu yaphm; aşıkken şöyle hissettim. Ancak zihninizin şe­
killenmesinin büyük kısmı sonsuza dek bilinçdışıruzda kalır. 

Buna örtülü bellek denir ve beklentilerinizi, ilişki modellerini­
zi, duygusal egilimlerinizi, genel bakış açıruzı belirler. Örtülü 
bellek zihninizin içyapısıru -siz olmanın nasıl hissettirdigini­

oluşturur; bunu yaşanmış deneyimlerin yavaşça biriken izle­
rine dayanarak yapar. 

Bu izler bir bakıma iki yığına aynlabilir: hem size hem de 
başkalanna faydalı olanlar ve zarar verenler. Budizrnin Sekiz 
Aşamalı Kutsal Yol'unun "Bilgece Çaba" kısmıyla açıklamak 
gerekirse, faydalı örtülü anılar yaratmalı, korumalı ve artır­
malısınız, zararlı olanlan da önlemeli, elemeli veya azaltma­
lısınız. 
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BELLEGİN OLUMSUZLUK ÖNY ARGISI 

Ama sorun şudur: Zihniniz tercihen keyifsiz deneyimleri ta­
rar, kaydeder, depolar, habrlar ve onlara tepki gösterir; de­
digimiz gibi, negatif deneyimlere bir zamk gibi yapışırken 
pozitif olanlar için teflon görevi görür. Sonuç olarak da po­
zitif deneyimlerin sayısı negatiflerden fazla oldugunda bile, 
negatif örtülü anılar yıgını dogal olarak çok daha hızlı büyür. 
Böylece kendiniz olmaya dair o arka plandaki his, haksız yere 
kasvetli ve pesimist bir tona bürünür. 

Elbette ki negatif deneyimlerin de faydalan vardır: Kayıp­
lar kalbi yumuşahr, pişmanlık ahlaki bir pusula saglar, endişe 
sizi tehditlere karşı temkinli kılar, öfke de düzeltilmesi gere­
ken yaniışiara ışık tutar. Ama zaten yeterince negatif dene­
yim yaşadıguuzı düşünmüyor musunuz? Size de başkalanna 
da hiçbir faydası olmayan duygusal aa, manasız bir aadır. 
Aynca bugün çektiginiz sıkınb yann daha fazlasını doğurur. 
Örneğin, tek bir majör depresyon vakası bile beyin devrele­
rini yeniden şekillendirerek gelecekteki epizotlan daha olası 
kılabilrnektedir (Maletic ve meslektaşları 2007). 

Bunun çaresi negatif deneyimleri bashmlak degildir; başa 
gelince yaşamak gerekir. Bunun yerine pozitif deneyimleri 
beslemeli, özellikle de kalıa bir parçanız olmalan için onları 
benimsemelisiniz. 

OLUMLU OLANI İÇSELLEŞTİRMEK 

İşte bunun için üç adım: 

1 .  Pozitif verileri pozitif deneyimlere dönüştürün. Etrafı­
mızda sürekli iyi şeyler olup duruyor ama çogu zaman 
bunlan fark etmiyoruz; fark ettigimizde bile onlan pek 
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hissediyoruz sayılmaz. Biri size iyi davranır, hayranlık 
verici bir özelli�zi fark edersiniz, bir çiçek açar, zor 
bir projeyi bitirirsiniz ve bunlann hepsi öylece geçip 
gider. Böyle olmasındansa iyi haberlere, özellikle de 
gündelik yaşamın ufak tefek aynnhlanna daha dikkatli 
bakın: çocukların yüzleri, portakalın kokusu, mutlu bir 
tatilin anısı, işteki ufak bir başannız vs. Buldugunuz 
olumlu verilere bilinçli bir farkındalıkla yaklaşın; kal­
binizi açarak sizi etkilernelerine izin verin. Bunun bir 
ziyafet masasına oturmak gibi olduğunu hayal edin ve 
öylece kenarda oturmak yerine yemekiere girişin! 

2. Yaşantının tadını çıkarın. Ne harika değil mi? Bu ya­
şanhyla 5, 10 ve hatta 20 saniye boyunca kalın; dikkati­
nizin da�lmasına izin vermeyin. Bir şey ne kadar uzun 
süre farkındalığıruzda kalırsa duygusal açıdan o kadar 
uyancıdır; ne kadar çok nöron tetiklenir ve böylece bir­
birine ba�lanırsa anı o denli güçlü olur (Lewis 2005). 

Bunlar örtülü belle�n özü olduğundan, duygula­
nnıza ve bedeninizdeki etkilere odaklanın. Yaşantının 
bedeninizi doldurmasını ve mümkün olduğunca yo­
ğun yaşanmasını sa�layın. Öme� biri size iyi davran­
dıysa, bu şefkat hissinin gö�s kafesinize bir sıcaklık 
hissi yaymasını sa�layın. 

Deneyimin, ödüllendiren yanına özellikle odakla­
nın; öme� sevdi� birinin size sıkıca sanlmasının 
nasıl hissettirdi�ni düşünün. Bu ödüllere yo�aşmak 
dopamin salgılanmasını arhnr, bu da dikkatinizin da­
�lmasına engel olmayı kolaylaşhnr ve örtülü bellekte­
ki sinirsel ba�lan güçlendirir. Bunu ödüllere yapışmak 
için de�l -çünkü bu eninde sonunda acı çekmenize se­
bep olur- bu deneyimi içinizde taşımak, dış dünyada 
aramamak adına içselleştirmek için yapıyorsunuz. 
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Aynca bir deneyimi bilinçli şekilde zenginleştirerek 
yoğunlaşbrabilirsiniz. Örne�, bir ilişki yaşanbsırun 

tadını çıkanyorsaruz, başkalan tarafından da sevitme 
hislerini habrlayabilirsiniz; bu da "ba�lanrna hormo­

nu" olan oksitosini uyarmaya yardıma olur ve ba�lılık 

histerinizi daha da derinleştirir. Ya da çetin bir projeyi 

tamamladıktan sonra gelen tatmin hissini, üstesinden 

geldi�z bazı zorluklan düşünerek pekiştirebilirsiniz. 

3. Bu deneyimin zihninizin ve bedeninizin derinliklerine 

işledi� hissedin ya da hayal edin; bpkı tişörtünüze 

nüfuz eden güneşin ısısı, süngerin suyu emişi ya da 
kalbinizdeki bir hazine sandığına yerleştirilen bir mü­

cevher gibi. Bedeninizi gevşetmeye ve deneyimin ya­

rattı� duygulan, hisleri, düşünceleri özümserneye de­

vam edin. 

AClYI IYILEŞTIRME 

Pozitif deneyimler aynı zamanda negatif olaniann etkisini 

dindirmek, dengelemek ve hatta onlann yerine geçmek için 

kullanılabilir. İki şey zihinde aynı anda tutulursa birbirlerine 

ba�lanrnaya başlar. Size destek olan biriyle sıkınb veren me­

seleleri konuşmanın bu kadar iyileştinci olabilmesinin sebebi 

işte budur: Aa verici hisler ve anılara, karşınızdaki kişiden 

aldı� rahatlık, cesaret ve yakınlık hisleri aşılanır. 

Bellek Mekanizmalarını  Kullanma 

Bu zihinsel birleşmeler hafızanın sinirsel mekanizmalanndan 

faydalanır. Bir anı -ister örtülü ister açık olsun- gerçekleşti­

�inde, her bir detayı de�il, sadece belli başlı özellikleri sakla-
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mr. Aksi takdirde beyniniz o kadar dolardı ki yeni bir şey öğ­
renmeye yer kalmazdı. Örneğin bir deneyiminizi, hatta yakın 
zamanda yaşadığınız bir şeyi hamiayın ve anıruzın ne kadar 
şematik olduğunu, pek çok detayın dışarıda bırakıldığıru, sa­
dece ana unsurların çizildiğini gözlemleyin. 

Beyniniz bir anıyı hahrlarken, bilgisayar gibi sabit sürü­
cüsündeki verilerin (örneğin belge, resim, şarkı) tam kaydını 
çağırmaz. Ana özellikleri sayesinde örtülü ve açık belleği ye­
niden oluşturarak eksik detaylan doldurmak için simülasyon 
yetisinden faydalanır. Bu aslında daha fazla iş gerektirse de 
sinirsel araziyi kullanmanın daha etkili bir yoludur; böylece 
tam kayıtların saklanması gerekmez. Aynca beyniniz o kadar 
hızlıdır ki her bir anının yeniden üretildiğini fark etmezsiniz. 

Bu yeniden oluşturma süreci size beyninizin mikro devre­
lerine inme, yavaş yavaş içyapıruzın duygusal tonlamalarmı 
değiştirme fırsah verir. Bir anı aktive olduğunda, nöronlar ve 
sinapsların geniş ölçekli birleşimi yeni bir şablon oluşturur. 
Eğer o sırada aklınızda başka şeyler de varsa ve bunlar yoğun 
şekilde keyifli ya da keyifsiz anılarsa, arnigdalaruz ve hipo­
kampusunuz bunlan otomatik olarak sinirsel şablonla ilişki­
lendirecektir (Pare, Collins ve Pelletier 2002). Anı farkındalık­
tan çıkhğında da, tüm o diğer çağnşımlarla depoda yeniden 
pe kişecektir. 

Yeniden aktive olduğunda, beraberinde o çağnşımlan da 
getirme eğilimindedir. Yani bir anı aktifken aklınıza sürekli 
negatif hisler ve düşünceler getirirseniz, o anı gittikçe daha 
negatif bir yönde değişir. Örneğin, eski bir başarısızlığıruzı 
hatırlarken bir yandan da kendinizi azarlarsaruz o başansız­
lık gitgide daha korkunç görünür. öte yandan örtülü veya 
açık bellek aktifken pozitif duyguları ve bakış açılarını çağı­
rırsanız bu sağlıklı etkiler yavaş yavaş o anıların dokularına 
işlenir. 
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Bunu her yapbğıruzda -yani aa veren, sırurlayıa zihin 
hallerine olumlu duygular ve düşünceler aşıladığıruz her se­

ferde- küçük bir sinirsel yapı inşa edersiniz. Zaman içinde de 
bu pozitif materyalin biriken etkisi, beyninizi kelimenin tam 
anlamıyla sinaps sinaps değiştirir. 
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Yaşam Boyu Öğrenme 

• Sinir devreleriniz daha siz do�adan oluşmaya başladı 

ve beyniniz son nefesinizi verinceye dek ö�enmeye ve 

de�meye devam edecek. 

• Gezegendeki en uzun çocuk.lu�a sahip hayvanlar in­

sanlardır. Vahşi yaşamda çocuklar epeyce savunmasız 

olduklarından, beynin uzun bir yogun gelişim sürecine 

sahip olmasının evrimsel açıdan büyük bir katkısı olsa 

gerek. Elbette ki ö�renme süreci çocukluktan sonra da de­

vam eder; yaşlılı�mıza dek yeni beceriler ve bilgiler ö�­

renmeye devam ederiz. (Babam 90 yaşından sonra briçte 

farklı teklifler için en iyi tahminleri hesapladı� bir maka­

le yazarak beni çok şaşırtmışb.) 

• Beynin ö�renme ve dolayısıyla kendini de&ştirme kapa­

sitesine nöroplastisite denir. Sonuçlar genellikle sinirsel ya­

pıda yıllar içinde biriken ufak tefek, kademeli de&şimler 

şeklindedir. Ancak ara sıra dramatik dönüşümler de ger­

çekleşir; öme&n kör insanlarda görsel işlemler için tasar­

lanmış bazı oksipital bölgeler, işitsel işlevler için yeniden 

tahsis edilebilmektedir (Begley 2007). 

• Zihinsel aktivite sinirsel yapıyı çeşitli şekillerde biçimlen­

dirir: 

• Bilhassa aktif olan nöronlar girdilere daha duyarlı olur. 

• Yo�n sinirsel a�lara kan akışı artar, bu da onlara 

daha fazla glikoz ve oksijen sa�lar. 
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• Nöronlar, birlikte ateştendikleri birkaç milisaniye için­

de mevcut sinapslanru güçlendirir ve yenilerini oluş­

tururlar; işte bu şekilde de birbirlerine "baglarurlar" 

(Tanaka ve meslektaşlan 2008). 

• Pasif sinapslar, en yogtın olanın hayatta kalması ilke­

siyle, sinirsel budama araolığıyla yitip gider: Yani ya 

kullarulır ya da yok olur. Emekleme sürecindeki bir 

çocugun, bir yetişkinden yaklaşık üç kat fazla sinapsı 

vardır; ergenlik çağındakiler prefrontal kortekste sani­

yede 10.000 sinaps yitirebilirler (Spear 2000). 

• Yepyeni nöronlar hipokampusta oluşur; bu nörojenez 

(hücre dogumu} hafıza aglanru yeni şeyler ögrenmeye 

daha açık hale getirir (Gould ve meslektaşlan 1999). 

• Duygusal canlanma, sinirsel uyanını arhrarak ve sinap­

lik değişimi pekiştirerek öğrenmeyi kolaylaşhnr (Lewis 

2005). 

Beyninizin yapısuu değiştiren bunca sebepten ötürü, dene­

yimleriniz anlık ve öznel etkisinin ötesinde bir önem taşır. 

Beyninizin ruh halinizi, işleyişini ve ilişkilerinizi etkileyen 

fiziksel dokulannda kalıcı değişimler sağlar. Bilimsel olarak 

kendinize karşı şefkatli olmaruzın, sağlıklı deneyimler yaşa­

maruzın ve onlan içselleştirmenizin temel nedeni işte budur. 

Yabani Otlar Yerine Çiçekler Ekmek 

Yavaş yavaş örtülü negatif anılan pozitif olanlarla de�ştir­
mek için deneyiminizin pozitif yönünü vurgulayıp yoğun bir 
şekilde farkında olurken, negatif taraflan o sırada geri plana 
abn. Farkındalı�zdaki olumlu içeriğin eski yaralara nüfuz 
ederek hpkı allından yapılma bir merhem gibi yaralan ya­
tıştırdı�, boşluklan doldurduğunu, negatif his ve inançlan 
pozitif olanlarla değiştirdiğini hayal edin. 
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Üzerinde çalışhğınız negatif zihinsel malzeme, yeni dene­
yimler de dahil olmak üzere yetişkinlik döneminden geliyor 
olabilir. Ancak çocukluğunuzdan kalan örtülü ve açık anıla­
n belirlemek genellikle büyük önem taşır; çünkü sizi üzen 
şeylerin kökenini çoğunlukla bunlar oluşturur. İnsanlar ba­
zen geçmişteki şeylerden etkilenmeyi sürdürerek kendileri­
ne kızarlar. Ancak şunu unutmayın ki, beyniniz deneyimler 
aracılığıyla, özellikle de negatif olanlarla değişrnek üzere ta­
sarlanmışhr; bilhassa çocukluk döneminde gerçekleşen dene­
yimlerden öğreniriz ve bu öğrendikleriınİzin de yaşam boyu 
bizimle kalması gayet doğaldır. 

Çocukluğumda bahçemizdeki hindibalan temizlerdim ve 
bunlan kökünden koparmazsam mutlaka yeniden çıkarlardı. 
Üzüntüler de böyledir. Bu yüzden zilıninizin en erken dö­
nem, en savunmasız hissettiğiniz, en duygu yüklü katmanıa­
rına inin ve canınızı sıkan şeyin kökenini araşhrın. Biraz pra­
tikle ve kendinize karşı anlayış getirirseniz "olağan şüpheli­
ler"in -tekrar eden üzüntülerinizin derin kaynaklan- kısa bir 
listesini çıkanr ve kendinizi rahatsız, endişeli, incinmiş veya 
yetersiz hissettiğiniz her anda rutin olarak bunlan düşün­
meye başlarsınız. Bu derindeki kaynaklar, okulda popüler 
olmadığınız için dışianmışlık hissini, kronik bir hastalıktan 
kaynaklanan çaresizlik duygusunu veya kötü bir boşanma­
nın ardından gelen yakınlık kurmaya dair güvensizlik hissini 
içeriyor olabilir. Sorunun kökünü bulduğunuzda iyi şeyleri 
içselleştirin; zaman içinde bunlann üzerinizdeki etkisi azala­
caktır. Böylece zihin bahçenizdeki yabani otlan söküp yerle­
rine çiçekler ekmiş olursunuz. 

Aa verici anılar genellikle tam zıddıyla, yani pozitif olan­
larla iyileştirilir; örneğin çocukluktan gelen zayıflık duygusu­
nu, şu an kendinizi güçlü hissettiğinizi hatıriayarak değiştire­
bilirsiniz. Eski bir ilişkide size kötü davranılmasının yarattığı 
üzüntü sürekli aklınıza geliyorsa başka insanlar tarafından 
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sevildi�inizi hatırlayın ve bu duyguların içinize nüfuz etme­
sine izin verin. Dilin gücünü kullanarak kendinize şöyle şey­
ler söyleyin: Tüm bunlan atlathm ve arhk beni seven bir sürü 
insan var. Neler olduğunu unutmuş olmayacaksınız, ancak o 
anının duygusal yükü istikrarlı biçimde azalacak 

Asıl mesele, aa verici deneyimleri bastırmamak ya da 
keyifli olanlara yapışmamaktır: Bu bir nevi ihtirastır ve ihti­
ras da aaya yol açar. Gerçek maharet, zorlayıa deneyimlere 
karşı bilinçli, kabullernci ve ilgili olduğunuz, aynı zamanda 
destekleyici hislerle düşünceleri içselleştirdi�iniz bir denge 
bulmaktadır. 

Özetlemek gerekirse, negatif malzemeleri aşa�daki iki 
yolla pozitife çevirin: 

• Olumlu bir deneyim yaşadı�da bunun eski acılara 
işlemesini sa�layın. 

• Negatif malzeme ortaya çıktı�da aklınıza onun antido­
tu olabilecek pozitif duygulan ve bakış açılarını getirin. 

Bu metotlardan birini her kullandı�ıruzda, bir saat boyun­
ca en azından birkaç kez ilgili pozitif deneyimleri hissedip iç­
selleştirmeye çalışın. Negatif hafızanın -ister örtülü ister açık 
olsun- hatırlandıktan kısa bir süre sonra, de�şime bilhassa 
yatkın olduğu kanıtlanmıştır (Monfils ve meslektaşları 2009). 

Kendinizi hevesli hissediyorsanız ilaveten şunu yapın: 
Ufak tefek riskler alarak mantı�ın onayladı� ancak endi­
şe sebebiyle kaçındı� bir şey yapın. Gerçek hisleriniz hak­
kında daha açık olmak, ilgi iste�i açıkça ifade etmek veya 
karlyerinizde daha yükse� hedeflernek gibi. Bunlardan iyi so­
nuçlar alırsanız -ki büyük ihtimalle öyle olacaktır- bunları iç­
selleştirin ve yavaş ancak emin adımlarla o eski korkulan silin. 

İyi şeyleri içselleştirme prati� genellikle bir dakikadan az 
sürer, çoğunlukla da sadece birkaç saniyenizi alır. Bu oldukça 
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özel bir deneyimdir. Kimsenin bilmesine gerek yoktur. Ancak 

zaman içinde gerçekten de beyninizde yeni, pozitif yapılar 

oluşturabilirsiniz. 

IYI ŞEYLERI BENİMSEMEK NEDEN IYIDIR? 

Beynin olumsuzluk önyargısı düşünüldüğünde, pozitif de­

neyimleri içselleştinnek ve negatifleri iyileştirmek için aktif 

bir çaba gerekir. Pozitif olana do�ru meyletti�zde aslında 

nörolojik bir dengesizliği düzeltmiş olursunuz. Kendinize, 

çocukken almanız gereken ama belki de tam anlamıyla göre­

mediğiniz ilgi ve desteği sa�larsınız. 

Sa�lıklı olana odaklanmak ve sonra da bunu kendiliğin­

den içselleştirmek her gün zihninize pozitif duygu akışını 

arhnr. Duygular, beyni bir bütün olarak düzenlediklerinden 

geniş çaplı etkilere sahiptir. Bunun neticesinde pozitif hisle­

rin, daha güçlü bir ba�şıklık sistemi (Frederickson 2000) ve 

strese daha az duyarlı bir kardiyovasküler sistem (Frederick­

son ve Levenson 1998) dahil olmak üzere geniş kapsamlı fay­

dalan vardır. Ruh halinizi iyileştirir; iyimserliğinizi, direna­

nizi ve sorunlarm üstesinden gelme gücünüzü arbnr; travma 

da dahil olmak üzere acı verici deneyimlerin etkilerini tersine 

çevirmeye yardıma olur (Frederickson 2001; Frederickson ve 

meslektaşlan 2000). Bu pozitif bir döngüdür: Bugün hisset­

ti�z iyi duygular yann da iyi hissetme ihtimalinizi arhnr. 

Bu faydalar çocuklar için de geçerlidir. Bilhassa iyiyi be­

nimsemenin, yapı olarak ister çok hareketli ister kaygılı olsun 

çocuklar için de özel faydası vardır. Çok hareketli çocuklar, 

genellikle iyi hislerin beyne yerleşmesine fırsat vermeden 

hızla bir sonraki şeye atlarlar. Kaygılı çocuklar da iyi haber­

leri görmezden gelme ya da fazla önemserneme eğiliminde-
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dirler. (Bazı çocuklar da hem hareketli hem de kaygılıdırlar.) 
Mizaçlan ne olursa olsun çocuklar yaşamıruzın bir parçasıy­
sa, onlan günün sonunda (ya da okul zili çalmadan hemen 
öncesi gibi herhangi bir zaman aralı�da) bir an durup iyi 
giden ve onlan mutlu eden şeyleri (bir hayvan, ebeveynleri­
nin sevgisi, maçta ahlan bir gol gibi) düşünmeye teşvik edin. 

Böylece akıllarına gelen pozitif hisler ve düşünceleri iyice be­

nimsesinler. 
Spiritüel pratik açısından iyi şeyleri içselleştirmek, şefkat 

ve içsel huzur gibi zihnin başlıca hallerini öne çıkanr; böy­

lece onlara geri dönüş yolunu tekrar bulabilirsiniz. Bu hem 

faydalıdır hem de bazen çok dik bir yokuştaymışsınız gibi 
hissettiren aydınlanma yolunda devam etmenize yardıma 

olur. Gayretlerinizin sonuçlarını göstererek sizi ikna eder ve 
inancınızı geliştirir. Pozitif, içten duygulara vurgu yaparak 

samimiyeti besler; kalbiniz sevgiyle dolduğundaysa başkala­
nna da bu sevgiyi sunabilirsiniz. 

İyi olanı benimsemek, her şeye karşı mutlu bir yüz ifadesi 

takınmak ya da yaşamın zorluklarına yüz çevirmek demek 
degildir. Sizin için sı�aklar oluşturacak iyi bir ruh halini, 

tatmin duygusunu ve içsel huzuru beslemektir. 

4. Bölüm: ÖNEMLi NOKTALAR 

ttt Açık bellek, belirli olayların ya da başka bilgilerin bilinçli 

bir şekilde arurnsanmasıdır. Örtülü bellek, çoğunlukla bi­

linçdışında kalan ancak zihninizin içsel yapısını ve atmos­
ferini etkili şekilde biçimlendiren geçmiş deneyimlerin iz­
leridir. 

tt1 Maalesef beyin önyargısı, yaşanhlannızın çoğu aslında 
pozitif olsa bile örtülü bellegi negatif tarafa yönlendirir. 
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• İlk çare, pozitif deneyimleri bilinçli olarak araşhrmak ve 
içselleştirmektir. Bunun için üç basit adım mevcuttur: po­
zitif verileri pozitif deneyimlere dönüştürün, bu deneyim­

lerin keyfini sürün ve onlan içselleştirin. 

• Deneyimler hafızaya sa�lamca yerleştiğinde, o sırada far­

kındalıkta ne varsa beraberinde götürür, özellikle de yo­
�n bir hissi. Bu mekanizmayı negatif malzerneye pozitif 
hisler aşılamak için kullanabilirsiniz; bu da ikinci yöntem­

dir. Negatif deneyim silik bir şekilde arka planda yer alır­
ken pozitif deneyimi yo� bir şekilde farkındalı�a 
taşıyın. Bu metodu iki şekilde kullanın: Pozitif bir dene­

yim yaşadı�da onun eski acılann içine sızmasına, on­

lan yahşhrmasına ve negatifin yerine geçmesine yardımcı 
olun. Negatif malzemeler bilinç yüzeyine çıkarsa, zihne 

onun antidotu olan duygulan ve bakış açılanru ça�. 

tlt Tekrar eden üzücü durumlarm derinlerdeki köklerini 
fark edin; bu kökler genellikle çocukluk deneyimlerinde 

saklıdır. Farklı üzüntüterin farklı kökleri olabilir. Bu de­

neyimleri kökünden çekip çıkarmak ve tekrar gelişmeleri­

ni önlemek için bunlara bilinçli olarak pozitif deneyimler 

yönlendirin. 

tlt İyi olanı her içselleştirdiğinizde küçük bir sinirsel yapı 
inşa edersiniz. Bunu günde birkaç kez -aylar ve hatta yıl­

lar boyu- yapmak, zaman içinde beyin yapuuzı, hissediş 

ve davranış biçiminizi geniş ölçüde de�ştirecektir. 

t1t Iyiyi içselleştirmek iyidir. Fiziksel ve zihinsel sa�lı�z 
için pek çok faydanın yanı sıra pozitif duygular geliştirir. 
Özellikle çok hareketli ya da kaygılı çocuklar için büyük 

bir kaynakhr. Motivasyon, içtenlik ve kararlılık geliştir­

mek suretiyle spiritüel prati�e de yardıma olur. 



S. BÖLÜM 

Yangını Söndürmek 

Gerçekten de, susuzluğu tamamen giderilmiş bir bilge 
Her açıdan huzur içindedir; 

Duyulardan kaynaklı hiçbir arzu ona tutunamaz 
Ateşi söner, yakıttan yoksundur. 

Tüm bağlılıklar kopanlmış, 
Kalp acıdan uzaklaştın/mıştır; 

Sülcanetle muazzam bir huzur içindedir. 
Zihin huzura giden yolu bulmuştur. 

-Buda (Cullavagga 6:4.4) 

G 
ördüğümüz üzere, sempatik sinir sisteminiz (SNS) ve 
stresle alakah hormonlanruz fırsatlan yakalamaruz ve 

tehditlerden kaçınmaruz için size yardıma olmak adına bir­
likte "ateşlenir". Saglıklı istekler ve zararlı şeylere karşı sag­
lam bir duruş gerekli olsa da, çogu zaman bir ödülün peşi­
ne takılmış ya da bir cezayla boguşur vaziyette devrelerimiz 
aşın ısınır. Bunun üzerine kendimizi hırslı, sinirli, stresli, hu­
zursuz, endişeli veya mutsuz hissederiz. En azından mutlu 
olmadıgırnız kesindir. Alevleri dindinnemiz gerekir. Bu bö­
lümde bunu nasıl yapacagırnızı anlatacagtz. 
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Bedeninizin bir itfaiye departmanı olsaydı, bu parasempa­
tik sinir sistemi (PNS) olurdu; bu yüzden işe oradan başlaya­
cağız. 

P ARASEMP ATİK SINIR SISTEMINI 
AKTIVE ETMEK 

Bedeninizde endokrin (hormon), kardiyovasküler, ba�şıklık, 
gastrointestinal ve sinir sistemi dahil olmak üzere çok sayıda 
önemli sistem mevcuttur. Stresinizi azaltmak, yangıru dindir­
rnek ve uzun vadeli sa�lı�ı iyileştirmek için zihin-beden 
ba�lanbsını kullanmak istiyorsanız, bu sistemlerin hepsine 
birden en iyi giriş noktası hangisidir? Otonom sinir sistemi 
(ANS). 

Çünkü daha geniş bir sinir sisteminin parçası olan ANS, 
tüm di�er sistemlerle ba�lanblıdır ve onların düzenlenmesi­
ne yardımcı olur. Üstelik zihinsel aktivitenin, ANS üzerinde 
tüm di�er beden sistemlerinden çok daha büyük ve doğru­
dan bir etkisi vardır. ANS'nin parasempatik kısmını uyardı­
�da sakinleştirici, yahşhncı, iyileştinci dalgalar bedenini­
ze, zihninize ve beyninize yayılır. 

PNS'yi canlandırmak için çeşitli yollara bir göz atalım. 

Gevşeme 

Gevşeme PNS devreleriyle ba�lanblıdır, dolayısıyla da onu 
güçlendirir. Rahatlayan kaslar beyindeki alarm merkezine 
her şeyin yolunda oldu� geri bildirimini gönderdi�den, 
gevşeme "savaş ya da kaç" modundaki sempatik sinir sis­
temini de yatıştırır. İyice gevşedi�nizde stresli veya üzgün 
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hissetmeniz zorlaşır (Benson 2000). Aslında gevşeme tepkisi 
genlerinizin dışavurumunu bile de�iştirebilir, dolayısıyla da 
kronik stresin yarath� hücresel hasan azalhr (Dusek ve mes­
lektaşlan 2008). 

Gevşemeden, sadece belirli stresli durumlarda kullanarak 
de�il, bedeninizi devre dışıyken otomatik olarak gevşemek 
üzere e�tmek suretiyle de faydalanabilirsiniz; aşa�daki me­
totlar her iki şekilde de kullanılabilir. öncelikle şu en hızlı 
dört yönteme bakalım: 

• Dilinizi, gözlerinizi ve çene kaslanruzı gevşetin. 

• Gerginli� bedeninizden topra�a akıp gitti� hisse­
din. 

• Ellerinizi ılık sudan geçirin. 

• Bedeninizi tarayarak gergin olan yerleri bulun ve bura­
lan gevşetin. 

DlY AFRAM NEFESl 

Bir sonraki metot olan diyafram nefesi bir, iki dakika kadar 
sürer. Diyafram, ci�erlerinizin altında bulunan ve nefes alıp 

vermenize yardımcı olan kashr; aktif olarak çalışhrmak, endi­
şeyi azaltmada bilhassa etkilidir. 

Elinizi, gö�s kafesinizin tam ortasındaki ters V' nin birkaç 

santim altında, kanuruza koyun. Kanuruza bakarak normal 
bir şekilde nefes alın ve elinizin hareketini izleyin. Muhteme­
len çok hafif aşa� yukan hareketler oluyordur. 

Eliniz orada kalsın, şimdi de eliniz gö�s kafesinize dikey 
olarak öne arkaya hareket edecek şekilde nefes alıp verin. 
Elinize do�ru derin derin nefes almaya çalışın ki her nefesle 
yaklaşık birkaç santim ileri geri hareket etsin. 
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Bu biraz pratik gerektirebilir ancak devam ederseniz ba­
şarılı olursunuz. Sonra da diyafram nefesini elinizi karruruza 
koymadan çalışın; böylece dilerseniz bu metodu insaniann 
arasındayken de uygulayabilirsiniz. 

KADEMELI GEVŞEME 

Üç-on dakika arasında bir zamanınız varsa, bedeninizin fark­
lı kısımlanna sistematik biçimde odaklandıgınız kademeli 
gevşeme tekni� deneyin; burada ister kafanızdan başlayıp 
ayaklara dogtu ilerieyebilir ya da tam tersini yapabilirsiniz. 
Ne kadar zamanınız olduğuna ba�lı olarak bedeninizin sol 
bacak, sa� bacak gibi daha geniş alanianna ya da sol ayak, sa� 
ayak, sol ayak bile�, sa� ayak bile� gibi daha küçük parçala­
nna odaklanabilirsiniz. Gözleriniz açık ya da kapalı olarak bu 
tekni� uygulayabilirsiniz; ancak açık olarak yapmayı ö�ren­
mek insaniann yanındayken de derin bir şekilde gevşemeni­
ze yardımcı olacakhr. 

Bedenin bir bölümünü rahatlatmak için sadece farkındalı­
�ı oraya taşıyın; öme�n şu an durup tüm dikkatinizi sol ayak 
tabanınızdaki hislere yoğunlaşbnn. Ya da farkındalıgınızı be­
deninizde bir yere taşırken içinizden sessizce ll gevşe11 deyin. 
Ya da o kısımda bir nokta veya alan tespit edin. Hangisi daha 
çok işinize yanyorsa onu kullanın. 

Ço� kimse için kademeli gevşeme uykuya dalmak için de 
harika bir metottur. 

Derin Nefes Verme 

Mümkün olduğunda derin bir nefes alın, nefesi birkaç saniye 
tutun, sonra da gevşeyerek yavaşça verin. Derin bir şekilde 
nefes almak ci�erlerinizi gerçek anlamda genişletir ve ci�erleri 

98 



Yangıru Söndürmek 

normal boyutuna getirmek için derin derin nefes verıneyi zo­
runlu kılar. Bu da nefes vermeden sorumlu olan PNS'yi uyanr. 

Oudaklara Dokunma 

Parasempatik lifler dudaklannızın her yerine yayılmışhr; bu 
yüzden de dudaklara dokunmak PNS'yi uyanr. Dudaklannı­
za dokunmak aynı zamanda yemek yeme veya hatta bebek­
ken süt emmek gibi rahatlahcı çagrışımlan uyandırabilir. 

Beden Farkındaliğı 

PNS öncelikli olarak bedeninizin içsel dengesini korumaya 
yöneldiğinden, dikkati içeri çevirmek (saglı�z için endi­
şelenmediginiz müddetçe) parasempatik aglan aktive eder. 
Beden farkındalıgma dair bazı pratikler (örneğin yoga, stres 
yönetimi kursu gibi) uygulamış olabilirsiniz. Farkındalık, bir 
şeyin tam anlamıyla bilincinde olmak, onunla o anda olmak 
ve ne onu yargılamak ne de ona direnmektir. Yapılması gere­
ken, sadece fiziksel hislere dikkat etmektir. 

Örneğin nefes alıp verirken oluşan hisleri, serin havanın 
içeri girdigini, ılık halde çıkh�, gögüs kafesi ve karnın yük­
selip alçaldı� fark edin; ya da yürürken, bir şeye uzamrken 
ya da yutkunurken gelen hisleri. Başından sonuna dek tek bir 
nefese ya da işe giderken ath� tek bir adıma bile odaklan­
maruz sizi önemli ölçüde rahatlahr. 

imgelem 

Zihinsel aktivite genellikle sözlü düşünmeyle eş tutulsa da 
beynin büyük kısmı, aslında zihinsel imgeleri işleme gibi sö­
zel olmayan aktivitelere tahsis edilmiştir. İmgelem, beynin 
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sağ yanküresini aktive eder ve stres yaratabilecek içsel geve­
zelikleri susturur. 

Gevşeme gibi imgelemi de PNS'yi uyarmak için dilediği­
niz anda kullanabilirsiniz; ya da zamanınız olduğunda, iyi 
hissetmeniz için size güçlü bir destek sağlayabilecek imgele­
mi geliştirmek adına hayalinizde daha uzun canlandırmalar 
yapın. örneğin işte stres altında hissediyorsaruz, aklınıza bir­
kaç saniyeliğine huzurlu bir dağ gölünü getirebilirsiniz. Daha 
sonra evde, daha çok vaktiniz olduğunda gölün etrafında yü­
rüdüğünüzü hayatinizde canlandırabilir ve çam ağaçlannın 
kokusu, gülen çocukların seslerini ekleyerek zihinsel filmini­
zi zenginleştirebilirsiniz. 

Kalp Atış Hızınızı Dengeleyin 

Düzenli kalp hızında, ahşlar arasındaki sürelerde ufak tefek 
değişiklikler vardır; buna kalp ahm hızı değişkenliği (HRV) 
denir. Örneğin kalbiniz dakikada altmış kez ahyorsa, ahmlar 
arası ortalama bir saniyedir. Ancak kalbiniz mekanik bir met­
ronom olmadığından ahşlar arasındaki süre devamlı değiş­
mektedir. Şöyle olabilir: ı sn., 1 .05 sn., ı. ı sn., ı .ı5 sn., ı .  ı sn., 
1.05 sn., ı sn., 0.95 sn., 0.9 sn., 0.85 sn., 0.9 sn., 0.95 sn., ı sn. ve 
bu şekilde devam eder. 

HRV, otonom sinir sisteminin aktivitesini yansıbr. Mesela 
nefes aldığınızda (SNS aktivasyonu) kalbiniz biraz daha hızlı 
atar, nefes verdiğinizde (PNS uyanlması) yavaşlar. Stres, nega­
tif duygular, yaşlılık, tüm bunlar HRV'yi azalbr ve kısmen dü­
şük HRV'ye sahip insanların kalp krizinden sonra iyileşmeleri 
daha düşük ihtimaldir (Kristal-Boneh ve meslektaşları ı995). 

Asıl ilginç soru şudur: Kalp ahm hızı değişkenliği sadece 
stres ve diğer faktörlerle ilgili iniş çıkışların bir etkisi midir, 

yoksa bizzat HRV' deki değişimler zihinsel ve fiziksel sağlığın 
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iyileşmesinin doğrudan sebebi olabilir mi? Kanıtlar başlangıç 
niteliğindedir; ancak araşbrmalar göstermiştir ki HRV'nin sa­
yısını ve uyumunu arbrmayı öğrenmek, stresin azalmasıyla 
kardiyovasküler sağlığın, bağışıklık sistemi işlevinin ve ruh 

halinin iyileşmesiyle ilişkilendirilmektedir (Luskin ve mes­
lektaşlan 2002; McCraty, Atkinson ve Thomasino 2003). 

HRV, parasempatik uyanlışın ve genel olarak iyi ruh ha­
linin güzel bir göstergesidir ve bunu doğrudan değiştirebilir­
siniz. HeartMath Enstitüsü, HRV çalışmasına öncülük ederek 
pek çok teknik geliştirdi; biz de bunlardan üç kısırndan olu­
şan basit bir yaklaşımı benimsedik 

1 .  Eşit sürelerle nefes alıp verin; örneğin nefes alırken bir, 
iki, üç, dört diye sayın, nefes verirken yine bir, iki, üç, 
dört diye sayın. 

2. Aynı zamanda kalp bölgenizden nefes alıp verdiğinizi 
hayal edin ya da hissedin. 

3. Eşit biçimde nefes alıp verirken kalbinizden şükran, şef­
kat ya da sevgi gibi hoş, içten duygular geçirin; diler­
seniz mutlu bir anınızı, çocuklanruzla birlikte olduğu­
nuzu, evcil hayvanınızı düşünebilir, yaşaıruruzdaki iyi 
şeyler için şükredebilirsiniz. Aynca bu hissin, nefesiniz­
le birlikte kalbinizin içinde hareket ettiğini hayal edin. 

Bir dakika ya da daha uzun süre bunu denedikten sonra 
muhtemelen sonuçlar karşısında şaşkınlığa düşeceksiniz. 

Med i tasyon 

Meditasyon, PNS'yi çeşitli yollardan aktive eder. Dikkati stres 
verici meselelerden uzaklaşhrmak, gevşemek ve farkındalığı 
bedene taşımak bunlar arasındadır. PNS'yi ve sinir sistemi-
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nin diger kısımlarını uyarma suretiyle düzenli meditasyonun 
şöyle faydalan vardır: 
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• lnsulada (Hölzel ve meslektaşlan 2008; Lazar ve mes­
lektaşlan 2005), hipokampusta (Hölzel ve meslektaşlan 
2008; Luders ve meslektaşlan 2009) ve prefrontal kor­
teksteki (Lazar ve meslektaşlan 2005; Luders ve mes­
lektaşlan 2009) gri maddeyi artırır; meditasyonla güçle­
nen prefrontal bölgelerde, yaşlılıga baglı kortikal incei­
rneyi azaltır (Lazar ve meslektaşlan 2008); farkındalık 
(Carter ve meslektaşlan 2005; Tang ve meslektaşlan 
2007), merhamet (Lutz, Brefczynski-Lewis ve meslek­
taşlan 2008) ve empati (Lazar ve meslektaşlan 2005) de 
dahil olmak üzere bu bölgelerle ilişkili psikolojik fonk­
siyonlan geliştirir. 

• Sol ön lobun aktivasyonunu artıru, bu da ruh halini 
canlandım (Davidson 2004). 

• Tibetli usta meditasyonculardaki, hızlı gama beyin dal­
galannın gücünü ve alaruru artırır (Lutz ve meslektaş­
lan 2004); beyin dalgalan, ritmik şekilde birlikte ateşle­
nen çok sayıda nöronun ürettigi, zayıf ancak ölçülebilir 
elektrik dalgalandır. 

• Stres kaynaklı kortizolü düşürür (Tang ve meslektaş­
lan 2007). 

• Bagışıklık sistemini güçlendirir (Davidson ve meslek­
taşlan 2003; Tang ve meslektaşlan 2007). 

• Kardiyovasküler hastalıklar, ashm, tip 2 diyabet, regl 
öncesi sendromu ve kronik agnlar gibi çeşitli hbbi du­
rumlara yardıma olur (Walsh ve Shapiro 2006). 

• Uykusuzluk hastalıgt, endişe, fobiler ve yeme bozuk­
luklan gibi sayısız psikolojik durumun iyileşmesine 
yardımadır (Walsh ve Shapiro 2006). 
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Pek çok derin odaklanrna geleneği ve merlitasyon yönte­
mi vardır; sizin de halihazırda çok severek uyguladığıruz bir 
metot olabilir. Aşağıda temel bir farkındalık meditasyonu an­
lablıyor. Meditasyonun semeresini almak için en önemlisi ne 

. kadar kısa olursa olsun günlük düzenli bir uygulama geliştir­
mektir. Sadece bir dakikalığına bile olsa gün içinde merlitas­
yon yapmadan yatmamaya dair kendinize bir söz vermeye ne 
dersiniz? Size yakın bir merkezde, düzenli merlitasyon grup­
Ianna da katılmayı düşünebilirsiniz. 

Farkındalık Meditasyonu 

Odaklanabileceğiniz ve rahatsız edilmeyeceğiniz rahat bir yer 

bulun. Ayaktayken, yürürken ya da uzamrken merlitasyon 

yapabilirsiniz ancak ço� insan bir sandalyede ya da minder­

de oturmayı tercih eder. Omurganız dik olacak şekilde hem 

rahat hem de uyanık bir pozisyon bulun. Zen deyişinde söy­

lendi� gibi, zihninizi becerikli bir at binicisi gibi yönetmeli, 

dizginleri ne çok sıkı ne de çok gevşek bırakmalısıruz. 

Dilediğiniz kadar merlitasyon yapın. Kısa sürelerle baş­

layabilir, beş dakika bile yapabilirsiniz. Otuz-altmış dakika 

arası uzun oturuşlar genellikle daha derine gitmenize yar­

dımcı olur. Meditasyonda ne kadar kalacagınıza dilerseniz 

baştan karar verebilir, dilerseniz de merlitasyon sırasında 

içinizden geldi� gibi hareket edebilirsiniz. Merlitasyon esna­

sında saate göz atmanın bir sakıncası yoktur. Ama bir alarm 

da kurabilirsiniz. Kirnileri bir tütsü yakar ve tütsü söndügün­

de onlar da meditasyonlarını sonlandırırlar. Aşa�daki öneri­

leri kendinize göre uyarlamaktan çekirımeyin. 

İster gözleriniz açık, ister kapalı şekilde derin bir nefes alıp rahat­

/ayın. Gelip giden seslerin farkına vann ve onlara izin verin. Bu 

zamanı meditasyona ayırdığınızın bilincinde olun. Bu süre içinde 
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tüm diğer endişe/erinizi bir kenara bırakabilirsiniz; kendinizi rahat 

bir koltuğa bırakmadan önce ağır bir çantayı yere bırakmak gibidir 

bu. Meditasyondan sonra o endişe/ere yeniden geri dönebilirsiniz; 

tabii bunu hdla istiyor olursanız! 

Farkındalığınızı nefesin yarattığı his/ere getirin. Nefesi kont­

rol etmeye çalışmayın, bırakın kendiliğinden aksın. Serin havanın 

burun deliklerinden girişini, ı/ık havanın çıkışını hissedin; göğüs 

kafesi ve karnın yükselip alçaldığını da. 

Başından sonuna dek her bir nefesin yarattığı hisler/e kalmaya 

çalışın. Nefes/erinizi yavaşça saymak isteyebilirsiniz; ona kadar sa­

yıp tekrar başa dönün. Zihniniz başka şeylere kayarsa tekrar bire 

dönün ya da içinizden "içeri" ve "dışan" diyerek nefesi gözlem/e­

yin. Dikkatin dağılması normaldir, tek yapmanız gereken tekrar 

nefese dönmektir. Kendinize karşı nazik ve hassas davranın. Ona 

kadar sayarak farkındalığı nefeste tutmaya çalışın (bu başlangıçta 

genellikle zordur). Meditasyonun ilk birkaç dakikasında zihniniz sa­

kinleştikten sonra, gittikçe daha çok nefese odaklanmayı araştırın ve 
kalan her şeyi bırakın. Nefes alıp vermenin o basit hazzına kalbinizi 

açın, kendinizi nefese teslim edin. Biraz pratikten sonra arka arkaya 

birkaç kez ona kadar nefes farkındalığınızı koruyabilmeyi araştırın. 

Nefesi bir çapa gibi kullanarak zihinde nelerin hareket ettiğini 

fark edin. Düşüncelerin ve his/erin, istek/erin ve plan/arın, imge­

lerin ve anı/arın, bunların hepsinin gelip gittiğinin farkına vann. 

Bırakın olsunlar; onlara saplanmayın; onlarla mücadele etmeyin ya 

da onlardan büyülenmeyin. Farkındalığın geniş alanından geçen 

her şeyi kabullenin ve hatta onlara şefkat duyun. 

Belki de gittikçe artan bir huzur duygusuyla nefese iyice yerle­

şin. Zihinden geçen şeylerin değişken doğasının farkına varın. Far­

kındalığın geçici içeriğine sapianmanın ve onların geçip gitmeleri­

ne izin vermenin nasıl bir his olduğunu fark edin. Huzurlu, engin 

farkındalığın kendisini fark edin. 

Dilediğiniz zaman meditasyonu sonlandırın. Nasıl hissettiğini­

ze bakın ve meditasyonun iyi hislerini içselleştirin. 
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DAHA GÜVENDE HISSETMEK 

2. Bölüm' de gördüğümüz üzere beyin sürekli olarak içsel ve 
dışsal dünyanızı tehditlere karşı tarar. Bunlan tespit ettiğinde 
de stres tepki sisteminiz ateşlenir. 

Bu tetikte olma durumu zaman zaman gereklidir; ancak 
ço�nlukla aşındır ve amigdala-hipokampusun, artık geçerli 
olmayan geçmiş olaylara verdi� tepkiler tarafından yönetilir. 
Bunun sonucunda ortaya çıkan endişe gereksiz ve keyifsiz­
dir, aynca beyninizi ve bedeninizi küçük şeylere aşın tepki 
vermeye teşvik eder. 

Buna ek olarak tetikte olma hali ve endişe, dikkati farkın­
dalıktan ve derin odaklanmaya dalmaktan alıkoyar. Gele­
neksel yöntemlerin, meditasyon için uygulamacılan, dış et­
kilerden korunacaklan bir inzivaya çekilmeye teşvik etmeleri 
tesadüf de�ldir. Öme�n Buda' nın, aydınlandığı gece "sırtını 
yasladığı" bir Bodhi ağacırun alhnda oturdu� anlahlır. Gü­
venlik hisleri beyne, gözetierne kulelerindeki birlikleri alıp 
konsantrasyon ve içgörüyü arhrmak adına içsel çalışmalara 
atayabilece� ya da sadece dinlenmelerine izin verebilece­
ğini söyler. 

Ancak kendimizi daha güvende hissetrnek için bazı yön­
temleri keşfetmeden önce iki önemli noktaya parmak basa­
lım. İlki, sıradan gerçeldikte tam anlamıyla güvende olmak 
diye bir şeyin olmamasıdır. Yaşam sürekli değişmekte, araç­
lar kırmızı ışıkta geçmekte, insanlar hastalanmakta ve koca 
uluslar çökerek dünyaya şok dalgalan yaymaktadır. Tam an­
lamıyla sabit bir zemin, mükemmel sığınak diye bir şey yok­
tur. Bu gerçeği kabullenmek bilgeliktir, ancak bunu bağnna 
basarak yaşama devam etmek epey yorucu olabilmektedir. 
İkincisi de, bazı insanlar, özellikle de travma geçmişi olanlar 
için endişeyi azaltmak tehditkar görünebilir; çünkü gardla-
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ruu indirmek onlara savunmasız hissettirir. Bu sebeplerden 
dolayı, ll güveniili yerine 11 daha güvenli" ifadesini kullandık; 
buradaki yöntemleri kendi ihtiyaçlanmza göre uyarlamaktan 
çekinmeyin. 

Bedeninizi Gevşetin 

Gevşeme, adeta küvetin bpasını çekmişçesine endişeyi be­
denden boşaltır. (Bu bölümde daha önce anlatılan metotlara 
göz abn.) 

imgeleme Yapın 

· Sa� yarıküre imgeleme, duygusal işlemeyle yakından ba�lan­
tılıdır. Daha güvende hissetmek için çok sevdi� büyükan­
neniz ya da bir yardım melegi gibi koruyucu figürlerin yanı­
nızda oldu�u hayal edin. Ya da güç kalkanına benzer bir 
ışık balonuyla çevrili oldu�uzu hayal edin; ben bazen en 
meşakkatli durumlarda kafanun içinde Star Trek'ten Kaptan 
Kirk'ün sesini duyarım: "Kalkanlar yukan Scotty!" 

Size Destek Olan insanlarla Görüşün 

Sizinle ilgilenen aile üyelerini veya arkadaşlannızı belirleyin 
ve onlarla daha çok zaman geçirmeye çalışın. Yalruzken de 
onlarla birlikte oldu�uzu hayal ederek iyi hisleri içselleşti­
rin. Dostluk, sadece hayatinizde canlandırdı�zda bile bey­
nin ba�lılık ve sosyal grup devrelerini aktive eder. Grubun 
bakım sa�layan kişilerine ve di�er üyelerine fiziksel ve duy­
gusal yakınlık, evrimsel tarihimiz boyunca hayatta kalmak 
için bir gereklilikti. Sonuç olarak da hissedilmiş bir yakınlık 
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duygusunu aktive etmek muhtemelen kendinizi daha güven­
de hissetmenizi sa�layacakb.r. 

Korkuya Farkındalıkla Yaklaşın 

Anksiyete, korku, kaygı, endişe ve hatta panik hissi de di�er­
leri gibi sadece zihinsel bir durumdur. Korkuyu ortaya çıkhğı 
anda fark edin, bedeninizde uyandırdığı hisleri gözlemleyin, 
alann durumuna geçmeniz için sizi nasıl ikna etmeye çalış­
hğıru, nasıl de�şti� ve çekip gitti� görün. Limbik sis­
temin frontal lob regülasyonunu arb.nnak için nasıl hissetti­
�i sözel olarak kendinize tanımlayın (Hariri, Bookheimer 
ve Mazziotta 2000; Liebennan ve meslektaşlan 2007). İçinde 
korkuyu banndıran farkındalı�, korkudan nasıl bağımsız 
oldu�u fark edin. Kendinizi korkudan ayırmaya devam 
edin; korkunun bir bulut gibi geçip gitti� o engin farkındalık 
alanına tekrar yerleşin. 

içsel Koruyucuları Uyandırın 

Yayılmış sinir sistemi ağıyla etkinleşen farklı alt kişilikler, 
görünürde monolitik ancak aslında parçalı bir benlik oluş­
turmak için dinamik biçimde etkileşime geçer. Örne� en 
iyi bilinen üçlülerden biri içsel çocuk 1 eleştirel ebeveyn 1 
besleyici ebeveyndir; bir benzeri de kurban 1 zorba 1 koru­
yucudur. Besleyici ebeveyn/ koruyucu alt kişili�z güven 
ve cesaret verici, rahatlahadır; yargılayıa ve talepkar olan iç 
ve dış sesiere karşı gelir. Sizi pohpohlamaz ya da bir şeyler 
uydunnaz. Ayaklan yere sa�larn basar; kötü niyetli kimselere 
geri çekilmelerini ve sizi rahat bırakmalanru söylerken, size 
de kendinizle ve dünyayla ilgili iyi şeyleri hahrlatan sa�larn, 
şefkatli, manb.klı bir hoca gibidir. 
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Büyürken çoğumuz bizi daha iyi korumaları gereken ki­
şiler tarafından hayal kırıklığına uğratıldığımızı hissettik. En 
büyük üzüntülerimiz genellikle size zarar verenlerden değil, 
bunu önlemeyen kimselerden kaynaklanır; bu kişiler muhte­
melen en kuvvetli bağlara sahip olduğunuz kimselerdir, bu 
yüzden de en çok hayal kırıklığını onlar yaşatır. Yani içsel 
koruyucunuzun gerektiği kadar güçlü olmaması anlaşılabilir 
bir durumdur. Bugün yapabileceğiniz şeyse sizinle ilgilenen 
ve sizi savunan güçlü insanlarla birlikte olma deneyimine bil­
hassa önem göstermek, bu deneyimin tadını çıkarmak ve onu 
içselleştirmektir. İçsel koruyucu ile eleştirel ya da panik ya­
ratan alt kişilikler arasında geçen bir konuşma hayal edin ya 
da yazın; içsel koruyucunuz sizi güçlü bir şekilde savunsun. 

Gerçekçi Olun 

Değerlendirme için prefrontal becerllerinizi kullanın: Korku­
lan olayın gerçekleşme ihtimali nedir? Ne kadar kötü olabilir? 
Yaratacağı hasar ne kadar sürer? Bununla baş etmek için ne 
yapabilirim? Bana kim yardım edebilir? 

Çoğu korku abartılmıştır. Yaşam sürerken beyniniz dene­
yimlerinize, özellikle de negatif olanlara dayanan beklentiler 
geliştirir. Ona çok uzaktan benzeyen bir durum belirdiğinde 
beyniniz otomatik olarak bu beklentileri onlara uyarlar; aa 
veya kayıp ya da sadece bunların oluşma riski beklentisi için­
deyse korku sinyalleri iletir. Ancak olumsuzluk önyargısın­
dan ötürü acı veya kayıp beklentilerinin çoğu ya abartılmış ya 
da tamamen dayanaksızdır. 

Örneğin ben çekingen bir çocuktum ve sınıflmdaki diğer 
çocuklardan çok daha küçüktüm; bu yüzden de pek çok du­
rumda kendimi dışianmış ve yalruz hissettim. Daha sonra bir 
yetişkin olarak yeni bir gruba (örneğin işyerindeki bir grup, 
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kar arnaa gütmeyen bir kuruluşun heyeti) dahil olduğumda, 

gruptaki kişiler beni gayet sıcak karşılasalar bile yine dışian­

mış biri olmayı bekler ve kendimi bu yüzden rahatsız hisse­

derim. 

Çocukluktan gelen beklentiler -ki bunlar genellikle en 

kuvvetli olanlardır- bilhassa şüphelidir. Küçükken A) aile­

niz, okulunuz, arkadaşlannız hakkında pek seçim şansına 

sahip olmazsınız; B) ebeveynleriniz ve daha pek çok kişi siz­

den daha fazla güce sahiptir; C) pek fazla kaynağa sahip de­

ğilsinizdir. Ancak yetişkin olduğunuzda gerçekler değişir: A) 

Hayatta ne yapacağınıza dair çok daha fazla seçim şansınız 

olur; B) diğer insanlarla aranızdaki güç farkı yok denecek ka­

dar azdır ya da hiç yoktur; C) içsel ve dışsal olarak pek çok 

kaynağa (örneğin zorluklarla baş etme becerisi, insanların 

size gösterdiği iyi niyet) sahip olursunuz. Bu yüzden korku 

duyduğunuzda kendinize şunu sorun: "Gerçekte seçenek­

lenın neler? Kendimi korumak ve başımın çaresine bakmak 

için elimdeki gücü etkili şekilde nasıl kullanabilirim? Hangi 

stratejilerden faydalanabilirim ?" 

Dünyayı çarpık, karmaşık halde ya da algıda seçicilik yap­

madan açık ve net bir şekilde görmeye çalışırsınız. Peki, ger­

çekler neler? Bilim, iş dünyası, hp, psikoloji ve derin odaklan­

ma pratiklerinin hepsi de varlıkların gerçekliği üzerine ku­

rulmuştur; örneğin Budizmde cehalet, ıshrabın temel kaynağı 

olarak görülür. Araşbrmalar da şaşırha olmayan bir şekilde, 

bir durumu tutarlı biçimde değerlendirmenin daha çok pozi­

tif ve daha az negatif duyguya sebep olduğunu göstermiştir 

(Gross ve John 2003). Gerçekten endişelenmenizi gerektiren 
bir durum varsa bununla en iyi şekilde baş etmeye çalışın 

(örneğin faturayı ödeyin, doktora gidin). Konuyla ilgili bir 

şey yapıp ilerleme kaydetmek size kendinizi daha iyi hisset­
tirmekle kalmaz, genellikle endişe veren durumu da düzeltir 
(Aspinwall ve Taylor 1997). 
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Güvenli Bağlılık Hissinizi Besteyin 

Çocukluğunuzda size bakım sağlayan başlıca kişilerle -baş­

ta ebeveynleriniz olmak üzere- ilişkilerinizin muhtemelen, 

yetişkin yaşamınızdaki önemli ilişkilerinizdeki beklentileri­

niz, davranışlannız, duygulanruz ve eylemleriniz üzerinde 

büyük etkisi olmuştur. Dan Siegel (2001, 2007), Allan Scho­

re (2003), Mary Main (Main, Hesse ve Kaplan 2005) ve diğer 

araşhrmacılar, bağlılığın nörobiyolojisini açıklamaya yardım­

cı olmuşlardır. Geniş çaplı bir araşhrmayı özetlemek gerekir­

se, bir çocuğun ebeveynleriyle yaşadığı -çocuğun mizacından 

etkilenen- tekrar eden deneyimlerin, bağlılığın dört modun­

dan birine yol açhğı söylenebilir: güvenli, güvensiz-kaçın­

malı, güvensiz-endişeli ve düzensiz (bu son türe nadir rast­

landİğından burada bahsetmeyeceğiz). Bir ebeveyne bağlılık 

türü, diğerine bağlılık türünden büyük ölçüde bağımsızdır. 

Güvensiz bağlılıklann, prefrontal korteks ve limbik sistem 

arasındaki entegrasyon eksikliği gibi karakteristik şablonlada 

bağlanhlı olduğu görülmektedir (Siegel 2001). 

Bağlılık modlan yetişkiniilde de sürme eğilimindedir ve 

önemli ilişkilerin altta yatan, varsayılan modelini oluşturur. 

Nüfusun çok büyük kısmı gibi siz de güvensiz-kaçınmalı 

veya güvensiz-endişeli bağlılık moduyla yetiştiyseniz bile, 

ilişkilerinizde daha büyük bir güvenlik hissi deneyimleyebi­

leceğiniz şekilde bu şablonu değiştirebilirsiniz. Bunu yapma­

nın başanlı birkaç yöntemi vardır: 

1 10 

• Yetiştirilme tarzıruzın, özellikle de erken çocukluk dö­

neminde ebeveynlerinizle ilişkilerinizi nasıl etkilediği­

ne dair bir öz anlayış geliştirin; güvensiz bağlılıkların 

farkına vann. 

• Güvensizlik hislerinden dolayı kendinize şefkat göste­

rin. 
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• Mümkünse size destek olan, güvenilir insanlarla birlik­

te olun ve bu güvenliğin uyandırdığı hisleri içselleşti­

rin. Ayrıca mevcut ilişkilerinizde de size iyi davrarul­

masıru sağlamak için elinizden geleni yapın. 

• Meditasyon dahil olmak üzere, içsel durumunuzla il­

gili farkındalık pratikleri uygulayın. Aslında bunları 

yaparak çocuklukta almanız gereken ilgi ve uyum his­

sini bugün kendinize veriyor olacaksınız. Farkındalık 

pratiği, beynin orta hattındaki alanlan aktive eder ve 

prefrontal korteksle limbik sistem arasındaki koordi­

nasyonu arhrmaya yardımcı olur; bunlar güvenli bağlı­

lığın başlıca sinirsel alt katmanlarıdır (Siegel 2007). 

SIGINAK BULMAK 

Yaşamınızda nerelere sığırursınız? Sığınaklar insanlar, mekan­

lar, anılar, fikirler, idealler, yani gardınızı indirebilmeniz, güç 

ve bilgelik toplayabilmeniz için size güvenilir bir korunma ve 

alan sağlayan herhangi biri veya bir şey olabilir. Çocukken 

muhtemelen annenizin kucağına, yatağıruzda kitap okuma­
ya ya da arkadaşlarınızla vakit geçirmeye başvurur, buralara 

sığınırdınız. Ben şahsen evimin civarındaki tepelerde bolca 

vakit geçirir, zihnimi boşaltır, doğa sayesinde yeniden güç 
toplardım. 

Bugünse bir yetişkin olarak belirli bir mekana ya da aktivi­
teye (örneğin kilise veya tapınak, köpeğinizle sakin bir yürü­

yüş, uzun bir banyo) veya arkadaşıruza, dostlanruza, belki de 
bir hocamza sığınıyor olabilirsiniz. Bazı sığınaklar tanımlana­
masalar bile potansiyel olarak çok daha derindir ler: manlığın 

gücüne güvenme, doğayla bağlanh içinde olduğunu hisset­

Ine veya her şeyin özünde iyi olacağına dair temel bir sezgi. 
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Budizmden uyarlanan bu sığınaklan daha geniş anlamla­
rıyla düşünmeye çalışın: 

• Öğretmen: Bir inanç geleneğinin merkezinde bulunan 

kişinin güven duyduğu (İsa, Musa, Sidarta veya Mu­
hammed gibi) tarihi bir figür; bu kişide somutlaşmış, 

sizin içinizde de mevcut bulunan özellikler. 

• Gerçek: Gerçekliğin kendisi ve ona dair kesin açıkla­
malar (örneğin acı nasıl doğar ve son bulur?) 

• İyi dost: Hem aydınlanma yolunda çok daha ileride 
olanlar hem de sizinle yan yana yürüyenler 

Bir şeylere sığınmak, sizi olaylan ve endişelerinizi zihini­

nizde yeniden canlandırmaktan uzaklaşhrır ve içinizi olumlu 

etkilerle doldurur. Güvenli bir yere sığınmanın verdiği o arka 

plandaki his arthkça nöronlar size bir güvenlik ağı örmeye 
başlar. Aydınlanma yolunda bazı kargaşalar, ruhun karanlık 

gecelerini veya eski inançların sağladığı zemin yok olunca 

tedirgin edici bir zeminsizlik hissi yaşamak doğaldır. Böyle 

zamanlarda sığınaklannız sizi koruyacak ve fırtınayı atıatma­

mza yardımcı olacakhr. 

Her gün bir ya da birden fazla şeye sığınınaya çalışın. 

Bunu resmi veya gayriresrni, sözlü veya sözsüz bir şekilde 

yapabilirsiniz; sizin için hangisi en faydalıysa onu tercih edin. 
Bir şeylere sığınmak için farklı yollar deneyimleyin; o sığın­

dığınız yerden geldiğinizi ve bu hislerin kaynağuun içinizde 

hareket ettiğini duyumsayın. 
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Sığınaklannızı Keşfetme 

Birkaç sığınak belirleyin, ardından bu pratiği istedi� ka­

darına uygulayın. Bunu gözleriniz açık veya kapalı, yavaş 

veya hızlı yapabilirsiniz. Dilerseniz şu cümleyi kullanabilir­

siniz: " sığınıyorum." Ya da aşağıdakilerden 

birini tercih edebilirsiniz: 

_____ benim sığınağım. 

Sığınağım olan ______ çekiliyorum. 

Güvenli _____ sığınağımdan geliyorum. 

Burada sığınacağım _____ var. 

Sığındığım kaynak olan _____ içimde hııreket ediyor. 

_____ sığınağım ile bir bütün üm. 

Ya da sizin içinizden ne geliyorsa. 

Aklınıza bir sığınak getirin. Bu hissi ya da düşünceyi kafanız­

da iyice canlanciırın ve bedeninizde duyumsayın. Buraya sı­

ğınmanın yaşamıruza etkilerinin, oraya ait olmanın, sundugu 

koruruna ve barınınanın sizin için ne kadar sa�lıklı oldu�u 

hissedin. 

Aklınızdan sessizce şunu geçirin: " sığını-

yorum." Ya da hiçbir şey demeden, sığınağınızda oldu�u­

zu hissedin. 

Bu sığınakta olmanın nasıl hissettirdi� fark edin. Bu ya­

şanb, iyice içinize yerleşip bir parçanız haline gelsin. 

Diledi�z zaman di�er sığına�a geçin. Sonra da aynı ya­

şanhyı istedi� kadar çok sığınak için tekrarlayın. 

Sığınaklarınızda olmayı bitirdi�zde bu deneyimin bir 

bütün olarak nasıl hissettirdi� gözlemleyin. Yaşam ilerler­

ken sığınaklarınızı içinizde taşıyacağınızı bilin. 
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5. Bölüm: ÖNEMLi NOKTALAR 

W Fiziksel ve zihinsel sağlığıruzı geliştirrnek adına zihin-be­
den bağlanhsını kullanmanın en kuvvetli yolu otonom 
sinir sisteminizi (ANS) yönlendirmekten geçer. Parasem­
patik sinir sistemini (PNS) uyarmak suretiyle ANS'yi sa­
kinleştirdiğiniz her seferinde bedeninizi, beyninizi ve zih­
ninizi gittikçe daha çok içsel huzur ve refaha yönlendirmiş 
olursunuz. 

W PNS'yi gevşeme, derin nefes verişler, du dakiara dokunma, 
beden farkındalığı, imgeleme, kalp ahş hızını dengeleme 
ve merlitasyon gibi pek çok yöntemle aktive edebilirsiniz. 

W Merlitasyon beynin bölgelerindeki, dikkat, şefkat ve empa­
tiyle ilgili gri maddeleri arhnr. Aynı zamanda çeşitli hbbi 
durumlara yardıma olur, bağışıklık sistemini güçlendirir 
ve psikolojik işlevleri iyileştirir. 

• Kendini bilinçli şekilde daha güvende hissetmek, tehditle­
ri araşhrrna ve bunlara aşın tepki göstermeye dair yerleşik 
eğilimi kontrol alhna almaya yardıma olur. Gevşeme, im­

gelemeyi kullanma, insanlarla iletişim kurma, korkunun 
farkında olma, içsel koruyuculan uyandırrna, gerçekçi 
olma ve güvenli bağlılık hissini arhrrna yoluyla kendinizi 
daha güvende hissetmeniz mümkündür. 

tlit Size bir koruma alanı sağlayan ve enerjinizi tazeleyen ne­
resi varsa oraya sığırun. Potansiyel sığınaklar arasında, in­
sanlar, aktiviteler, mekanlar ve mantık, özünüz veya ger­
çek gibi soyut şeyler yer alır. 
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6. BÖLÜM 

Güçlü Niyetler 

Sahip olduğunuz zaman içinde, bulunduğunuz yerde, elinizde­
ki her şeyle, yapabildiğiniz her şeyi yapın. 

-Nkosi Johnson 

• •  

O 
nceki bölümde, acının sebeplerini azaltmak adına aç-
gözlülük ve nefret hislerini dindirmeye odaklandık 

Bu bölümse mutluluğunuzun sebeplerini artıracak olan içsel 
gücünüzü "ateşleme"yi konu ediyor. Beyninizin nasıl mati­
ve olduğunu -yani niyetlerini nasıl kurduğunu ve onlan elde 
etmek için neler yaptığını- ve yaşamınızda güçlü bir şekilde 
ilerlemek adına bu sinir aglarını nasıl kullanacagıruzı göre­
ceksiniz. Canlı olmak; gelecege (Thompson 2007), bir sonraki 
nefese veya besine uzanmaktır; ya da mutluluga, sevgiye ve 
bilgeliğe. 

BEYIN-OMURlLİK EKSENI 

Beyniniz, beyin-ornurilik ekseni denen hat boyunca aşagıdan 
yukanya ve içeriden dışanya doğru evrimleşmiştir (Lewis ve 
Todd 2007; Tucker, Derryberry ve Luv 2000); bu eksen, bey­
nin düzenlenmesini kavramsallaşhrmanın bir yoludur. Alt-
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tan başlayarak, beyin-ornurilik eksenindeki dört ana seviye­
nin niyetierinizi nasıl desteklediğini inceleyelim. 

Beyin Sapı 

Beyin sapı, sizi eyleme geçmeye hazırlamak, amaçlanruzın 

peşinden giderken enerjinizi korumak ve onlara eriştiğinizde 
sizi ödüllendirmek adına beyninize norepinefrin ve dopamin 

gibi nöromodülatörler salgılar. 

BEYİN-OMURİLli< EKSENI 

� 
\ 

\ 

Hipotalam us 

Talamus 

Hipofiz bezi 
Hipokampus 

Beyin sapı 

Şekil7. 

Beyin-ornurilik ekseni 
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Ara Beyin (Diensefalon) 

Diensefalon, tatarnusu (beynin duyusal veriler için merkez 

santralİ) ve otonom sisteminizi yönlendiren ve hipofiz bezi 

aracılığıyla endokrin sisteminizi etkileyen hipatalarnusu içe­

rir. Hipotalamus, ilkel güdüleri (örneğin su, besin, seks) ve 

ilkel duygulan (örneğin dehşet, hiddet) düzenler. 

Limbik Sistem 

Limbik sistem, diensefalondan evrimleşmiştir ve amigdalayı, 

hipokampusu ve bazal gangliyonu içerir. Esasen duygularm 

merkez istasyonudur. 

Lirnbik yapılar, diensefalonun yanlannda ve bazı durum­

larda da altında (örneğin amigdala) yer alır. Bu yapılardan 

bazılan daha aşağıda bulunmalanna rağmen yakın zamanda 

evrimleştiklerinden, beyin-ornurilik ekseninde daha yüksek 

seviyede değerlendirilir; ki bu da biraz kafa kanşhrıcı olabil­

mektedir. 

Korteks 

Korteks, prefrontal korteksi, singulab. ve insulayı içerir. Bu 

kitapta önemli rol oynayan bu bölgeler soyut akıl yürütme 

ve kavramlar, değerler, planlama ve organizasyon, kendini 

gözleme ve dürtü kontrolünün "yürütücü işlevleri" ile ilgili­

dir. Korteks, aynı zamanda az çok kulaktan kulağa (duyular 

ve hareket), paryetal loblara (algı), temporal loblara (dil ve 

hafıza) ve oksipital loblara (görüş) dek genişleyen duyusal ve 

motor şeritler içerir. 

Bu dört seviye, sizi motive etmek için birlikte çalışır; be­

yin-omurilik ekseninin üstüne ve altına entegredir. Genel ola-

1 17 



Buda'nın Beyni 

rak alt seviyeler üsttekileri yönlendirir ve uyanr; üst seviyeler 
de alttakilere rehberlik eder ve onlan baskılar. Alt seviyeterin 
bedeniniz üzerinde daha doğrudan bir kontrolü vardır; öte 
yandan kendi sinir ağlannı değiştirme becerileri daha azdır. 
Üst seviyelerse bunun tam tersidir: Eylemden yoksun olsalar 
da daha muazzam bir nöroplastisiteye -sinirsel /zihinsel akti­
viteyle şekillenme, deneyimden öğrenme kapasitesi- sahiptir. 
Beyin-ornurilik ekseninin tüm seviyelerinde, yaşamınızdaki 
niyetler -hedefler ve onlarla alakah stratejiler- çoğunlukla 
farkındalığınızın dışında işler. 

Beyin-ornurilik ekseninde aşağıya indikçe reaksiyonlar da 
o kadar çabuk gelir; eksende yukan çıktıkça zaman aralıklan 
genişler. örneğin kortikal etkiler, gelecekte daha büyük bir 
ödül için şu andaki fırsah es geçmenize yardıma olur (McC­
lure· ve meslektaşlan 2004). Geleceği göz önünde tutarak ha­
reket etmek genellikle daha akıllıcadır. 

GÜDÜSEL MAKROSİSTEM 

Ön Singulat Korteks Merkezi 

Beyin-ornurilik ekseninin her parçası diğerleriyle birlikte ça­
lışsa da bilhassa iki alan, merkez işlevi görerek pek çok yön­
de, jant tellerini andıran sinir sinyalleri gönderir: ön singulat 
korteks (ACC) ve amigdala. ACC'yle başlayalım. (Daha fazla 
bilgi için bkz. Lewis ve Todd, 2007; Paus 2001). 

ACC, prefrontal korteksin gelişimsel açıdan daha yeni 
olan dorsal (üst) ve lateral (dış) bölgeleriyle yakından bağlan­
hlıdır; bunun için ilginç bir kısaltına da mevcuttur: DLPFC. 
DLPFC, beyninizin problemleri çözmek ve karar verm�k adı­
na bilgi topladığı bir nevi atölye olan çalışma belleğinin başlı­
ca sinir katmanı ya da temelidir. ACC, yeni eylemlerin plan­
landığı tamamlayıa motor alanla da yakından bağlanhlıdır. 
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Bu linkler araalığıyla ACC'niz, niyetierinizi gerçekleştirmek 
adına eylemlerinizi yönlendirir. 

Bir niyet netleştiğinde, olanlara dair içsel deneyimleriniz 
bir araya gelerek sinirsel bağdaşımı yansıtan birleşik bir he­
def oluşturur. ACC'nin kortikal "jant telleri"nde en uzaklar­
daki (mikroskobik ölçekte) bölgeler birlikte hareket etmeye 
başlayarak, genellikle gama sinirsel eşzamanlılık aralığında 
(saniyede 30 ile 80 kez, Thompson ve Varela 2001) ateşlenme 
ritimleri evrelerine -en yüksek ve en alçak- uyum sağlar. 

ACC, dikkatinizin başlıca idarecisidir. Hedeflerinize ulaş­
madaki gelişimi gözler ve bunlar arasındaki herhangi bir ça­
tışmayı belirler. Üst katmanlan, çaba isteyen kontrolü, yani 
düşüncelerin ve davranışların kasıtlı ve sürekli düzenlenme­
sini yönetir. Bu alanlar üç ile altı yaşına kadar tam anlamıyla 
gelişmez (Posner ve Rothbart 2000}; küçük çocukların daha 
büyüklere oranla daha az iradelerinin olmasının başlıca se­
bebi budur. Bilinçli bir şekilde iradenizi devreye soktuğunuz 
her seferinde ACC de işin içindedir. 

ACC, amigdala, hipokampus ve hipotalamusla olan kar­
şılıklı yoğun bağlantıları araalığıyla duygularıruzı etkiler ve 
aynı zamanda onlardan etkilenir. Bu sebeple, düşünme ve 
hissetme bütünlüğü için başlıca alandır (Lewis 2005). ACC'yi 
örneğin meditasyon araalığıyla güçlendirmek, üzgün oldu­
ğunuzda düzgünce düşünmenize yardıma olur; muhakeme 
yetinize samirniyet ve duygusal zeka katar. 

Özet olarak ACC yukandan aşağıya, kasıtlı, merkezi ve 
mantıksal motivasyonun merkezidir. 

Amigdala Merkezi 

Amigdala; ACC, prefrontal korteks, hipokampus, hipotala­
mus, bazal gangliyon ve beyin sapıyla olan yoğun bağlantı­
lan araalığıyla güdüsel aktivitenin başlıca ikinci merkezidir. 
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Amigdala, sizin için önemli ve sizinle alakah olanlara an­
bean ışık tutar: keyif veren ve vermeyen şeylere, fırsat ve teh­
ditlere. Aynı zamanda algıruzı, durum değerlendirmelerini­
zi, başkalanyla ilgili niyetierinizi ve yargıruzı da şekillendirir 
ve değiştirir. Bu ciddi etkiler büyük oranda farkındalığınızın 
dışında gerçekleşir; görünürde olmamalan onlann gücünü 
daha da arbrır. 

Önemli ölçüde motive olduğunuzda, bu amigdalaya bağlı 
korteks allı bölgelerin birbirleriyle senkronize olduklan an­
lamına gelir. Limbik sistemdeki sinir ağlan, hipotalamus ve 
beyin sapı birlikte hareket etmeye başlar; genellikle de sani­
yede dört ile yedi kez, teta frekansında (Kocsis ve Vertes 1994; 
Lewis 2005). 

Özetle, amigdala aşağıdan yukanya, tepkisel, dağılmış, 
tutkusal motivasyondur. 

Akıl ve Kalp 

ACC ve amigdala merkezleri, güdüsel aktivitenin hemen 
hemen her açısına dahil olan ortak bir sistem oluşturur. Bu 
merkezler birbirini düzenler; örneğin, üç aşamalı geri bes­
leme döngüsünde amigdala, ACC'nin alt kısımlannı uyarır; 
bunun üzerine bu kısımlar da üst taraflan uyarır; ardından 
üst kısımlar amigdalayı baskılar (Lewis ve Todd 2007). Sonuç 
olarak, görünürde rasyonel olan ACC temelli ağ, duygulan­
nızia derin bir ilişki içindedir ve aşağı yönlü projeksiyonlanru 
beyin-ornurilik eksenindeki üç alt seviyeye yönlendirir. Bu sı­
rada görünürde irrasyonel olan amigdala temelli ağ da tespit­
lerinizi, stratejilerinizi ve değerlerinizi, korteksin üst kısmına 
projeksiyonu araalığıyla inşa etmeye yardıma olur. 

Beyin-ornurilik eksenindeki sinirsel popülasyon, ritimleri­
ni sabitleyen, güdüsel açıdan anlamlı bilgiye yanıt olarak bir-
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birleriyle senkronize olurken, bu entegrasyon saniyenin bin­
de birinde meydana gelebilmektedir. Daha genel anlamda, 
böylesi bir entegrasyon uzun yıllar devam edebilir. "Soğuk" 
ACC temelli ve "sıcak" amigdala temelli motivasyonlannızın, 
yaşamınızın önemli alanlarında nasıl beraberce çalışbklarını 
düşünün. Örneğin, özel ihtiyaçlan olan bir çocuğu sıcak bir 
sevgiyle desteklerken, onun için en fazla kaynağı sağlamak 
adına okullada nasıl çalışılması gerektiği konusunda serin­
kanlı bir zihnin faydası olacaktır. 

öte yandan bu iki merkez, birbirine ayak uydurarnayabi­
lir veya bir çekişme içine girebilir. Örneğin, ergenlik döne­
minde arnigdala temelli ağ sıklıkla ACC temelli ağa baskın 
gelir. Peki, motivasyonlannız göz önünde bulundurulduğun­
da, ACC ve amigdala temelli ağlarınız eşit güce mi sahipler? 
Metaforik açıdan söyleyecek olursak, aklıruz ve kalbiniz aynı 
yönde mi ilerliyor? Mesela ben yıllar önce şunu fark ettim: 
Mantıksal eğitimim kalbimin sesini dinlememin önüne geç­
mişti. Bunu fark edince de kalbime daha çok odaklanmaya 
başladım. 

Niyetler ve Acı 

Zaman zaman arzuların aaya sebep olduğu söylenir, peki bu 
her zaman doğru mudur? Arzu bölgesi çok geniş bir alana 
yayılır ve niyetleri, dilekleri, umutları ve ilitiraslan içerir. Bir 
arzunun aaya sebep olup olmarnası iki faktöre bağlıdır: İşin 
içine ihtiras -bir şeye ihtiyaç duyduğunuza dair kuvvetli is­
tek- dahil midir? Neye arzu duyulmaktadır? Bunların ilki dü­
şünüldüğünde acının kökeni tek başına arzu değil, ihtirastır. 
Sonucu ilitirasla istemeden de bir şey dileyebilir ya da iste­
yebilirsiniz; örneğin büyük bir istek duymadan buzdolabın­
dan yumurta çıkarmaya karar verebilirsiniz, dolayısıyla hiç 
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yumurta kalmadığıru görünce de hayal kınklığına uğramaz­
sınız. 

İkinci faktöre gelince, niyetler size hem yardım edebi­
lecek hem de zarar verebilecek, iki tarafı keskin kılıçlardır. 
Örneğin, Üç Zehir -açgözlülük, nefret ve yanılsama- de bir 
tür niyettir: hazzı yakalama ve ona sıkıca tutunma, acıya ve 
hoşunuza gitmeyen her şeye direnme, bilmek istemediğiniz 
şeyleri görmezden gelme ve çarpıtma niyeti. 

Zarar veren niyetler beynin bütün seviyelerinde işler; 
bunlar hipotalamus tarafından salınan öfke ve korkudan, 
prefrontal korteks tarafından kurulan kumazca intikam plan­
Ianna kadar değişkenlik gösterir. Ancak aynısı, cömertlik, 
şefkat ve içgörüye doğru sağlıklı eğilimler için de geçerlidir. 
Beyin-ornurilik ekseninde yukan aşağı dalgalanırlar; bunlar 
da iyi amaçlar için içgüdüsel beyin sapı enerjisinden prefron­
tal korteks tarafından sağlanan soyut ideallere kadar çeşitli­
lik gösterir. Pozitif niyetleri, beyninizin farklı seviyelerinin 
iyice derinlerine işledikçe, Üç Zehri kenara daha çok itmeye 
başlarsınız. Beyin-ornurilik ekseninin bütün seviyelerinde iyi 
niyetleri beslemek ve bunlan uygulamak için gereken gücü 
sağlamak önemlidir. 

GÜÇLÜ HISSETMEK 

Üniversite tatilimde, on iki çocuğun Yosemite bölgesinde 
kamp kurmasına liderlik ettim. Patikanın yok olduğu nehir 
kenannda öğle yemeği için durana kadar, yani bütün bir gün 
boyunca civarda kimseyi görmedik. Ormana yöneldiğimiz­
de patika tekrar belirdi. Yaklaşık bir buçuk kilometre sonra 
çocuklardan biri, ceketini nehrin orada unuttuğunu fark etti. 
Gidip ceketi alacağıını ve grupla birkaç kilometre ilerideki 
kamp alanında buluşacağımı söyledim. Sırt çantamı patika-
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nın kenanna bırakıp ö�le yemeği yediğimiz bölgeye dön­
düm, etrafı aradım ve ceketi buldum. 

Ancak şimdi de patikayı bulamıyordum. Düzensiz kaya 
yı�arının arasında bir süre dolanıp durduktan sonra ka­
fama dank etti: Vakit akşamüstüydü, bana en yakın insanlar 
kilometrelerce uzaktaydı, hava gittikçe serinliyordu ve geceyi 
1800 metre yükseklikte bir tişört ve kot pantolonla geçirmek 
üzereydim. Sonra içiıne eşi benzeri görülmemiş, kuvvetli bir 
his doldu. Kendimi vahşi bir hayvan, hayatta kalmak için ge­
reken her şeyi yapabilecek bir abnaca gibi hissediyordum. 
Günü ve gerekirse geceyi atlabnak üzere içimde son derece 
şiddetli bir kararlılık hissettim. Bu yeni gelen canlılıkla gittik­
çe genişleyen daireler halinde hızla ilededim ve sonunda pa­
tikayı buldum. O gece geç vakitte kamp yerine vardım. O gün 
hissetti� yoğun duygulan asla unutmadım ve o zamandan 
beri de çoğu kez o gücü kullandım. 

Peki, sizin kendinizi gerçekten güçlü hissettiğiniz an han­
gisiydi? Bu deneyimi bedeninizde, duygulannızda, düşün­
celerinizde nasıl yaşadınız? Güç, kalbi gürn gürn attıran bir 
saldırganlıktan ziyade genellikle sakin, kavrayışı güçlü bir 
kararlılıktır. Tanıdığım en güçlü insanlardan biri olan annem, 
her şartla ve koşulda ailesiyle ilgilenen biriydi. 

Daha Güçlü Hissetmek 

Gücün başlıca iki açısı vardır: enerji ve kararlılık. Nefesinizi 
biraz sıklaşhrarak ya da bir yük taşımaya hazırlanıyormuşsu­
nuz gibi omuzlannızı hafifçe kasarak bunlan yoğunlaşhrabi­
lirsiniz. Güçle alakah kas hareketlerini, özellikle de çok hafif 
olanlan ö�enin. Bir duyguya dair yüz ifadesini takınınanın 
o hissi yo�unlaşhrması gibi (Niedenthal 2007), güce dair kas 
hareketlerini yapmak da bu deneyimi canlandıracakhr. 
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Birileri veya bir şeyler üzerinde egemenlik sağlamak için 
değil, niyetierinize yakıt sağlamak için bilinçli olarak güçlü­
lük hissini çağırma alışkanlığını edinin ("Güçlü Hissetmenin 
Pek Çok Yolu" egzersizine göz ahn). Güç deneyiminizi can­
landırmak için tüm beyin-ornurilik eksenini devreye sokun. 
Örneğin, beynin kalan kısmına canlanma ve güdülenme için, 
yükselen bir şelale gibi norepinefrin ve dopamin göndermek 
adına beyin kökünüzü uyarmak için içgüdüsel, güçlü bir ira­
de hissi uyandırın. Güçlü olmanın nasıl iyi hissettirdiğine 
odaklanarak limbik sistemi devreye sokun, böylece gelecek­
te de bu gücü gittikçe daha fazla kullanır hale geleceksiniz. 
Kendi kendinize bu deneyim hakkında yorumda bulunarak 
kortikal dilin gücünü de ekleyin: Kendimi güçlü hissediyo­
rum. Güçlü olmak iyi hissettiriyor. Güçlü olmanın kötü veya 
yanlış olduğuna dair inançlan fark ederek bunlara karşıt dü­
şüncelerle karşılık verin: Güçlü olmak iyi şeyler yapınama 
yardıma oluyor. Güçlü olmaya hakkım var. Beyin-ornurilik 
ekseninin her seviyesindeki niyetlerinizin aynı yönde ilerie­
diğinden emin olun. 

İster kasıtlı olarak uyandınlrnış ister kendiliğinden gelmiş 
olsun, gücü deneyimlediğinizde bilinçli olarak bu hissi içsel­
leştirin; böylece örtülü bellekte izleri derinleşir ve sizin bir 
parçaruz haline gelir. 
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Güçlü Hissetmenin Pek Çok Yolu 

Güç hissini bulmanın ve yo�aşbrmarun pek çok yolu var­

dır. Bu egzersizde bazılanru keşfedece�z; bunu diledi�z 

gibi adapte edebilirsiniz. Alışbrma sırasında gözlerinizin 

açık olması daha iyi; çünkü güce, gözlerinizin açık oldugu 

gündelik olaylar sırasında ihtiyaç duyacaksınız. 

Nefes alıp dikkati farkındalığınıza getirin. Onlarla hiçbir ilişki içine 
girme ihtiyacı duymadan zihninizden geçen düşüncelerin farkına 
varın. Farkındalıktan ne geçerse geçsin, oradaki her zaman berrak 
ve daimi olan gücü hissedin. 

Şimdi de bedeninizdeki canlılığı duyumsayın. Nefesinizin ken­
dine ait gücünü fark edin. Kaslannızı, herhangi bir yöne hareket 
edebilme becerinizi hissedin. Bedeninizdeki (bazı açılardan zayıf 
olsa da) o ilkel gücü duyumsayın. 

Gerçekten güçlü hissettiğiniz bir zamanı hatırlayın. O duru­
mu mümkün olduğunca yoğun bir şekilde hayal edin. Deneyimie­
diğiniz bu gücü; nefesinizdeki gücü, kollarınız ve bacaklarınızdaki 
enerjiyi hatırlayın. Aynı güç bugün de o kuvvetli kalbinizin içinde 
atıyor. İçinize dolan her his iyidir. Güçlü, net ve kararlı olduğu­
nuza dair o hisse kendinizi açmaya devam edin. Güçlü olmanın 
size ne kadar iyi hissettirdiğini fark edin. Bu güç varlığımza nüfuz 
etsin. (Dilerseniz güçlü hissettiğiniz başka zamanlan da hatırla­
yabilirsiniz.) 

Şimdi de güçlü hissetmeye devam ederken size destek olan birini 
(ya da bir grup insanı) aklınıza getirin. Bunu mümkün olduğunca 
gerçekçi bir şekilde caniand ırın; o kişinin yüzünü, ses tonunu hayal 
edin. Bu kişinin size destek olduğunu, değer verdiğini, inandığını 
hissedin. Bu destek duygusu, güç hissini artıracaktır. Güçlü olma­
nın size ne kadar iyi hissettirdiğini fark edin. Bu güç varlığımza 
nüfuz etsin. (Bunu, size destek olan başka insanlar için de tekrar­
layabilirsiniz.) 
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Ortaya çıkan diğer hisleri de fark edin, hatta zayıflık gibi zıt 

hisleri bile. Aklınıza gelen her şey iyidir. Sadece onun farkına varın, 

ona izin verin ve bırakın gitsin. Dikkatinizi tekrar güçlü olduğu­

nuz hissine getirin. 

Son olarak, bu güç hissiyle kalarak zorlayıcı bir durumu farkın­

dalığa çağırın. Sağlam durarak o zorlu durumun etrafında ferah bir 

alan olduğunu hissedin. Güçlü ve merkezinizde hissetmeye devam 

ederek her şeyin olmasına izin verin. Hiçbir şeyi yakalama ya da 

mücadele etme isteği duymadan sadece güçlü olun. Farkındalıktaki 

tüm problemler gökyüzünden geçip giden bulutlar gibidir. Ferah, 

gevşemiş ve rahat hissedin. Farkındalığınızdaki, nefesinizdeki, zih­

nin netliğindeki, bedeninizin bütünlüğündeki, iyi niyetlerinizdeki 

gücü hissedin. 

Gün içinde kendinizi nasıl güçlü hissettiğinize dikkat edin. 

Güçlü olmanın size ne kadar iyi hissettirdiğini fark edin. Bu güç 

varlığımza nüfuz etsin. 

6. Bölüm: ÖNEMLi NOKTALAR 

..-. Hem aarun sebeplerini dindirrnek hem de niyetleriniz gibi 
mutlulugunuzun sebeplerini canlandırmak önemlidir. Ni­
yetler, gücün zaman içinde pekişen, net ve uygun hedef­
lere aktanlmasını içerir. Beyninizdeki niyetierin çoğu far­
kındalı� dışında işler . 

..-. Basitçe ifade etmek gerekirse beyniniz, beyin-ornurilik 
ekseni boyunca dört seviyede gelişmiştir; bu katmanlar 
motivasyonunuzu sürdürmek için birlikte çalışır. Beyin-o­
rnurilik ekseni boyunca yukandan aşağıya sıralayacak 
olursak: beyin sapı, diensefalon, limbik sistem ve korteks. 

tlt Genel anlamda, beyin-ornurilik ekseninde aşağı indikçe 
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gelen yanıt daha hızlı, daha yoğun ve daha otomatiktir. 
Beyin-ornurilik ekseninde yukan çıktıkça yanıtlar daha 
gecikmeli, daha az yoğunlukta ve daha düşünülmüştür. 
Özellikle de korteks -gelişimsel olarak en yeni seviye- ge­
leceği hesaba katma becerinizi gerçekten arhnr. Geleceği 
göz önünde tutarak hareket etmek, genellikle daha akıllı­
cadır. 

W Beyin-ornurilik ekseninde iki merkez vardır: ön singulat 
korteks (ACC) ve amigdala. ACC merkezli a� yukandan 
aşa�ya, kasıtlı, merkezi ve manbksal motivasyonu yöne­
tirken amigdala aşa�dan yukanya, tepkisel, dagılmış, tut­
kusal motivasyonla ilgilidir. 

W Bu iki a� iç içe geçmiştir. Yani "manbklı" ACC merkezli 
a� hislerinizin akışını yönlendirirken, "duygusal" amig­
dala merkezli a� da de�erlerinizi ve dünya görüşünüzü 
şekillendirir. 

ttt Metaforik açıdan akıl ve kalbi temsil eden iki a� birbirleri­
ni destekleyebilir, tuhaf biçimde uyumsuzluk gösterebilir 
veya tam bir çabşma içinde olabilir. En iyisi, niyetlerinizin 
beyin-ornurilik ekseni boyunca birbirleriyle aynı hizada 
olmasıdır: En fazla güce işte o zaman sahip olurlar. 

tö Niyetler arzunun bir formudur. Acırun sebebi tek başına 
arzu değil, ihtirasbr. Yapılması gereken, sonuçlanna ba�­
lanmadan erdemli niyetlerde bulunmakbr. 

ttJ İçsel güç, ılımlı bir sehat duygusu da dahil olmak üzere 
pek çok forında gelir. Gücün bedeninizde nasıl hisler ya­
ratb� anlayın; böylece onu tekrar ça�rabilirsiniz. Sinir­
sel yollan derinleştirınek üzere güç hislerini kasıtlı olarak 
uyandırın. 
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7. BÖLÜM 

Ilımlılık 

llımlılık, zihnin mükemmel ve sarsılmaz dengesidir. 

-Nyanaponika Thera 

Z 
ilininizin çamur odasına -soğuk iklimlerde yaşayan in­
sanların çamurlu botlanru ve ıslak pal to larını koydukları 

antre- sahip bir eve benzediğini hayal edin. Ilımlılık sayesin­
de olanlara ilk tepkileriniz -ödüle uzanma, cezadan kaçma­
zihinsel bir çamur odasında bırakılır; böylece zihninizin iç 
kısmı temiz, berrak ve huzurlu kalmayı sürdürür. 

Ilımlılığın İngilizce karşılığı olan "equanimity", "eşit" ve 
"zihin" anlamlarına gelen Latince köklerden türemiştir. Ilım­
lılık sayesinde zihninizden geçenler, ferahlık ve enginlikle 
uyum içindedir; böylece dengenizi korur, olaylar karşısında 
savrulrnazsınız. Beynin ilkel devreleri sizi şu veya bu şekilde 
tepki vermeye iter, ılımlılık da bu devreyi kesen şalterinizdir. 
Ilımlılık, deneyimin duygu tonlarını ihtiras çarkından ayınp 
o duygu tonlarına tepkilerinizi nötrleştirerek ıshrap zincirini 
kır ar. 

Örneğin, bir defasında merlitasyon inzivasından eve dön­
düğümde ailece yeme�e oturduk ve çocuklar çok geçmeden 
her zamanki didişmelerine başladılar. Normalde bu beni ra­
hatsız ederdi ancak inzivada kazandığım ılımlılık sayesinde 
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zihnimdeki rahatsızlık, bir stadyumda benden çok yukarıda­
ki tribünlerden ba�an sinir bozucu bir taraftar gibiydi; ben­
se aşa�da bundan etkilenmeden duruyordum. Psikologlann, 
çalan bir zil ya da sizinkini sıkmak için uzanan bir el gibi sizi 
kendine çeken durumlar için bir ifadeleri -talep özellikleri­

vardır. IlımWık sayesinde durumlarm sadece özellikleri olur, 
talepler kaybolur. 

llıınWık ne umursamazlık ne de kayıtsızlıktır; dünyayla 
sıcak bir ilişki içinde olmanıza ra�en ondan rahatsız olmaz­
sınız. Tepkisizlik sayesinde de şefkat, merhamet ve başkalan­
nın mutluluklan için neşe duymaya büyük bir alan açılır. Ör­
negin, Budist öğretmen Kamala Mas ters, şafak vakti Ganj' da 
tekneyle gezişinin hikayesini anlatır. Solunda güneş antik 
kuleleri ve tapınaklan muhteşem, pembemsi bir ışıltıyla ay­
dınlatıyordu. Sa�daysa odun yı�larındaki cenazeler yanı­
yordu ve a�t sesleri dumanla birlikte havaya yükseliyordu. 
Solda güzellik, sağda ölüm; ılımlılık sayesinde kalbi o kadar 
açıktı ki her ikisine de yer vardı. Siz -ya da yakın bir dostu­
nuz- sevdiğiniz birini kaybetmek gibi bireysel etkisi büyük 
durumlarla karşılaştı�zda, merkezinizde ve geniş bir kalp­
le kalabilmek için aynı ılımlılıktan faydalanabilirsiniz. 

Ilımlılığı Tadm 

Dilerseniz ılımWı� nasıl oldu�a bir bakmak için biraz za­

man ayırabilirsiniz. En derin meditasyonlardaki o kapsayıa 

his gibi olmayacaktır ancak size yine de tarafsızlık, berraklık 

ve zihindeki huzur duygusunu verecektir. 

Gevşeyin. Nefesin karnınızda, göğüs kafesinizde ya da üstdudağı­
nızda yarattığı hisZere birkaç dakika odaklanarak zihninizi sakin­
leştirin. 
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Deneyiminizdeki değişen duygu tonlannın -keyifli, keyifsiz 
veya nötr- gittikçe daha çok farkına varın. 

Ortaya çıkan her şeye karşı artan bir yansızlık hissi duyun: bir 
ferahlık, sakin ve rahatsız edilmemiş bir mevcudiyet. Ortaya çıkan 
her şeyi kabullenin ve onlarla banşın. Zihniniz gittikçe daha sabit, 
sakin ve huzurlu hale gelsin. 

Seslerin farkına vann. Duyduğunuz şeyi, ona kapılmadan du­
yun. Hislerin farkına varın. Duyumsadığınız şeyi, ona kapılmadan 
duyumsayın. Düşüncelerin farkına vann. Düşündüğünüz şeyi, 
ona kapılmadan düşünün. 

Keyifli, keyifsiz ve nötr duygu tonlarının nasıl gelip gittiğini 
fark edin. Sürekli değişiyorlar ve mutluluk için güvenilir bir temel 
değiller. 

Onları tanımlamadan gelip geçen düşüncelerin ve hislerin far­
kına varın. Kimsenin onlan sahiplenmesine gerek yok. 

Onlara tepki vermeden gelip geçen düşüncelerin ve hislerin 
farkına varın. Bağlantının gittikçe daha çok zayıfladığını hissedin. 
Zevke daha az bir meylediş, acıdan daha az bir kaçış oluyor. 

Keyifli olanda sadece keyifli olan var, ona eklenmiş tepkiler yok. 
Keyifsiz olanda sadece keyifsiz olan var, ona eklenmiş tepkiler yok. 
Nötr olandu sadece nötr olan var, ona eklenmiş tepkiler yok. Hiçbir 
tercihi olmayan zihindir bu. Farkındalığın kendisi gibi, tepkilerden 
özgürleşmiş bir şekilde kalın. 

Zihinsel farkındalık olarak kalın. Her nefesinizde. Rahatlaya­
rak. flımlılığın derin, en derin katmaniarına yerleşin. Bunu yapar­
ken muazzam bir özgürlük, tatmin ve huzurun geldiğini hissed in. 

Zaten açık değillerse gözlerinizi açın. Görsel hisleri de ılımlılığa 
katın. Ister keyifli ister keyifsiz veya nötr olsun, gözünüze çarpan 
her şeye tercihsiz bir zihinle yaklaşın. Meditasyonu bitirirken be­
deninizi biraz hareket ettirin. Bedende uyanan hisleri, ister keyifli 
ister keyifsiz veya nötr olsunlar, tercihsiz bir zihinle izleyin. 

Gün içinde insanlara ve olaylara daha ılımlı yaktaşmanın nasıl 
olduğunu gözlemleyin. 
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ILIMLI BEYIN 

Ilımlı oldu�uzda haz veren deneyimlerin peşinden koş­
maz, nahoş olanlan itmezsiniz. Daha ziyade bu deneyimlerin 
etrafında bir nevi alaruruz olur; sizinle deneyimlerin duygu 
tonlan arasındaki bir tampon bölge gibidir bu. Bu varoluş 
hali, limbik aktivitenin baskılandığı ve yönlendirildiği, stan­
dart prefrontal duygu kontrolüne dayanmaz. Hatta ılımlılık 
sayesinde limbik sistem "dilediği" şekilde ateşlenebilir. ılım­
lılığın başlıca noktası, bu aktivasyonu azaltmak ya da başka 
yere yönlendirmek değil, sadece ona tepki vermemektir. Bu, 
limbik sinyallere, özellikle de keyifli ve keyifsiz duygu tonla­
nna tepki vermek üzere evrimleşmiş beyin için oldukça sıra 
dışı bir davranışhr. Bunu başarmak için nörolojik açıdan ne 
olması gerekir? Ilımlılığın farklı yönlerine ve beynin buna da­
hil olması muhtemel kısımlanna bir göz atalım. 

Anlayış ve Niyet 

Ilımlılık sayesinde deneyimin geçici ve kusurlu doğasını gö­
rürsünüz ve amacınız haz ve acının büyüsüne kapılmadan 
kalabilmektir. Budizm açısından bakarsak, bunlardan büyü­
lenınemek yaşamda hayal kınklığına uğramak veya tatmin­
sizlik içinde olmak demek değildir; bunlann cazibeli ve te­
dirgin edici yanlannı görür, her ikisinden de etkilenmeden 
merkezinizde kalırsınız. 

Hem anlayış hem de niyet prefrontal kortekse dayanır. 
Ilımlı olma niyeti bilhassa, beyin-ornurilik eksenindeki ön 
singulat korteks (ACC) merkezinde yer alır. 
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Zihnin Büyük Dengesi 

Ilırnlılık aynı zamanda akıp gidenlerin size takılmalanna izin 
vermeden farkında olmayı içerir. Bu, özellikle de ılımlılık 
pratiğinin başlangıç aşamalarında ön singulabn denetleme­
sini gerektirir. Ilımlılık derinleştikçe meditasyon yapanlar, 
farkındalıkta çabasız bir süreklilik oldu�u bildirirler; ki bu 
da muhtemelen farkındalığın sinirsel katmanlarındaki, aza­
lan ACC aktivitesiyle ve kendilerini örgütleme sabitliğiyle 
ilişkilendirilir. 

Bilincin Kapsamlı Çalışma Alanı 

Ilımlılığın bir başka yönü de bilincin alışılmadık ölçüde geniş, 
kapsamlı çalışma alanıdır (Baars 1997); yani farkındalık nes­
nelerini çevreleyen zihinsel genişlik hissinin sinirsel bütünle­
yicisi. Bu, beynin geniş alanlarındaki saniyede 30-80 arasında 
ritmik bir şekilde ateşlenen milyarlarca nöronun sabit ve ge­
niş kapsamlı gama dalgası senkronizasyonuyla etkinleşebilir. 
İlginçtir ki bu atipik beyin dalgası şablonuna, fazlasıyla me­
ditasyon ve ılımlılık pratiği yapan Tibetli rahiplerde rastlanır 
(Lutz ve meslektaşları 2004). 

Stres Tepki Sistemini Yatıştırmak 

Limbik, HP AA ve sempatik sinir sistemleri döngüsel şekiller­
de birbirleriyle etkileşim içindedir. Örneğin korkutucu bir şey 
olursa bedeniniz uyanlma eğilimine girecektir (örneğin artan 
kalp ahş hızı, terleyen avuçlar); bu tarz bedensel değişiklik­
ler limbik sistem tarafından tehdit işareti olarak algılanır, bu 
da kısır bir döngüyle daha çok korku reaksiyonunu tetikler. 
Parasempatik sinir sistemini (PNS) aktive ederek stres tepki 
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sisteminin, kendi reaksiyonla­
nna reaksiyon vermesine engel 
olur. Derin sessizlik ve düşün­
me im.karu tanıyan ortamlarda 
ılımlılık alışhrmasının, gevşeme 
ve huzur içermesinin bir sebebi 
de budur. 

ll ımlılığın Meyveleri 

Ilımlılık zaman içinde derinleşe­
rek engin bir içsel dinginliğe dö-

flımlılık 
sayesinde olııylarla 
sakin ve mantıklı 

şekilde baş ederken 
içsel mutluluğunuzu da 

korumaya devam edersiniz. 

-Dalai lAma 

nüşür; bu da derin bütünleşmenin belirleyici karakteristiğidir 
(Brahm 2006). Aynı zamanda gündelik hayahruzın da içine 
işleyerek size büyük yararlar sağlar. Duygu tonlan ve ihtiras 
arasındaki linki kırabilir, peşinden koşmaksızın keyifli olan­
la, ona direnmeden keyifsiz olanla ve görmezden gelmeksi­
zin nötr olanla kalabilirseniz, o zaman en azından bir süreli­
ğine de olsa aa zincirini kırarsınız. Bu inanılmaz bir lütuf ve 
özgürlüktür. 

ILIMLILIK UNSURLARINI GELIŞTIRME 

Tam ılımWık hali hem zihin hem de beyin için olağandışı bir 
hal olsa da, ona dair temel bir algı gündelik yaşamda deneyim­
lenebilir ve pratikle geliştirilebilir. Keşfettiğimiz, altta yatan 
sinirsel faktörler bu süreci desteklemek için bir dizi yol sunar. 

Anlayış 

Ödüllerin geçici doğasını ve aslında o kadar da harika olma­
dıklarını fark edin. Aa verici deneyimlerin de gelip geçtiğini 
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ve o kadar da kötü olmadıklanru gözlemleyin. Ne zevk ne de 
acı size aitmiş gibi algılamamza veya onlarla özdeşleşmenize 
değer. Aynca her olayın nasıl sayısız ön koşulla belirlendiği­
ni ve dolayısıyla hiçbir şeyin başka bir şekilde olamayacağını 
göz önünde bulundurun. Bu kadercilik ya da umutsuzluk de­
ğildir: Geleceği farklı kılmak için eyleme geçebilirsiniz. Ancak 
o zaman bile geleceği şekillendiren çoğu faktörün elinizde 
olmadığını unutmayın. Her şeyi doğru 
yapsanız da cam kırılabilir, projeniz bir 
sonuca varmayabilir, gribe yakalanabi­
lirsiniz veya arkadaşınız size kınlabilir. 

Niyet 

Ilımlılığın neden önemli olduğunu ken­
dinize hahrlatın: thtirastan ve onun ge­
tirdiği acıdan kurtulmak istiyorsunuz. Duygu tonunun far­
kında olmak, onun etrafında alan yaratmak ve olana tepki 
göstermeden olmasına izin vermek için niyetirrizi rutin olarak 
kendinize hahrlatın. Bunu aklınızda tutmak için bilgisayan­
nızın ya da telefonunuzun yanına "ılımlılık" yazan küçük bir 
kağıt yapışhrın ya da güzel, huzurlu bir manzara resmi kul­
lanın. 

Zihnin Dengesi 

Gittikçe daha durağan bir zihin haline erişmek için ll. ve 
12. bölümlerde çeşitli yollar keşfedeceğiz. Zihniniz dengeli 
hale geldikçe nötr duygu tonlarına bilhassa dikkat edin. Ke­
yifli veya keyifsiz duygu tonlanru tetikteyen uyancılar, nötr 
tonlardan daha çok beyin aktivitesine sebep olur çünkü dü-
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şünecek ve yarut verecek daha çok şey vardır. Beyniniz nötr 
uyarıolara kendiliğinden tepki verrnediğinden, onlara dikkat 
çekmek için bilinçli bir çaba sarf etmelisiniz. Deneyiminizin 
nötr yanianna daha duyarlı olursaruz, zihniniz onlarla birlik­
te kalma konusunda daha rahat olacak ve ödül peşinde koş­
ma veya tehditleri aramaya daha az meyilli olacaktır. Zaman 
içinde nötr ton, hocam Christina Feldman'ın ifadesiyle, "olay­
sızlı�a açılan kapı" haline gelebilir; bu kapı, asla de�şmeyen, 
her daim aynı kalan varoluş zemininin hareketsizliğine açılır. 

Engin Farkındalık 

Zihnin içindekilerin, engin bir farkındalık alaruna kayan 
yıldızlar gibi girip çıkhklarıru hayal edin. Deneyimin duy­
gu tonlan, bu alanda hareket eden daha fazla içerik gibidir. 
Onlan sınırsız bir alan çevreler; onlardan etkilenmeden, ge­
çip gidişlerinden rahatsızlık duymadan kuşatır. Farkındalık 
alaru, zihnin içindeki her şeyin olmasına ya da olmamasına, 
gelmesine veya gitmesine izin verir. Düşünceler sadece dü­
şüncelerdir, sesler sadece sesler, durumlar sadece durumlar, 
insanlar da olduklan halleriyledirler. Ajahn Sumedho'nun 
Chithurst Manastın'ndaki bir konuşmada dedi�i gibi, "Gelip 
geçici, istikrarsız durumlara de�l, farkındalı�a, uyaruk olma­
ya inarun." (2006) 

Sükunet 

Bu durum, duygu tonuna göre eyleme geçmemektir. Öme­
�in, sırf keyifli diye otomatik olarak bir şeye yönelmezsiniz. 
Üçüncü Zen Piri şöyle der: "Büyük Yol, tercihi olmayanlar 
için zor de�ldir" (Kornfield 1996, 143). Gün içinde sadece 
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bir dakikalı�a bile olsa bilinçli şekilde bir şeye yaklaşmak 
veya ondan kaçınmaya dair tüm tercihierinizi bırakın. Sonra 
bu prati� süresini gittikçe arhrın. Eylemleriniz pozitif veya 
negatif duygu tonlarına verilen reaksiyonlar olan arzulannız 
tarafından değil, değerleriniz ve erdemleriniz tarafından yön­
lendirilmeye başlayacaktır. 

Sükfmet, parasempatik aktivasyonu içerir; bunu nasıl 
teşvik edeceğimizi S. Bölüm' de öğrendik. İçinizde güçlü bir 
şekilde (genel anlamlanyla) açgözlülük veya nefret duygu­
lannı tetikleyen durumların listesini çıkarın; hafif tetikleyi­
cilerden başlayarak sizin için kritik seviyede yangın alarmı 
anlamına gelen durumlara doğru sıralayın. Sonra daha kolay 
durumlardan başlayarak listede ilerleyin ve derin nefes tek­
nikleri, korkunun farkında olma veya sığınak bulma gibi S. 
Bölüm' deki yaklaşırnlardan bazılannı uygulayarak bu olay­
lara büyük bir sükfmet getirmeye bilinçli şekilde odaklanın. 

Zorlu şartlarda içsel huzur kesinlikle sağlanabilir. İşte bir­
birinden son derece farklı ancak ılrmlılık ortak noktasına sa­
hip iki örnek: 

130 kiloluk defans oyunculan onu yere yıkmak için koş­
tururken, takımını karşı sahaya taşıyan Joe Montana'yı dü­
şünün. Takım arkadaşlan, oyun çığırından çıkıp çaresiz bir 
hal aldıkça Joe'nun daha da sakinleştiğini söylemişti. Karrmla 
aramızda şöyle şakalaşırdık: Super Bowl'un son çeyreğinin biti­

mine üç dakika, oyunu kazandıracak gole yetmiş metre kalmış; her 

şey Joe'nun tam istediği gibi! 

Bir de 19SO'lerde vefat etmiş olan büyük Hintli bilge Ra­
mana Maharshi'yi düşünün. Yaşamının sonuna doğru kolun­
dan kanser oluşmuştu. Bu durum çok acı verici olsa gerekti, 
ancak bilge son günlerine dek dingin ve sevgi dolu kalmaya 
devam etti. Bir gün yüzünde çok güzel bir tebessümle koluna 
bakıp şöyle dedi: "Zavallı kol." 
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Budizmde yaşamın farklı koşullan için bir metafor vardır. 

Buna "Sekiz Dünyevi Rüzgar" denir: zevk ve aa, övgü ve 

yergi, kazanç ve kayıp, nam ve kötü nam. Daha ılımlı oldukça 

bu rüzgariann zihniniz üzerinde daha az etkisi olur. Mutlu­

lugunuz gittikçe daha koşulsuz bir hal alır, kötü bir şeyden 

kaçıp iyi bir şeyi yakalamaya bağlı olmaz. 

7. Bölüm: ÖNEMLi NOKTALAR 

YJ Ilımlılık, her ne olurlarsa olsunlar reaksiyonlanmza tepki 

vermemektir. 

YJ llımlılık, deneyimlerin duygu tonlan etrafında bir tampon 

oluşturur; böylece onlara ilitirasla tepki vermezsiniz. llrm­

Wık, duygu tonundan ihtirasa, sıkıca tutunmaya ve ıstı­

raba doğru hareket eden, zihnin normal sekansını bloke 

eden bir sigorta devresi gibidir. 

_.. llımlılık, soğukluk, kayıtsızlık ya da hissizlik değildir. 

Dünyada mevcut bulunmaya devam eder ancak onunla 

altüst olmazsınız. Ilımlılığın enginliği şefkat, nezaket ve 

başkalarnun mutluluğu karşısında neşe duymak için bü­

yük bir destek alanı sunar. 

• Gündelik yaşamda ve meditasyonda, deneyimin duygu 

tonlarnun gittikçe daha çok farkında olarak ve onlardan 

etkilenrneyerek ılımlılık halinizi derinleştirin. Onlar gelir 

ve gider, peşlerinden kovalamaya ya da onlara direnrneye 

değmez. 

• Ilırnlılık sıra dışı bir beyin halidir. Limbik sistemin prefron­

tal baskılanmasına dayanmaz. Daha ziyade limbik sisteme 

tepki göstermemeye bağlıdır. Bu da muhtemelen sinirsel 

dört koşuldan yararlanır: anlayış ve niyet için prefrontal 

ve ön singulat korteks (ACC) aktivasyonu; başlangıçta 
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ACC yönetimiyle etkinleşen ancak daha sonra kendi ken­
dini yönetebilen zihin dengesi; zihinde büyük bir engin­
lik deneyimi yaratmak üzere beynin geniş alanlarındaki 
gaına dalgası akışı; stres yanıt sisteminin aksi takdirde kı­
sır döngü halinde kendi reaksiyonlarına tepki vermesine 
sebep olacak lirnbik/SNS / HPAA geribildirim döngüleri­
ni azaltmak için parasempatik aktivasyon. 

W Ilımlılığın sinirsel faktörlerini, bu bölümde özetlenen ve 
kitap boyunca detaylı bir şekilde açıklanan metotlarla 
güçlendirebilirsiniz. Bunu yaptıkça mutlulu�uz gittikçe 
daha koşulsuz ve sarsılmaz bir hal alacak br. 
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8. BÖLÜM 

Bir Kalpte İki Kurt 

Sezgileri güçlü tüm varlıklar, keyifli hislerin, özellikle de sos­
yalleşmekten ve ailelerimizi sevmekten kaynaklanan keyifli 
histerin rehberlik ettiği doğal seleksiyon yoluyla gelişmiştir. 

-Charles Darwin 

B 
ir zamanlar bir hikaye dinlemiştim: Yaşlı bir Amerikan 
yerlisine nasıl bu denli bilge, mutlu ve saygıdeger oldu­

gu sorulmuş. Kadın demiş ki, "Kalbimde iki kurt taşıyorum: 
biri sevgi kurdu, diğeri nefret. Her gün hangisini beslersem 
her şey ona göre degişiyor." 

Bu hikaye beni biraz ürpertir. İnsanı hem biraz alçakgö­
nüllülüge iten hem de umut veren bir hikayedir. Öncelikle 
sevgi kurdu oldukça popülerdir; ama hangimiz kalbimizde 
nefret kurdunu da taşırnayız ki? Onun hırılbsıru hem uzak ül­
kelerdeki savaşlarda hem de sevdiklerimize karşı bile duydu­
ğumuz öfkemizde ve saldırganlıgınuzda duyarız. İkinci ola­
rak da bu hikaye her birimizin -gündelik eylemlerde- kötü 
niyetleri, nefret ve saldırganlığı bashnp azalhrken empati, 
şefkat ve merhameti teşvik edip güçlendirecek meziyete sa­
hip olduğumuzu gösterir. 

Bu kurtlar nedir ve nereden gelmişlerdir? Peki, nasıl sevgi 
kurdunu besleyip nefret kurdunu açlıktan öldürebiliriz? Bu 
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bölümde ilk soroyla ilgileneceğiz; sonraki iki bölümdeyse 
ikinci soru ele alınacak. 

ILIŞKININ EVRİMI 

Nefret kurdu manşetlerde daha çok yer alsa da, sevgi kurdu 
daha güçlü olmak ve en derin doğanızın merkezinde kalmak 
adına evrim tarafından titizlikle yarablmışbr. Kadim deniz­
lerdeki minik süngerlerden bugünkü insanlığa kadar olan 
uzun yolculukta, kişinin kendi türünün üyeleriyle iyi anlaş­
ması hayatta kalmaya büyük bir destek sağlamışbr. Hayvan 
evriminin son 150 milyon yıllık yolculuğu sırasında, beyin 
gelişimini yönlendiren muhtemelen en etkili faktör sosyal be­
ceri avantajıydı. Her gün faydalandığınız, üç büyük gelişme 
olmuştu. 

Omurgalılar 

İlk proto-memeliler muhtemelen 180 milyon yıl kadar önce 
yaşamış, yaklaşık 30 milyon yıl sonra (bu tarihler, muğlak fo­
sil kayıtlarından ötürü yaklaşıkbr) onlan en eski kuş cinsleri 
takip etmiştir. Memeliler ve kuşlar, sürüngen ve balıklannki­
ne benzer hayatta kalma mücadeleleriyle -zorlu yaşam koşul­
lan ve aç yırb.cılarla- karşı karşıya kalır; ancak yine de vücut 
ağırlıklanyla orantılı olarak memeliler ve kuşların beyinleri 
daha büyüktür. Peki, ama neden? 

Sürüngenler ve balıklar genellikle genç üyelerine bakmaz 
-hatta onlan yerler!- ve yaşamlarını eşsiz bir şekilde sürdü­
rürler. Buna karşın memeliler ve kuşlar yavrulannı büyütür 
ve çoğu durumda, bazen yaşam boyu süren çift bağlan geliş­
tirirler. 
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Evrimsel sinirbilimin yavan ifadeleriyle anlatmak gere­
kirse, iyi bir eş seçme, besin paylaşma ve yavrulan hayatta 
tutmanın "hesaplamaya dayalı gereklilikleri" memeliler ve 
kuşlardaki sinirsel işlemeleri arhrmışhr (Dunbar ve Shultz 
2007). Bir sincap veya serçenin, bir kertenkele ya da köpek­
balı�dan daha akıllı olması gerekir: Daha iyi plan yapabil­
meli, iletişim kurabilmeli, işbirli� içine girebilmeli ve uzlaşa­
bilmelidir. Bunlar, özellikle de eş olarak kalmak isteyen yeni 
ebeveynlerin kritik olduğunu keşfettikleri becerllerin birebir 
aynısıdır. 

Primatlar 

Beyin evrimindeki bir sonraki büyük adım, kabaca 80 milyon 
yıl önce ortaya çıkan primatıarda oldu. Onlann tanımlayıcı 
özellikleri son derece sosyal olmalanydı ve hala da öyledir. 
Örne�, maymunlar ve insansı maymunlar, topluluklann­
daki diger üyelere çekidüzen vermek için günlerinin alhda 
birlik kısmını harcarlar. İncelenen bir türde -Berberi şebe�­
çekidüzen verme işini üstlenenlerin, ilginç biçimde hizmeti 
alanlardan daha çok rahatladıgı gözlemlenmiştir (Shutt ve 
meslektaşlan 2007). (Eşimin sırhmı kaşıması için bu gerekçe­
yi kullanmak istesem de henüz başanlı olamadım.) Evrimsel 
sonuca bakacak olursak, hem erkek hem de dişi primatlar için 
ilişki becerilerini yansıtan sosyal başan, soyun daha çok de­
vamını saglar (Silk 2007). 

Aslında bir primat türü ne kadar sosyaise -üreyen grup 
boyutu, birbirine bakan eşierin sayısı ve hiyerarşi yapısının 
karmaşıklıgt gibi faktörlerle ölçülür- beynin kalan kısmına 
oranla korteksi o denli büyük olur (Dunbar ve Shultz 2007; 
Sapolsky 2006). Daha karmaşık ilişkiler daha karmaşık beyin­
ler gerektirir. 
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Dahası, ileri seviye sosyal becerileri destekleyen dikkat çe­
kici bir nöron türü olan iğsi hücreleri sadece büyük insansı­
lar -şempanzeler, goriller, orangutanlar ve insanlar da dahil 
olmak üzere en modern primat ailesi- geliştirmiştir (Allman 
ve meslektaşları 2001; Nimchinsky ve meslektaşları 1999). Ör­
neğin, diğer primatlar arasında bu davraruşa nadiren rastlan­
masına rağmen, büyük insansılar topluluklarında üzgün olan 
üyeleri sürekli teselli ederler (de Waal 2006). Şempanzeler de 
hpkı bizim gibi güler ve ağlar (Bard 2006). 

İğsi hücreler, yalnızca singulat kortekste ve insulada bu­
lunur; bu da bu bölgelerin ve empati ile öz-farkındalık işlev­
lerinin son birkaç milyon yılda yoğun bir evrimsel baskı de­
neyimlediğini gösterir (Allman ve meslektaşlan 2001; Nim­
chinsky ve meslektaşları 1999). Bir başka deyişle, ilişkilerin 
faydalan primat beyninin yakın dönemdeki gelişimini des­
teklemiştir. 

insanlar 

2.6 milyon yıl önce insansı atalarmuz taştan aletler yapmaya 
başlamışlardır (Semaw ve meslektaşları 1997). O zamandan 
beri beynin boyutu üç kahna çıkmışhr; üstelik muadili bir kas 
miktarının kabaca on kah kadar metabolik kaynak kullan­
masına rağmen (Dunbar ve Shultz 2007). Bu büyüme, daha 
büyük beyinli bebeklerin doğum kanalından çıkabilmelerini 
sağlamak adına dişilerin bedenlerini de evrimleşmeye sevk 
etmiştir (Simpson ve meslektaşlan 2008). Biyolojik bedeli dü­
şünüldüğünde, bu hızlı gelişmenin hayatta kalma açısından 
çok büyük faydalar sunmuş olması gerekir; eklenen özellik­

lerin çoğu da sosyal, duygusal, dilsel ve kavramsal işlemeler 
için kullanılır (Balter 2007) . Örneğin insanların, diğer büyük 
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insansılardan daha fazla iğsi hücresi vardır; bu da korteks ve 
insuladan -sosyal ve duygusal zeka için çok önemli iki bölge­
beynin diğer kısımlarına doğru bir tür bilgi otobam yaralır 
(Allman ve meslektaşlan 2001). Yetişkin bir şempanze, fizik­
sel dünyayı anlamakta iki yaşındaki bir çocuktan daha başa­
nh olsa da bu genç insan şimdiden ilişkiler konusunda ondan 
çok daha zekidir (Herrmann ve meslektaşlan 2007}. 

Bu sinirsel evrim süreci basit ve geçmişte kalmış gibi gö­
rünse de, bizim gibi varlıkların gündelik yaşamlarındaki 
ölüm kalım mücadelelerinde pek çok şekilde rol oynamışbr. 
10.000 yıl önce tarımın ortaya çıkışına dek geçen milyonlar­
ca yıl boyunca, atalarımız genellikle 150 kişiden az olan av­
cı-toplayıcı gruplar halinde yaşardı (Norenzayan ve Shariff 
2008). Çoğunlukla kendi gruplarındakilerle çiftleşir, besin 
arar, yırbolardan kaçar ve kısıtlı kaynaklar için diğer grup­
larla mücadele ederlerdi. Böylesi sert koşullarda, gruplann­
daki diğer üyelerle aniaşan bireyler genellikle daha uzun ya­
şar ve geride daha çok evlat bırakırlardı (Wilson 1999). Ayrı­
ca sağlam bir takım çalışması içinde olan gruplar kaynaklara 
erişme, hayatta kalma ve genlerini aktarma konusunda daha 
zayıf gruplara genellikle baskın gelirierdi (Nowak 2006). 

Tek bir jenerasyondaki ufak üreme avantajlan bile zaman 
içinde kayda değer biçimde birikir (Bowles 2006}; bu, hpkı 
bir takımın önemsiz gibi görünen vuruş sayısı averajının, 
uzun bir beyzbol sezonu sonunda birikerek fark yaratmasına 
benzer. Aletlerin ilk icat edilmesinden beri geçen 100.000'den 
fazla jenerasyonla, ilişki kurma becerileri ve işbirliğine yat­
kınlıkla ilgili o genler, insanların gen havuzunda öne çıkmayı 
başarmışhr. Günümüzde bunun sonuçlarını, insan doğasının 
pek çok önemli özelliğinin nörolojik temellerinde görmekte­
yiz; bu özellikler arasında yardımseverlik (Bowles 2006; Jud­
son 2007}, cömertlik (Harbaugh, Mayr ve Burghart 2007; Moll 
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ve meslektaşlan 2006; Riliing ve meslektaşlan 2002), itibarı 
önemseme (Bateson, Netlle ve Robert 2006), adil olma (de Qu­
ervain ve meslektaşlan 2004; Singer ve meslektaşlan 2006), 
dil (Cheney ve Seyfarth 2008), affetme (Nowak 2006), din ve 
ahlak (Norenzayan ve Shariff 2008) yer almaktadır. 

EMP A Tt DEVRELERİ 

Güçlü evrimsel süreçler, işbirlikçi ilişkiler kurmaya teşvik 
eden beceriler ve yatkınlıklar üretmek üzere sinir sistemini­
zi şekillendirmiştir; kalbinizde iri ve dost caniısı bir kurt ye­
tiştinniştir. İlgili sinir ağları, bu genel sosyalliğe dayanarak 

. empatiyi, yani gerçek bir yakınlık kurmak için gerekli olan, 
bir başkasının içsel durumunu hissetme becerisini destekler. 
Empati olmasaydı hpkı kanncalar veya arılar gibi, diğer in­
sanlarla omuz omuza Herler ancak özünde yapayalnız olur­
duk. 

İnsanlar, gezegendeki empati becerisi açık ara en yüksek 
türdür. Olağanüstü becerilerimiz, karşıdaki kişinin eylemleri­
ni, hislerini ve düşüncelerini canlandıran üç nörolojik sisteme 
dayanmaktadır. 

Eylemler 

Beyninizin algısal motor sistemlerindeki ağlar, hem siz bir ey­
lemde bulunduğunuzda hem de birinin eylemde bulunduğu­
nu gördüğünüzde aydınlanır; bu da size onun deneyimiediği 
şeyi kendi bedeninizde hissetmenizi sağlar (Oberman ve Ra­
machandran 2007). Bunun sonucunda, bu ağlar diğerlerinin 
davranışlanru yansıhr; bu da şu yaygın terimin doğmasına 
yol açmışhr: ayna nöronlar. 
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Duygular 

İnsula ve ona bağlı devreler, korku veya öfke gibi güçlü duy­
gular deneyimlediğinizde aktive olur; aynı zamanda başkala­

rının, özellikle de önem verdiğiniz insanlarm aynı duygulan 
hissettiğini gördüğünüzde de aydınlarur. Kendi duygusal ve 
bedensel durumunuzun ne kadar farkında olursanız insu­

laruz ve ön singulat korteksiniz o kadar aktive olur, böylece 
başkalannı okumakta da o kadar başarılı olursunuz (Singer 
ve meslektaşlan 2004). Dolayısıyla hislerinizi üreten limbik 

ağlar başkalarının hislerini de anlar. Sonuç olarak, duygula­
rın ifadesindeki -felçten kaynaklananlar gibi- noksanlıklar, 

sıklıkla başkalannın duygularını tanımlamayı da kötüleştirir 
(Niedenthal 2007). 

Düşünceler 

Psikologlar, bir başkasının içsel işleyişi hakkında düşünce be­
cerisi için zihin kuramı ifadesini kullanır. Zihin kuramı, ev­

rimsel açıdan gayet yeni olan prefrontal ve temporal lob yapı­

lanna dayanır (Gallagher ve Frith 2003). Zihin kuramma dair 

beceriler, ilk olarak yaşamın üçüncü ve dördüncü yıllannda 

ortaya çıkar ve prefrontal korteksin ergenliğin sonu veya yir­
mili yaşlarm başındaki nihai miyelinasyonuna -sinirsel sin­
yalleri hızlandıran aksoruann yalıbmı- dek tam anlamıyla 

gelişmez (Singer 2006). 
Başkalannın eylemlerini, duygulannı ve düşüncelerini iz­

leyen bu üç sistem birbirine yardım eder. Örneğin, insanlarm 
eylem ve duygularıyla oluşan duyu-motor ve limbik rezonans 

size zihin kuramı türünde bir işleme için pek çok veri sağlar. 

Bunun ardından, çoğunlukla birkaç saniye içinde bilgiye da­

yalı bir tahmin oluşturduğunuzda, bunu kendi bedeninizde 
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ve hislerinizde sınayabilirsiniz. Bu sistemler birlikte çalışarak 
karşıdaki kişinin yerinde olmanın nasıl bir his olduğunu tam 
anlamıyla algılamamza yardırncı olur. Bir sonraki bölümde 
bunlan güçlendirrnek için çeşitli yollar inceleyeceğiz. 

SEVGI VE BAGLILIK 

İnsan beyni gelişip büyüdükçe çocukluk süresi de uzamış­
br (Coward 2008). Sonuç olarak insansı gruplar, bir Afrika 
atasözünde -"Bir çocuğu büyütmek için koca bir köy gere­
kir"- olduğu gibi yaşamlannı sürdürrnek ve grubun genle­
rini aktarmak üzere üyelerin iletişirnde kalmasını sa�larnak 

. için yollar geliştirrnek durumunda kalnuşhr (Gibbons 2008). 
Bunu sa�lamak için beyin, sevgi ve ba�lılık üretmek ve bunu 
sürdürrnek adına güçlü devre sistemleri ve nörokirnyasallar 
geliştirmiştir. 

İşte zihninizin romantizm, kalp kınklı�, yo� tutku 
ve aile ba�lan deneyimlerini inşa ettiği fiziki zernin budur. 
Elbette beyinde sevgiden fazlası vardır: Kültür, cinsiyet ve 
bireysel psikolojiler de önemli rol oynar. Yine de gelişimsel 
nöropsikoloji alanındaki pek çok araşhrrna, sevginin yaniış­
Iara sebebiyet verme nedenleri ve bunu düzeltme yollanna 
ışık tutmuştur. 

Sevgi iyi Hissettirir 

Hemen hemen bütün insan kültürlerinde aşka rastlanır; bu 
da sevginin biyolojik, hatta biyokimyasal do�arnızın derin­
liklerinde bulundu�u gösterir (Jankowiak ve Fischer 1992). 
Ba�lılık ve sevginin nörokirnyasında endorfin ve vazopresin 
rol oynasa da başlıca etmen muhtemelen oksitosindir (Young 
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ve Wang 2004). Bu nöromodülatör (ve hormon) ilgi ve değer 
hisleri uyandınr; hem dişi hem de erkeklerde bulunsa da ka­
dınlarda çok daha fazladır. Oksitosin göz kontağını teşvik 
eder (Guastella, Mitchell ve Dads 2008); güven duygusunu 
arhnr (Kosfeld ve meslektaşlan 2005); amigdalarun uyanlma­
sını yahşhnr ve yaklaşımsal davranışlan destekler (Petrovic 
ve meslektaşlan 2008); aynca kadınlarda, stresli olduklannda 
kollama ve dostluk davranışlannı teşvik eder (Taylor ve mes­
lektaşlan 2000). 

Farklı sinir ağlan, büyük bir aşk ve uzun dönemli bağlılık 
duygulannı kontrol eder (Fisher, Aron ve Brown 2006). Ro­

mantik bir ilişkinin ilk aşamalannda ağırlıkla dopamin taban­
lı sinir ağlannı kullanan yoğun, genellikle dengesiz ödüllerin 
baskın gelmesi doğaldır (Aron ve meslektaşlan 2005). Daha 
sonra ilişki yavaş yavaş oksitosin ve benzer sistemlere dayalı 
daha kapsamlı ve istikrarlı tatmin unsurlanna doğru kayar. 
Yine de yoğun bir aşk duymaya devam eden uzun dönem­
li çiftlerde devam eden dopamin salgılan, her bir eşin bey­
nindeki haz merkezlerini uyarmaya devam eder (Schechner 
2008). 

Sevgiyi Yitirmek Kötü Hissettirir 

Sevginin hazlarının peşinde koşmarun yanı sıra, bitişin getire­
ceği acıdan da kaçınmaya çalışınz. Aşıklar reddedildiklerin­
de limbik sistemlerinin bir kısmı aydınlanır; burası gerçekten 
kötü sonuçlar dağurabilecek çok riskli yahrımlar yaphğımız­
da aktive olan kısımdır (Fisher, Aron ve Brown 2006). Fiziksel 
acı ve sosyal acı, üst üste binen sinir sistemlerine dayanır (Ei­
senberger ve Lieberman 2004); yani reddedilmek, kelimenin 
tam anlamıyla can yakar. 
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Çocuklar ve Bağlılık 

Bu nörobiyolojik faktörler, diğer -örneğin psikolojik, kültürel 
ve durumsal- etkilerle birleştiğinde, genellikle hiç şaşırtıa ol­
mayan bir şekilde bebeklerin doğmasına yol açar. Burada da 
oksitosin, özellikle de annede bağlılık duygularını teşvik eder. 

Güçlü bağlar, vahşi yaşamda hayatta kalmayı arhrdığın­
dan çocuklar sevimli, ebeveynler de sevgi dolu olmak üzere 
evrimleşmiştir. Bağlanma sistemi, -empati, öz-farkındalık, 
dikkat, duygusal düzenleme ve motivasyonu kontrol eden­
birçok sinir ağından faydalanarak çocukla ebeveynleri arasın­
da güçlü bağlar örer (Siegel 2001). Küçük bir çocuğun bakıcı­
lanyla yaşadığı tekrar eden deneyimler, bu sinir ağlan araa­
lığıyla ilerler, onlan ve böylece çocuğun başkalanyla ilişkisini 
-ve kendi hakkındaki hislerini şekillendirir. Her şeyin yolunda 
gitmesi en idealidir; ancak bu deneyimler genellikle çocukla­
rm en savunmasız olduğu ve ebeveynlerin de genellikle en 
stresli ve tükenmiş olduğu dönemde gerçekleşir (Hanson, 
Hanson ve Pollycove 2002). Bu da doğası gereği mücadele­
ler yaratır. İnsan ebeveyn-çocuk ilişkisi, hayvanlar aleminde­
ki eşsiz bir ilişki türüdür ve bir yetişkin olarak her birimizin 
sevgiyi arama ve ifade etme biçimlerini şekillendiren yegane 
güçtür. Sonraki bölümde etkitenmiş olabileceğiniz durumlar­
la çalışma biçimlerini inceleyeceğiz. 

NEFRET KURDU 

Eşsiz evrimsel geçmişimiz bizi son derece işbirlikçi, empati 
sahibi ve sevgi dolu kılmışhr. Peki, o zaman tarihimiz neden 
bu kadar çok bencillik, zulüm ve şiddetle doludur? 

Ekonomik ve kültürel faktörlerin bunda rol oynadığı ke­
sindir. Yine de farklı türdeki topluluklarm -ava-toplayıa, 
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tanmsal ve endüstriyel; komünist ve kapitalist; Batı ve Doğu­

hepsindeki hikaye temelde aynıdır: "kendi grubumuza" karşı 

sadakat ve koruma, "diğerlerine" karşı korku ve şiddet. Ken­

di grubumuza duyduğumuz bağlılığın doğamızın nasıl de­

rinliklerine işlediğini inceledik; şimdi de "diğerlerine" karşı 

korku ve saldırganlığın nasıl geliştiğine bakalım. 

Kötü ve Yabani 

Milyonlarca yıl boyunca atalanmız kıtlığa, yırtıcılara ve has­

talıklara maruz kaldılar. İklimsel uçlann kasıp kavuran ku­

raklıklar ve dondurucu buzul çağlan getirmesi, bu zorlukla­

ra tuz biber ekip halihazırda kıt olan kaynaklar için rekabeti 

daha da yoğunlaştırdı. Bu sert koşullarm hepsi birden, yılda 

yüzde ikilik artışa rağmen insansılann ve insan nüfusu sevi­

yesinin yükselmesini engellemiştir (Bowles 2006). 
Bu zorlu ortamlarda atalanmızın kendi gruplan içinde 

işbirlikçi, başka gruplara karşı da saldırgan olmalan üreme 

açısından avantaj sağlıyordu (Choi ve Bowles 2007). İşbirliği 

ve saldırganlık, sinerjik olarak evrim geçirdi: Daha iyi işbirli­

ği içindeki gruplar saldında daha başanlıydı ve gruplar ara­

sındaki saldırılar, grup içi işbirliğini gerektiriyordu (Bowles 

2009). 
İşbirliği ve sevgide olduğu gibi, saldırganlık ve nefret de 

birçok nörolojik sistemi kullanır: 

• Saldırganlık, tamamen olmasa bile büyük oranda teh­

dit altında hissetmeye verilen bir tepkidir; buna hafif 

bir rahatsızlık veya endişe hisleri bile dahildir. Amig­

dala tehditleri kaydetmeye ayarlı ve "algıladıklanna" 

karşı daha duyarlı olduğundan, pek çok insan zaman 
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içinde kendini daha çok tehdit allında hisseder. Bu se­
beple saldırganlık da artar. 

• SNS/HPAA sistemi aktive olduğunda kaçmayıp sa­
vaşmayı tercih ederseniz vurmaruz için kol kaslanmza 
kan hücum eder; potansiyel saldırgana ya da yırhcıya 
gözdağı veren bir görüntü için piloereksiyonla (tüyle­
rin diken diken olması) kıllanruz dikleşir; hipotalamus 
da son raddede hiddet tepkilerini tetikleyebilir. 

• Saldırganlık, hem kadınlarda hem de erkeklerde yük­
sek testosteron ve düşük serotonin seviyeleriyle ilişki­
lidir. 

• Sol ön ve temporal loblardaki dil sistemleri, sag yan­
küredeki görsel-işitsel işlemeyle birlikte çalışarak kar­
şımızdaki kişilerin dost mu düşman mı, insan mı yoksa 
önemsiz bir varlık mı olduğunu ayırt etmemizi saglar. 

• "Sıcak" -fazlaca SNS/ HPAA aktivasyonunun oldu­
gu- saldırganlık, duygularm prefrontal düzenlenmesi­
ni sıklıkla etkiler. "Soguk" saldırganlık, daha az SNS / 
HP AA aktivasyonu içerir ve uzun süreli prefrontal ak­
tiviteyi kullanır; bunun için "İntikam soguk yenmesi 
gereken bir yemektir" atasözünü düşünebilirsiniz. 

Bu nörolojik dinamiklerin sonucu tanıdıkhr: "biz" e iyi 
bak, "onlar"a korku besle, tepeden bak ve saldır. Ömegin, 
araşhrmalara göre en modem -atalarımızın evrim geçirdiği 
sosyal ortamların güçlü göstergelerini sunan- ava-toplayıcı 
gruplar, diger gruplarla süregiden bir çahşma içindelerdi. Bu 
çalışmalar modem savaş silahlannın yıkıcı gücü ve korkutu­
cu dogasından yoksun olsa da, aslında çok daha tehlikeliydi­
ler: Bu çalışmalarda kabaca sekiz erkekten biri ölürken, yir­
minci yüzyıl savaşlarında yüz kişiden biri ölmüştür (Bowles 
2006; Keeley 1997). 
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Beyinlerimiz hala bu becerilere ve eğilimiere sahiptir. 
Okul bahçesinde oluşan çetelerde, işyeri entrikalannda ve 
aile içi şiddette hep bunlar etkilidir. (Sağlıklı rekabet, ken­
dine güvenme ve önem verdiğiniz insanlan ya da davalan 

şiddetle savunmak, düşmanca saldırganlıktan oldukça farklı­
dır.) Saldırgan eğilimlerimiz daha büyük ölçekte önyargı, zu­

lüm, etnik temizlik ve savaşı tetikler. Bu eğilimler genellikle 
güçlü baba, otoriter kontrolün klasik savunmasında "onlar"ı 

şeytanlaşhrma yoluyla manipüle edilir. Ancak bu manipü­

lasyonlar, evrimsel tarihimizdeki gruplar arası saldırganlığın 
mirası olmasaydı böylesi bir başanya çok zor ulaşırdı. 

Dışarıda Kalan Nedir? 

Sevgi kurdu, tüm varlıkların "biz" çemberi içine dahil olduğu 
engin bir ufuk görür. Bu çember nefret kurdu için küçülerek 

sadece ulusu veya kabileyi, dostlan ve aileyi ya da bazı aşın 

durumlarda sadece bireyin kendisini "biz" olarak kapsar ve 
bu çemberin dışı da tehditkar "onlar"la çevrelenmiştir. Hatta 

bazen çember o kadar daralır ki, zihnin bir kısmı diğer kısmı­

na karşı nefret duyar. Örneğin, çok çirkin olduklannı düşün­
dükleri için aynaya bakamayan danışanlarım olmuştu. 

Bir Zen deyişi vardır: Hiçbir şey dışanda kalmaz. Hiçbir 

şey farkındalığınızın dışında, pratiğinizin dışında, kalbinizin 

dışında kalmaz. Çember küçüldükçe şu soru kendiliğinden 

ortaya çıkar: Dışanda kalan nedir? Bu dünyanın başka bir 
yerinde farklı bir dine mensup insanlar da olabilir, siyasi dü­
şüncelerini onay lamadığıniz komşulannız da; ya da geçinme­
si zor akrabalannız, sizi inciten eski dostlarınız; sizden daha 

aşağıda gördüğünüz ya da sadece çıkarınız için kullandığınız 
herhangi bir kimse. 
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Herhangi birini "biz" çemberinin dışına koyduğunuz 
anda beyin/ zihin otomatik olarak o kişiyi de�ersizleştirme­
ye ve ona karşı kötü davranışlan gerekçelendirmeye başlar 
(Efferson, Lalive ve Feh 2008). Böylece nefret kurdu harekete 
geçer; aktif olarak saldırmak için tek bir sıçrayış yeterlidir. Bi­
rini, özellikle de belli belirsiz yöntemlerle "benim gibi degil'' 
diyerek kategorize ettiginiz zamanlara dikkat edin: Benim 
sosyal kültürüme uymuyor, benim tarzun degil vs. Bunun ne 
denli rutin bir hal aldığını görmek ürkütücüdür. Bilinçli bir 
şekilde bu aynmı yapbğıruz zaman zihninize neler olduğunu 
fark edin ve bunun yerine o kişiyle ne gibi ortak yanlanruz 
olduğuna ve her ikinizi de "biz" kılan şeylere odaklanın. 

İşin ironik yanı, "Dışanda kalan nedir?" sorusuna verile­
cek yanıtlardan biri de genellikle reddedilen ya da önemsen­
meyen nefret kurdunun ta kendisidir. Öme�, bir filmdeki 
kahramanın kötü adamı öldürmesinden keyif aldığımı itiraf 
etmek beni rahatsız eder. Isteseniz de istemeseniz de nefret 
kurdu yaşıyor ve her birimizin içinde. Ülkenin bir köşesinde­
ki tüyler ürpertici bir cinayeti, dünyanın bir ucundaki terör 
veya işkence haberlerini ya da yakınmuzdaki insanlara her 
gün daha hafif şekilde de olsa kötü davranıldığıru duymak ve 
kafamızı saliayarak şöyle düşünmek kolaydır: "Bu insaniann 
sorunu ne?" Halbuki bu insanlar dediklerimiz, aslında biz­
leriz. Hepimiz temelde aynı DNA'ya sahibiz. Genetigimizde 
mevcut bulunan saldırganlı�ı inkar etmek bir nevi cehalettir; 
cehalet de aa çekmenin kökenidir. Aslında gördü�müz üze­
re, gruplararası yoğun çabşmalar, grup içi yardımseverli� 
gelişimine destek olmuştur: Nefret kurdu, sevgi kurdunun 
do�asına yardım etmiştir. 

Nefret kurdu, günümüzde hem insanın evrimsel geçmişi­
nin hem de hepimizin beyninin derinliklerine gömülü halde, 
herhangi bir tehdit karşısında ulumaya hazırdır. Nefret kurdu 
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ve onun şahsi olmayan, evrimsel kökenieri hakkında gerçekçi 
ve dürüst olmak öz-şefkati doğurur. Elbette ki nefret kurdu­

nuzun evcilleştirilmesi gerekir; ancak zihninizin gölgelerinde 
pusuda bekliyor olması sizin hatanız değildir ve muhtemelen 

bir başkasından ziyade en çok size sıkıntı vermektedir. Ayn­

ca nefret kurdunun farkında olmak, mağdur olduğunuzu ve 
sinirlenmeye başladığıruzı, komşunuzia tartışmak, bir çocu­

ğu disipline etmek, işyerinde eleştirilere tepki göstermek gibi 
kurdun harekete geçtiğini hissettiğiniz durumlarda temkinli 

davranmanız açısından oldukça işe yarar. 

Akşam haberlerini izlerken veya sadece bir çocuğun mız­

mızlanmasını dinlerken bile, bazen nefret kurdu insan varo­

luşuna egemenmiş gibi gelebilir. SNS/HPAA ani uyanlma­

sının dinlenme hali parasempatik aktivasyonu zemininde 

kendini göstermesi gibi, saldırganlık ve çatışmaya dair kara 

bulutlar da çok daha geniş olan bağlılık ve sevgi "göğünden" 

daha fazla dikkat toplar. Ancak aslında çoğu etkileşirnde iş­

birliğine yatkın bir nitelik vardır. İnsanlar ve diğer primat 

türleri sürekli olarak nefret kurdunu dizginleyerek ve açtı­

ğı yaralan tamir ederek birbirleriyle makul, pozitif ilişkiler 

kurma temelini yeniden sağlar (Sapolsky 2006). Çoğu zaman, 

çoğu insanda sevgi kurdu nefret kurdundan daha büyük ve 

daha güçlüdür. 

Sevgi ve nefret: Her kalpte bir arada, yuvarlana yuvarla­

na yaşarlar, tıpkı bir mağarada birbiriyle boğuşup duran kurt 

yavrulan gibidirler. Nefret kurdunu öldürmek diye bir şey söz 

konusu değildir; böylesi bir girişim tam da yok etmeye çalıştı­
ğınız şeyi yaratır. Ancak bu kurdu dikkatle izleyebilir, zincir 

altında tutabilir ve uyan, doğruculuk, yakınma, alınma, kü­
çümseme ve önyargı gibi hallerini sınırlayabilirsiniz. Bu sırada 

sevgi kurdunu da beslerneye ve teşvik etmeye devam edin. Bu­
nun nasıl yapılacağını sonraki iki bölümde inceleyeceğiz. 
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8. Bölüm: ÖNEMLi NOKTALAR 

tö Her birimizin kalbinde iki kurt yaşar; biri sevgi, diğeri nef­
ret kurdudur. Her şey, bunlardan hangisini her gün besle­
diğimize bağlıdır. 

llt Nefret kurdunda daha çok baskı olsa da, aslında sevgi 
kurdu daha büyük ve güçlüdür; onun milyonlarca yıllık 
gelişimi de beynin evrimindeki başlıca faktör olmuştur. 
Örneğin, memeliler ve kuşların eşleri ve soylanyla ilişki­
lerini yönetmek adına sürüngenler ve balıklardan daha 
büyük beyinleri vardır. Primat türleri ne kadar sosyaise 
beyinleri de o kadar büyüktür. 

llt İnsan beyni son üç milyon yılda üç kat büyümüştür; bu 
büyümenin büyük kısmı empati ve işbirlikçi planlama 
gibi kişilerarası becerilere aynlmışhr. Atalanrnızın maruz 
kaldığı zorlu şartlarda işbirliği hayatta kalmayı kolaylaş­
hrmışhr; bu sebeple de işbirliğini destekleyen faktörler 
beyninize işlenmiştir. Bunlar arasında yardımseverlik, cö­
mertlik, itibar için endişelenme, adil olma, dil, affetme, din 
ve ahlak yer alır. 

ttt Empati, başkalannın eylemlerini, duygulannı ve düşünce­
lerini canlandıran üç nörolojik sisteme dayanır. 

tt) Beynin boyutu büyüdükçe, yeni doğan insanların beyni 
geliştirmek ve eğitmek için daha uzun çocukluk dönemine 
ihtiyaçlan olmuştur; çocukluk uzadıkça da "Bir çocuğu bü­
yütmek için koca bir köy" gerektiğinden, atalarımızın ebe­
veynler, çocuklar ve grubun diğer üyeleri arasında bağlılık 
geliştirmek üzere yeni yollar bulmalan gerekti. Dopamin 
ve oksitosine dayalı ödül sistemleri ve sosyal reddedilme 
durumlannda fiziksel acı benzeri aktivasyona sebep olan 
ceza sistemleri gibi birçok sinir ağı bunu sağlamaktadır. 
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CD Bu sırada nefret kurdu da evrim geçirmiştir. Avcı-topla­
yıa gruplar birbirleriyle sık sık, son derece ölümcül çalış­
malara girerlerdi. Grup içi işbirliği, gruplararası saldınlan 
daha başanlı kılardı; bu saidıniann ödülleri -yiyecek, eş, 
hayatta kalma- de grup içi işbirliğini teşvik ediyordu. İş­
birliği ve saldırganlık -sevgi ve nefret- sinerjik biçimde 
bir arada gelişmiştir. Becerileri ve eğilimleri bugün hala 
içimizdedir. 

W Nefret kurdu "biz" çemberini o denli daralhr ki, bazen içe­
ride yalnızca kişinin kendi benliği kalır. Beyin sürekli ola­
rak "biz" ve "onlar"ı kategorize eder, sonra da otomatik 
olarak "biz"i tercih ederek "onlar"ı de�ersizleştirir. 

tö İşin ironik yanı, bazen nefret kurdunun kendisi de "biz" 
çemberinin dışında kalır. Ancak nefret kurdunu öldürmek 
mümkün de�ildir ve onu inkar etmek, yalnızca gölgeler 
içinde daha da büyümesine sebep olur. Nefret kurdunun 
farkına varmalı ve sevgi kurdunun gücünün kıymetini bil­
meliyiz; sonra da birini kısıtlayıp di�erini beslemeliyiz. 
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9. BÖLÜM 

Merhamet ve Güvenli ifade 

Düşmanlanmızın gizli geçmişlerini görebilseydik, her birinin 
yaşamında her türden husumeti yok etmeye yetecek denli acı ve 

keder olduğunu görürdük. 

-Henry Wadsworth Longfellow 

D 
okuz yıl boyunca bir meditasyon merkezinin yönetim 
kurulunda yer aldım; öğrebnenlerin görüşlerini belirt­

me biçimleri beni oldukça şaşırtırdı. Başkalarının sorunlarına 

karşı merhametli olmalarına rağmen, düşüncelerini dile ge­

tirdiklerinde bunu eveleyip gevelemeden son derece açık ve 

genellikle güçlü bir ifadeyle yaparlardı. Sonra da savurunaa 

veya tartışmaa olmaksızın, her şeyin kendiliğinden gerçek­

leşmesine izin verirlerdi. İyi kalpli ve açık olmanın böyle bir 

arada oluşu son derece güçlü bir etkiye sahipti. Sevgiyi bes­
lerken aynı zamanda işin hallolmasını sa�lıyordu. 

İşte bu, merhamet ve güvenli ifadenin birlikte çalışma­

sıydı. Bunlar, bir ilişkinin ayaklarını yerden kesip uçuran iki 
kanattır. Birbirini destekler: Merhamet, güvenli ifadeye yu­

muşaklık katar; güvenli ifade de kendi ihtiyaçlarıruzın kar­
şılanaca�ıru bildi�z için rahatça merhamet duyabilmenizi 
sağlar. Merhamet "biz" çemberini genişletirken, güvenli ifa-
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de onun içindeki herkesi korur ve destekler. Her ikisi de sevgi 
kurdunu besler. Bu bölümde, merhametli olmaruz ve güvenli 
bir ifade geliştirmeniz adına özünüzde var olan becerllerinizi 
kullanmak ve güçlendirmek için pratik yollar keşfedecek ve 
işe merhametle başlayacağız. 

Tam anlamıyla merhametli olmak için önce karşınızdaki 
kişinin yaşadıklanna dair bir şeyler hissetmelisiniz. Beynin 
otomatik şekilde "biz" ve "onlar" çemberi yaratma egilimini 
kesen empati duygusuna sahip almalısınız. Biz de buradan 
başlayacağız. 

EMPATI 

Empati, her türden anlamlı ilişkinin temelidir. Biri sizinle 
empati kurdugunda, bu içsel benliginizin o kişi için gerçek 
anlamda var oldugu hissini verir; onun "ben"i karşısında, 

hisleri ve ihtiyaçlarının geçerliliği olan bir "sen" oldugunuzu 
duyumsarsınız. Empati size, karşıdaki kişinin içsel işleyişini­

zi, özellikle de niyetierinizi ve duygulannızı az da olsa anla­

dığını hissettirir. Dan Siegel'in ifade ettiği gibi bizler hissedil­

diğini hissetmek isteyen sosyal hayvanlarız (2007). 
Diyelim ki empati yapan taraf sizsiniz. Empati göstermek, 

saygı gösteren ve kişiyi rahatlatan bir tutumdur; karşılığında 
da genellikle iyi niyet hisleri uyandırır. Karşı tarafın çoğun­

lukla sizden beklediği tek şey empatidir; karşınızdakinin hala 
konuşmak istediği bir şey olursa bunu daha pozitif bir atmas­

ferde tarhşabilirsiniz. Dahası, empati kurmak size karşınız­

daki kişi hakkında, aklından neler geçtiği ve gerçekten neleri 

önemsediği de dahil olmak üzere birçok yararlı bilgi verir. 
Örneğin, karşınızdaki kişi sizi eleştiriyorsa onun en derinler­
deki isteklerini, özellikle de daha uysal, gençliğinden kalma 
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istekleri hissedin. Böylece daha geniş bir resme kavuşursu­

nuz, bu da muhtemelen ona karşı herhangi bir kızgınlık ya da 

kırgınlık duymanızı azalbr. O da büyük ihtimalle sizdeki bu 

de�şimi fark ederek daha anlayışlı olacakhr. 

Açıkça ifade etmek gerekirse, empati ne onaylama ne de 

hak vermedir. Farklı davranmasını diledi�z biriyle de em­

pati kurabilirsiniz. Empati, haklarınızdan feragat etmeniz 

anlamına gelmez; bunu bilmek empati kurmanızı kolaylaş­

hrabilir. 

Spiritüel pratikte empati, birbirimizle nasıl ilişki içinde 

olduğumuzu gösterir. Sizi kendi görüşlerinize saplanıp kal­

maktan kurtaran, masumane bir bilinçle farkındalık yaratan 

ve merak uyandıran bir yaklaşımdır. Empati, erdemin eyleme 

dönüşmesi, karşınızdaki kişiyle o anda kalmak adına tepkisel 

kalıpları sırurlamadır. Zarar vermeme ilkesini içerir; çünkü 

empati eksikli� genellikle karşınuzdakileri üzer ve farkında 

olmadan onlara zarar vermenin kapısını aralar. Empatinin 

özünde cömertlik vardır: Başka birinden etkilenmeye kendi­

nizi açmış olursunuz. 

Empatinin Yok Olmast 

Tüm bu faydalarına rağmen, empati çoğu çabşma anında hız­

la ortadan kaybolur ve uzun dönemli pek çok ilişkide yavaş 

yavaş azalır. Maalesef yetersiz empati güveni zedeler ve ki­
şilerarası problemierin çözümünü zorlaşhnr. Yanlış anlaşıl­

dığıruz, daha da kötüsü karşınızdaki kişinin sizi anlamaya 
bile çalışmadığı bir anı düşünün. Empati yoksunluğuyla dolu 

olan durumlar kişi üzerinde etkilidir; bir insan ne kadar sa­

vunmasızsa ve risk alhnda ne kadar çok şey varsa, etki de o 

kadar büyük olur. örneğin, bakım sağlayan kişinin yetersiz 
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empatisi, sıklıkla küçük çocuğun güvensiz bağlılık geliştir­
mesine yol açar. Dünyanın geneline bakacak olursak empati­
nin yok olması istismarlara, önyargılara ve korkunç hunhar­
lıklara sebep olur. Nefret kurdunda empati yoktur. 

Nasıl Empati Kurulur? 

Empati kurmaya dair doğal becerirrizi bilinçli şekilde ortaya 
çıkanp ustalıkla kullanabilir ve güçlendirebilirsiniz. İşte bey­
nin empati devreleriyle çalışmak için birkaç yöntem. 

SAHNE YI HAZlRLA YIN 

Empati kurmak için bilinçli bir niyetle bulunun. Örneğin eşim 
bir şeylerden, muhtemelen benden memnun olmadığına dair 
şu meşhur konuşmalardan birini yapmak istediğinde bir süre 
durup pasif kalmak yerine, empati kurmayı ve em patinin insa­
na kendini iyi hissettirdiğini kendime habrlahyorum. Bu ufak 
adımlar duruma uyum sağlamanız, niyetinize odaklanmaruz 
ve empatiyle alakalı sinir ağlanru harekete geçirmeniz için 
prefrontal korteksi aktive eder; aynı zamanda beyninizin, em­
patinin getireceği ödüllere yönelmesi için limbik sistemi ısıbr. 

Bunun ardından bedeninizi ve zihninizi gevşetin; kendi­
nizi rahat hissettiğiniz ölçüde karşıdaki kişiye kalbinizi açın. 
Karşıdaki kişiyi bütünüyle algılamak adına kendinizi yeterin­
ce güvende ve güçlü hissetmek için sonraki bölümdeki metot­
lan kullanın. Kendinize şunu hahrlabn: Onun zihnindekiler 

orada, sizse buradasınız; onun düşünce ve his akışını algılı­
yor ancak bunlardan bağımsızsınız. 

Karşınızdaki kişiye dikkat etmeye devam edin; o anda 
onunla olun. Bu tarz sürekli bir ilgi sıra dışı bir şeydir ve in-
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sanlar bunu fazlasıyla takdir ederler. Zihninize ilginizin de­

vamlılığını izleyen minik bir bekçi atayın; bu da ilginin du­

rumuna dikkat eden ön singulat korteksi (ACC) uyaracakbr. 

(Bu bekçiden 12. Bölüm'de daha çok bahsedeceğiz.) Bir an­
lamda empati, başka birinin içsel dünyasına odaklanan bir 

farkındalık meditasyonudur. 

INSANLARlN DAVRANIŞLARINI FARK EDIN 

Karşınızdaki kişinin hareketlerine, duruşuna, jestlerine ve 
eylemlerine dikkat edin. (Buradaki amaç karşınızdakinin 

beden dilini analiz etmek değil, beyninizdeki algısal-motor 

ayna işlevlerini harekete geçirmektir.) Bunlan kendiniz ya­

pıyormuşsunuz gibi hayal edin. Bu hareketleri bedeninizde 

duyurnsamak nasıl bir his? Böyle bir imkanınız varsa, dikkat 

çekmeden karşınızdakinin bazı davranışlarını siz de yaparak 
nasıl hissettiğinizi gözlemleyin. 

INSANLARlN HISLERINI ALGILA YlN 

Kendinize odaklanın. Nefesinizi, bedeninizi ve duygularınızı 

duyumsayın. Gördüğümüz üzere bu insulayı uyanr ve baş­

kalarının içsel hislerini algılamak üzere harekete geçirir. 

Karşınızdakinin yüzünü ve gözlerini dikkatle izleyin. En 

derindeki hislerimiz evrensel yüz ifadeleriyle dışa vurolur 

(Ekman 2007). Genellikle hemencecik geçip giderler, ancak 
dikkatli olursanız bunlan fark edebilirsiniz. Gözlerin ruha 
açılan bir kapı olduğuna dair eski deyişin biyolojik temeli işte 
budur. 

Rahatlayın. Bedeniniz, karşınızdaki kişinin duygu titre­

şimlerine açık olsun. 
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INSANLARlN DÜŞÜNCELERİNI IzLEME 

Karşıdaki kişinin neler düşünebilecegiıti ya da isteyebilece�­
ni aktif biçimde hayal edin. Yüzeyin altında neler olduğunu, 
içindeki çahşmalan, karşıt uçlan düşünün. Onun hakkında 
bildiklerinizi veya geçmişi, çocukluğu, mizaa, kişili�, "bam 
telleri", yaşamında son dönemde olanlar ve sizinle ilişkisinin 
do�ası gibi tahminde bulunabilece� şeyleri göz önünde 
bulundurun. Bunlann nasıl bir etkisi olabilir? Aynca onun 
davranışlan ve duygularını algılayarak deneyiınlediklerinizi 
de hesaba katın. Kendinize şöyle sorular sorun: Kalbinin de­
rinliklerinde neler hissediyor olabilir? Onun için en önemli 
şey nedir? Benden ne bekliyor olabilir? Ona saygı duyun ve 
hemen sonuca varmayın: Her şeyi bildi�i sarunadı�ınız, 
daha masumane bir bilinç haliyle kalın. 

KONTROL EDIN 

Uygun olan durumlarda, do�ru yolda olup olmadı�ınızı 
anlamak adına karşınızdaki kişinin fikirlerini alın. Örne� 
şöyle diyebilirsiniz: " hissediyorsun sanınm, 
de�l mi?" "Tam emin de�lim ama sanınm ____ _ 

hissediyorsun." "Galiba 'den rahatsız oldun. 
_____ olmasını mı tercih ederdin?" 

Kendi bakış açınızı dayatmak için savunmaa ya da tarhş­
maa sorular sormamaya özen gösterin. Aynca empatiyi, kar­
şınızdakine kahlmadığıniz noktalada birleştirmeyin. Empati­
yi, kendi göriişünüzü ifade etmekten ayn tutun ve birinden 
di�erine geçiş net ve belirgin olsun. Öme� şöyle diyebilir­
siniz: "Akrabalanını ziyarete gitti�mizde seninle daha çok 
ilgilenmemi istemeni ve kendini kötü hissetıneni anlıyorum. 
Bunun için üzgünüm. Bundan sonra daha dikkatli olacagım. 
[Duraklayın.] Ama aslında Sue Teyze'yle sohbet ederken ke-
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yifli görünüyordun; ayrıca seninle daha çok ilgilenmem ge­
rektigini bana söylemedin. O anda ne istedigini bana dogru­
dan söylersen benim için de daha kolay olur, çünkü kesinlikle 
bu konuda dikkatli olmak isterim." 

EMPATI GÖRMEK 

İnsanların sizinle empati kurmasını istediginizde, "hissedi­
lebilir" olmanın bunu kolaylaşhracagını unutmayın. Açık, 
dürüst ve anda olun. Bunu dogrudan isteyebilirsiniz de; bazı 
insanlar empati görmenin sizin (ve pek çok insan) için önemli 
oldugunu fark etrneyebilir. Ne istediginizi açık şekilde söy­
lemeye istekli olun. İlla size hak verilmesini ya da onaylan­
ınayı degil, sizinle empati kurulmasını istediginizi açıklamak 
çogunlukla işe yarar. Karşınızdaki kişinin sizi anladıgını his­
settiginizde, en azından bazı açılardan bu deneyimin örtülü, 
duygusal belleginize nüfuz etmesine izin verin. 

RAHATÇA YAKINLIK KURMAK 

Empati kalbinizi diger insanlara açar ve dogal olarak onla­
ra yaklaşbnr. Dolayısıyla mümkün oldugunca empati kura­
bilmek için yakınlıktan rahatsız olmamanız gerekir. Ama bu 
zorlayıcı olabilir. Evrimsel tarihimizde insanlarla etkileşimler 
pek çok risk taşıyordu. Ek olarak psikolojik acıların çogu ya­
kın ilişkilerde, özellikle de hafıza aglarının en kolay şekillen­
diği ve duygusal reaksiyonların prefrontal korteks tarafından 
en az düzenlendigi erken çocukluk dönemindeki ilişkilerde 
gerçekleşir. Yani tüm bunları göz önünde bulundurunca, biri­
ne çok yaklaşmaya çekinmek dogaldır. Aşagtdaki yöntemler 
insanlarla derin bir bağ kurarken kendinizi güvende hisset­
menize yardırncı olabilir. 

167 



Buda'nın Beyni 

içsel Deneyiminize Odaktanın 

Beynin orta ve alt bölgelerinde, birçok sosyal-duygusal be­
ceriyi entegre ebnek üzere gelişmiş bir merkez a� bulunu­
yor gibi görünmektedir (Siegel 2007). Bu a�, önemli ilişkiler, 
özellikle de ilişkilerin duygusal yanları tarafından uyarılır. 
Mizacımza ba�lı olarak (bazılarımız ilişkilerden, di�erlerin­
den daha fazla etkilenir) bu a�dan akan bir bilgi seline ka­
pılmış gibi hissedebilirsiniz. Bununla başa çıkmak için di�er 
kişiden ziyade kendi deneyiminize odaklarun; öme�in nefes 
alıp verişlerinizi izleyin veya ayak parmaklarınızı kımıldatın 
ve dikkati burada uyanan hislere getirin. Duygusal anlamda 
birine yakınlaşh�da bile hala iyi hissebneyi sürdürüyor 
olun. Bu da yakınlıktan do�an tehdit hissini ve dolayısıyla da 
geri çekilme arzusunu azalhr. 

Farkındalığın Özüne Dikkat Edin 

Farkındalı�, başka birinin varlı�a dair (muhtemelen yo�) 
hislerden ba&msız olan özüne dikkat edin; sadece farkında ol­
du�uzu fark edin ve bunun nasıl bir şey oldu�u keşfe­
din. Teknik olarak farkındalı� işleyen bellekle ilgili kısımları, 
sosyal-duygusal içerikleri işleyen ventromedial (alt orta) dev­
relerin aksine, büyük oranda prefrontal korteksin dorsolateral 
(üst dış) bölümlerindeki nörolojik katmanlara dayanmaktadır. 
Dikkati farkındalı�a getirerek ventromedial komşularından zi­
yade muhtemelen dorsolateral devreleri canlandırırsınız. 

imgelerneyi Kullanın 

Beynin sa� yanküresini uyaran imgeleme yöntemini uygula­
yın. örne� gittikçe gerginleşen biriyle birlikteysem kendi-
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mi derin kökleri olan bir ağaç gibi hayal ederim; karşımda­
ki kişinin davranışları ve duyguları dallarımı, yapraklarımı 
sallar, ancak rüzgarlar mutlaka son bulur ve benim ağaarn 
ayakta kalmayı sürdürür. Ya da aramızda bir dikenli tel veya 
kalın camdan bir duvar bulunduğunu hayal ederim. Bu tarz 
imgelerden gelecek faydaların yaru sıra, sağ yanküreyi akti­
ve etmek, herhangi bir parçadan daha büyük olan bir bütün 
algısı oluşmasını teşvik eder; yakınlıktan rahatsızlık duyma 
deneyiminiz de yine bu bütünden ufak olan parçalardan sa­
dece biridir. 

içsel Dünyanızın Farkında Olun 

İster birilerinin yanında ister kendi başınıza olun, küçükken 
deneyimiediğiniz ciddi empati eksikliklerini iyileştirmeye 
yardıma gibi görünen içsel dünyaruzın farkına vann (Siegel 
2007). Esas itibarıyla kendi deneyiminize bilinçli bir farkın­
dalık geliştirmek, çocukluk döneminde insaniann uyumlu 
ve özenli ilgisiyle uyanlan aynı devrelerin çoğunu aktive 
eder. Böylelikle küçükken almaruz gerekenleri bugün, bura­
da kendi kendinize sağlamış olursunuz; zaman içinde bu ilgi 
ve özen yavaş yavaş içinize nüfuz ederek insanlarla yakınlık 
kurduğunuzda kendinizi daha güvende hissetmenize yar­
dıma olur. 

ACIN DINSIN 

Bilinçli bir şekilde merhamet geliştirebilirsiniz; bu da ACC 
ve insula da dahil olmak üzere temeldeki sinirsel katmanlan 
uyarır ve güçlendirir (Lutz, Brefczynski-Lewis ve meslektaş­
ları 2008). Merhametin sinirsel devrelerini harekete geçirmek 
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için sizi seven biriyle birlikte olduğunuzda uyanan hisleri ak­
lıruza getirirken, bir yandan da şükran veya sevgi gibi sami­
mi duygulan içinizde canlandınn. Daha sonra karşıruzdaki 
kişinin yaşadı� zorluklarla empati kurun. Onun aasına az 
da olsa kalbinizi açarak sempati ve iyi niyetin kendiliğinden 
do�asına izin verin. (Bu adunlar gerçek uygulamada birlik­
te hareket ederler.) 

Ardından zihninizin içinde şöyle belirgin dileklerde bu­
lunun: Aan dinsin. Huzur bul. Doktor randevun iyi geçsin. 
Ya da sözlere dökmeden merhamet dolu hisler ve dilekleri 
duyumsayın. Aynı zamanda kimseye yönelmeyen, belirli bir 
hedefi olmayan evrensel merhamet hissine odaklanın; böyle­
ce Tibetli keşiş Mathieu Ricard'ın dediği gibi "iyilik ve mer­
hamet, bir varoluş biçimi olarak zihne yayılsın" (Lutz, Brefc­
zynski-Lewis ve meslektaşları 2008, e1897). 

Aynca meditasyona da merhamet hisleri katabilirsiniz. 
Başlangıçta ilgi oda� merhamet dolu ifadeler olsun. Me­
ditasyon derinleştikçe kelimelerin ötesine geçerek merhamet 
duygusuna kendinizi teslim edin; bu his kalbinizi, gögüs ka­
fesinizi ve bedeninizi doldursun, gittikçe daha yoğun, daha 
nüfuz edici bir hal alsın. İçinizdeki merhametin her yöne ya­
yıldığıru hissedin: öne, arkaya, sağa, sola, yukan ve aşa�. 

Ne zaman ve ne şekilde merhameti deneyimierseniz dene­
yimleyin, bu yaşantırun farkına vann ve onu gerçekten özüm­
seyin. Bunun nasıl bir his olduğunu hahrlayarak gelecekte de 
bu harika zihin haline geri dönebilirsiniz. 

Her gün beş türden insana merhamet duymaya çalışın: 
minnettar olduğunuz birine ("iyiliksever" biri}, sevdiğiniz biri 
veya dostunuza, nötr bir kişiye, size zorluk çıkaran birine ve 
kendinize. Örneğin, bazen sokaktaki bir yabanaya (nötr bir 
kişi) bakıp onu hızlıca anlamaya çalışınm, sonra da merhamet 
duyanm. Aynca hayvanlara, bitkilere ya da bir insan grubu-
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na (ömegin çocuklar, hasta olanlar, Cumhuriyetçiler veya De­
mokratlar) merhamet duyabilirsiniz. Merhamet herkes içindir. 

Size zorluk çıkaran birine merhamet duymak güç olsa 
da, böyle yaparak aalanrnızda hepimizin bir olduğuna dair 
önemli bir ders çıkannz. Her şeyin nasıl birbirine ba�lı oldu­
ğunu ve herkesi zorlayan onlarca WlSUru anladı�zda mer­
hamet kendiliginden do�verir. Bunun Budizmdeki imgesi, 
merhamet mücevherinin bilgelik lotusunda oturmasıdır; 
merhamet ve içgörünün birli�i. 

KENDINI GÜVENLE I F  ADE ETME 

Bir şeyleri kendine güvenerek ifade etmek, ilişki içinde yol 
alırken kendi do�rularıruzı aktarmak ve isteklerinize erişme­
ye çalışmak anlanuna gelir. Deneyimlerime göre becerikli bir 
ifade biçimi, ba�msız bir erdem ve etkili iletişime dayanır. 
Bir dostunuzla, iş arkadaşırıızla, sevgilinizle ya da ailenizden 
biriyle iletişim kurarken işinize yarayabilecek bu özelliklerin 
gerçekte ne anlama geldiklerine bir bakalım. 

Bağımsız Erdem 

Erdem, kula�a çok ulvi bir özellikmiş gibi gelse de aslında 
hayahn oldukça içindedir. İlkelerin yönetti�, özünüzde var 
olan iyilikle yaşamak demektir. İnsanlar ne yaparsa yapsın 
erdemli davrandı�da onlann davranışlan sizi kontrol et­
memiş olur. Bir terapist olarak, temelde ayru şeyi söyleyen 
pek çok çiftle karşılaşbm: Önce sen bana iyi davran, ondan 
sonra ben sana iyi davranayım. Her iki taraf da karşıdakinin, 
kendi davranışını kontrol etmesine izin verdigiTiden bir aç­
maza girerler, ki kimse aslında bunu istemiyordur. 
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Derin içgörü 
becerisi kazanmak 

için sakin ve uysal bir 
zihne sahip olmalıyız. Böyle 
bir zihin durumuna erişmek 

için de öncelikle hiçbir çatışma 
yaratmayacak şekilde bedenimizi 

ve ifade biçimimizi düzenleme 
becerisi geliştiririz. 

-Muhterem Tenzin 
Pal mo 

Öte yandan şartlardan 
bağımsız bir şekilde er­
demli olduğunuzda, karşı­
daki kişi işbirliği yapsa da 
yapmasa da siz kendi ay­
dınlanmaruza doğru yönel­
miş olursunuz. İyi olmak, 
suçluluk veya pişmanlıkla 
lekelenmemiş bir zihinle, 
"suçsuzluğun büyük mut­
luluğu"nun keyfini çıkar­
mak insana iyi hissettirir. 
İlkelerine sadık kalmak, 

aksi takdirde zihninize ağırlık yapacak olan çekişmeleri azal­
tarak içsel huzur sağlar. Karşılığında diğer insanların size iyi 
davranması ihtimalini arbnr. Yeri geldiğinde sizi ahlaki açı­
dan daha üstün bir konuma yerleştirir. 

Doğru şeyi yapmak için hem aklımızı hem de kalbirnizi 
kullarunz. Prefrontal karteksiniz ("akıl") değerleri şekillendi­
rir, planlar yapar ve beynin kalanına talimatlar verir. Limbik 
sisteminiz ("kalp") güç durumlarda doğru şeyi yapmak için 
kullandığınız içsel gücünüzü ateşler ve cesaret, cömertlik, ba­
ğışlayıcılık gibi kalp merkezli erdemleri destekler. Görünür­
de aklı kullanmayı gerektiren ahlaki muhakeme durumlan 
bile ağırlıklı olarak duygusal süreçlere dayanır; sonuç olarak 
limbik sistemi hasarlı insanlar, etik kararlar almakta zorlanır­
lar (Haidt 2007). 

Zihindeki erdem hali, beynin regülasyonuyla desteklenir. 
Bunların her ikisi de sağlıklı ana amaçlar etrafında merkez­
lenmiş, sınırlar içinde kalan, keskin veya kaotik biçimde de­
ğil, yumuşak ilerleyen bir denge hali bulmayı gerektirir. Ken­
diniz için bu dengeyi sağlamak adına sağlıklı bir dengenin 
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özelliklerini erdeme uygulayalım. Böylece kendi prensipleri­
nizi geliştirirsiniz. Bu keşif süreci boyunca, erdemli bir şekil­
de kendinizi ifade etmeyi öğrenmek için hem aklınızı hem de 
kalbinizi dinlemeye devam edin. 

ERDEMIN DENGESI 

Öncelikle ana amaçlanruzı belirleyin. İlişkilerinizdeki hedef­
leriniz ve ilkeleriniz nelerdir? Örneğin, temel ahlaki değer­
lerden biri, kendiniz de dahil kimseye zarar vermemektir. 
Bir ilişkide ihtiyaçlarıruz karşılanmıyorsa bu size zarar verir. 
Kötü veya cezalandına biriyseniz bu da başkalarına zarar ve­
rir. Bir başka olası amaç da kendiniz ve karşınızdaki hakkın­
daki gerçekleri keşfetmeye devam etmek olabilir. 

İkinci olarak sınırlar içinde kalın. Budizmin Sekiz Aşamalı 
Asil Yol'undaki Doğru Söz bölümü, sınırlan koruyan iletişim 
için iyi bir kılavuz sunar: Yalnızca iyi niyetli, doğru, faydalı, va­

kit/i, haşinlik veya kötülük içenneyen ve tercihen arzulanan şeyleri 

söyle. Birkaç yıl önce asla öfkeyle konuşmama veya hareket 
etmeme karan aldım. İlk gün bu kuralı onlarca küçük hare­
ketle, bıkkınlık, iğneleme, gözlerimi devirme, burun kıvırma 
gibi tavırlada ihlal etmiş olmalıyım. Ancak zaman içinde bu 
gittikçe daha çok yerleşti ve oldukça güçlü bir pratik halini 
aldı. Bu, insanı etkileşimlerinde yavaşlamaya, sönmek üzere 
olan bir yangına öfke benzini dökerek işleri kötüleştirmeye 
engel olmaya ve meselenin özündeki hislere (örneğin incin­
me, endişe, suçluluk) odaklanmaya zorlar. Sonrasında ken­
dinizi iyi hissedersiniz: Kontrolü kaybetmediniz ve zaten 
gergin olan bir duruma tepkisel yaklaşmadıruz. Elbette ki sı­
nırlar içinde kalma ilkesi diğerleri için de geçerlidir. Biri sizin 
sınırlarınızı ihlal ederse, örneğin size saygısızca davranırsa 
ya da durmasını söylemenize rağmen size bağırmaya devam 
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ederse, bu ilişkinizin dengesini bozar ve bu tarz davranışlara 
katıanmamak da kesinlikle kişisel prensipleriniz arasında yer 
alabilir. (Kendinizi savwrma konusunu etkili iletişim kısmın­
da inceleyeceğiz.) 

Üçüncü olarak da yumuşak bir şekilde ilerleyin. Psikolog 
John Gottman bir dizi çalışmada (1995) biriyle üzücü olması 
muhtemel bir konuya yavaşça başlamanın önemini belgele­
miştir. Bunun genellikle, kapıdan girer girmez ışıklan açık bı­
rakhğı için eşinizi eleştirmekten çok daha fazla işe yaradığıru 
bizzat kendim de deneyirnledim. Ani ve keskin eylemler, kar­
şınızdaki kişinin SNS/HPAA sistemini tetikler; bu durumda 
ilişkiniz, uyurken sivri bir çubukla dürtüklenen kediye ben­
zer. Ufak tefek ancak becerikli birkaç adımda bu tarz ani de­
ğişimlere engel olursunuz; son sürat konuya daimadan önce 
karşınızdakine uygun olup olmadıgını sorabilir, sizi haksız 
duruma düşürebilecek bir konuyu kestirip atmak yerine du­
rumu anlamaya çalışabilirsiniz. 

KIŞISEL PRENSIPLER 

Şimdi, ilişkilerinizde tek taraflı erdem göstereceğiniz kişisel 
prensipterinizi yazın. Dilerseniz bir sürü şey yazabilir, diler­
seniz daha kapsamlı yapılacak ve yapılmayacak davranışlan 
not alabilirsiniz. Formu nasıl olursa olsun güçlü ve motive 
edici bir dil kullanın, hem size manhklı gelsin hem de kalbi­
nize dokunsun. Faydalı olması için mükemmel olması gerek­
mez; dilediğiniz zaman düzeltmeler yapabilirsiniz. Ömegin, 

şöyle ifadeler kullanabilirsiniz: 

Daha çok dinleyip daha az konuşacağım. 

İnsanlara bağırmayacak veya onları tehdit etmeyeceğim; insan­

ların da bana bunu yapmasına izin vermeyeceğim. 
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Eşime her gün arka arkaya üç soru sorarak nasıl olduğunu öğ­
reneceğim. 

Ailemle yemek yemek için eve her akşam altıda geleceğim. 

İhtiyaç duyduğum şeyleri söyleyeceğim. 

Sevgi dolu olacağım.  

Sözlerimi tutacağım. 

Bitirdiğinizde, ne olursa olsun prensipterinize uygun ola­
rak hareket ettiğinizi hayatinizde canlandınn. Bunun size 
getireceği iyi hisleri ve ödülleri hayal edin. Gerçekten pren­
sipterinize uygun yaşamak adına kendinizi motive etmek 
için bunları iyice özümseyin. Sonra da prensipterinize uygun 
yaşarken her şey yolunda gittiğinde bu hisleri de özümseyin. 

ETKILI ILETIŞIM 

Etkili bir iletişim kurma hakkında pek çok şey söylenebilir. 
Terapist veya yönetim danışmanı olarak insanlarla çalışhgtm 
otuz yıldan fazla zaman içinde ve bir eş ve baba olarak aldı­
gtm bazı aa derslerden sonra şu başlıca noktalan göz önünde 
bulundurur oldum: 

• En derinlerdeki hisleriniz ve isteklerinizle baglanh ku­
run. Zihin devasa bir parfe gibidir; sert, yetişkinlere 
özgü ve yüzeysel katmanlarm alhnda daha yumuşak, 
çocuklara özgü, daha temel katmanlar vardır. Bu içsel 
farkındalık.la ilişkilerinizdeki hedeflerinizi netleştirme­
yi sürdürün. Örneğin, sadece dinlenilrnek mi istiyor­
sunuz? Bir daha asla yaşanmayacagtndan emin olmak 
istediğiniz belirli bir şey var mı? 

• İlişkide ihtiyaçlannızın karşılanması için sorumluluk 
alın. Sizin için ödül neyse ona odaklanın ve sürekli ona 
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geri dönün. Karşıdaki kişinin de önemli konulan varsa 
sırayla ilerlemek, konulan kanşhrmaktansa bir seferde 
bir tanesinden bahsetmek en iyisidir. 

• öncelikle kendiniz için iletişim kunın, karşı taraftan 
belirli bir tepki almak için degil. Elbette ki iyi sonuçlar 
hedeflernek makul bir davranışhr. Ancak karşıdaki ki­
şiyi düzeltmek, değiştirmek veya ikna etmek üzere ile­
tişim kurarsanız, bunun başansı onun size nasıl tepki 
verecegine bağlı olur ve mesele sizin kontrolünüzden 
çıkar. Aynca insanlar bir şekilde degişmeye zorunlu 
hissetmediklerinde daha açık olma egilimindedirler. 

• Prensipterinize bağlı kalın. Günün sonunda siz de kar­
şınızdaki kişi de temelde ne söylediginizi degil, nasıl 
söylediğinizi hatırlayacaksıruz. Ses tonunuza dikkat 
edin ve kusur bulan, abartan veya kışkırhcı bir dil kul­
lanmaktan kaçının. 

• Konuşurken olaylardan, yani karşıdaki kişinin davra­
nışlanndan ve sizin onlar hakkındaki fikirlerinizden 
bahsetmek yerine kendi deneyimlerinizi, özellikle de 
duygulannızı, bedeninizde oluşan hisleri ve altta yatan 
umutlannızı ve arzulannızı aktann. Kimse hissettiğiniz 
şeyler için size karşı çıkamaz; olan şey budur ve bunu 
en iyi bilecek kişi de sizsinizdir. Deneyiminizi paylaştı­
ğıruzda bunun sorumluluğunu alın ve karşı tarafı suç­
lamayın. Durum buna elveriyorsa, daha derinlerdeki 
�lerinizi aktarın; ömegin kıskançlığın altında yatan 
sevilme ihtiyacı gibi. Böylesi bir açıklık genellikle kor­
kutucu olsa da, daha derin katmanlar hem sizin hem 
de karşınızdaki kişi için en önemli unsurlan içerir. Bu 
katmanlarm evrenselligi ve görece tehditkar olmayan 

doğası sebebiyle, karşınızdaki kişinin gardıru indirip 
söyleyeceklerinizi dinlemesi ihtimali de artar. Marshall 
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Rosenberg'in Şiddetsiz İletişim kitabında anlatb�ı yak­
laşımı kuvvetle tavsiye ediyorum; kitap temelde üç kı­
sımdan oluşuyor: X olur [yargılayarak de�il gerçekler 
şeklinde tanımlanır], ben Y [özellikle de daha derindeki, 
daha kalpten gelen hisler] hissederim, çünkü Z'ye [temel 
ihtiyaçlar ve istekler] ihtiyacım var. 

• Konuşurken kendi gerçeklerinizi deneyimlerneye ça­
lışın. Bu, içsel farkındalı� artıracak ve muhtemelen 
karşıdaki kişinin de sizinle empati kurmasını kolaylaş­
hracakhr. Gözleriniz, bo�azınız, göğüs kafesiniz, göbek 
deliğiniz veya pelvik tabanınızda bir gerginlik olup ol­
madı� araşhrın ve deneyiminizin daha özgürce ha­
reket etmesine izin vermek adına gevşemeye çalışın. 

• Somutlaşan hislerin gücünü kullanın. Daha iyi ifade et­
mek adına, normal duruşunuz böyle olmasa da bir his 
veya tavnn fiziksel görünümüne bürünün (Niedenthal 
2007). Örneğin, normalde çekinen biriyseniz hafifçe öne 
do�ru e�ilerek konuşmayı deneyin; üzüntüden kurtul­
mak için bakışlarıruzı yumuşahn; kendinize güvenli bir 
ifadeyle konuşmayı zor buluyorsanız göğüs kafesinizi 
açmak için omuzlarınızı geri alın. 

• Bir etkileşimin sizi tetikleyebilece�ini düşünüyorsa­
nız, önceden ana noktaları hahrlayarak, hatta yazarak 
prefrontal korteksinize size yardım etmesi için yardım 
edin; bu ilginç bir döngüdür! Kelimelerinizi ve üslu­
bunuzu açık ve net kılmak için iletişiminizin bir video 
kaydına alındı�ını hayal edin: Böylece izlerken yüzü­
nüzü buruşturmayaca�z şekilde davranırsınız. 

• Biriyle sorununuzu çözerken (mümkünse) gerçekleri 
sıralayın. Bu genellikle fikir ayniıkiarını azalhr ve fay­
dalı bilgiler sunar. Ancak temelde geçmişe değil gele-
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ce�e odaklanın. Münakaşalann çoğu geçmişle ilgilidir: 
Ne oldu, ne kadar kötüydü, kim ne dedi, nasıl söyledi, 
hafifletici sebepler nelerdi vs. Bunun yerine, bundan 
sonra işlerin nasıl olacağı konusunda uzlaşmaya çalı­
şın. Mümkün oldu�ca net olun. Yardımı olacaksa ya­
zın. Üstü kapalı veya açık bir şekilde, en az ticaretteki 
taahhütler kadar ciddiye alınması gereken bir anlaşma 
yaptığıruzın farkında olun. 

• Karşı tarafın sizinle sorunları konusunda makul ölçü­
de, maksimum sorumluluğu alın. Kendi adınıza düzel­
tilmesi gerekenleri belirleyin ve o kişi size bağırmaya 
devam etse bile tek taraflı olarak bunlan düzeltin. Birer 
birer, haklı şikayetlerini kabullenerek listeden çıkann. 
Onun davranışlannı etkilemek adına biraz çaba har­
camakla sorun yoktur; ancak genel olarak onurlu, cö­
mert ve gittikçe daha becerikti davranmaya odaklanın. 
Bunun daha az denenmiş yol olduğu kesindir, ancak 
aynı zamanda daha nazik ve akılcı da olandır. Birinin 
size nasıl davranacağıru kontrol edemezsiniz, ancak o 
kişiye karşı kendi davranışlarıruzı kontrol edebilirsiniz: 
Asıl gözetmeniz gereken ilkeler bunlardır. Karşıdaki 
kişinin davranışlan ne olursa olsun do�ru olanı yap­
mak, onun da size iyi davranmasını teşvik etmek için 
iyi bir yoldur. 

• Zaman verin. Zaman -yıllar de�il, yalnızca haftalar 
veya aylar- geçtikçe, karşıdaki kişi hakkındaki gerçek­
ler netleşecektir. Öme�, sınırlarımza saygı gösteriyor 
mu? Anlaşmalanmza sadık kalacak mı? Yanlış anlama­
lan düzellebilir mi? Öz-anlayış ve (ilişkiye uygun tür­

de) kişilerarası becerileri ö�renme e�risi nedir? Gerçek 
(zaman içinde eylemleri sayesinde ortaya çıkan) niyeti 
nedir? 
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• Karşıdaki kişiyi net bir şekilde gördüğünüzde bazen 

ilişkinin, sizin güvenebilece�z hale gelmesi için de­

ğişmesi gerekti� fark edersiniz. Bu iki şekilde olur: 
Gerçek temelinden daha büyük bir ilişki hayal kınklığı 

ve kalp kınklığı getirirken, temelinden daha küçük bir 

ilişki de kayıp bir fırsattır. Her iki dururnda da, özel­

likle karşı tarafı değişmeye teşvik etmek adına makul 

adımlan attıktan sonra kendinize odaklanın. 

• Örneğin, bir iş arkadaşınızın size önemsizmişsiniz gibi 

davranmasına engel olamazsınız; ancak onunla ileti­

şiminizi azaltarak, kendi başınıza harika bir iş çıkara­

rak, di�er insanlarla ba�larıruzı geliştirerek ve işinizin 

kalitesinin herkes tarafından görünmesini sa�layarak 

ilişkiyi "küçültebilirsiniz". öte yandan, evlili�zde 

büyük bir sevgi temeli olmasına ra�en eşiniz duy­

gusal açıdan o kadar besleyici değilse, davranışlanyla 

ilgisini belli ettiği anlara özellikle dikkat edip bunları 

iyice içselleştirerek, onu sevgi dolu ortamiara (örneğin 

dostlada yemek, canlı müzik aktiviteleri, merlitasyon 

grupları) çekerek ve belki de duygusal açıdan siz daha 

besleyici davranarak ilişkiyi kendi başınıza "büyütebi­

lirsiniz". 

• Bu esnada büyük resmi, kuşbakışı manzarayı aklınız­

dan çıkarmayın. Eldeki meselenin ve ona sebep olan 

pek çok koşul ve nedenin geçicili� fark edin. Arzu­

lanmza ve fikirlerinize yapışhğıruzda veya meseleyi 

şahsi algıladığıruzda ortaya çıkacak ikincil zaran -aa­

görün. Uzun vadede insanlarla tarhşhğımız konularm 

çogunun aslında pek bir önemi yoktur. 

• Her şeyin ötesinde, merhamet ve iyili�e dair temel 

odak noktanızı korumaya çalışın. Kalbinizde yeri olan 
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insanlarla ciddi görüş farklılıklan yaşayabilirsiniz. 
Mesela Dalai Lama'nın 1950 yılındaki işgalden beri Ti­
bet'te olanlan göz önünde bulundunnasma rağmen, 
Çin hükümetinden nasıl bahsettiğini düşünün: Hem 

dostum hem düşmanım (Brehony 2001, 217). Ya da yinni 
yedi yıl boyunca mahkum edilen ve bu sürenin çoğun­

da taşoca�da ağır işlerde çalışbnlan, sadece alb ayda 
bir mektup alan Nelson Mandela'yı düşünün. Sevdiği 

insanlarla ilişkisini yitirdiği için üzüldüğü, bu yüzden 
de ırk aynmına karşı olmaya devarn ederek gardiyan­

Ianna sevgi duymaya karar verdiği söylenir. Mandela 

sevgi dolu yaklaşırken gardiyanlarm ona kötü davran­
ması zorlaşb�dan yetkililer sürekli yerini değiştir­

mek zorunda kalmış, ancak Mandela yeni gardiyanlan 

da sevmeye devarn etmiştir. Hatta Güney Afrika Baş­

kanı olarak göreve başlama töreninde, eski gardiyanla­

nndan biri en ön sırada oturmuştur. 

9. Bölüm: ÖNEMLi NOKTALAR 

W Merhamet, kendiniz de dahil olmak üzere varlıklarm 

acılanna duyarlı olmakbr. Kendini güvenle ifade etmek, 
doğrularınızı aktarmak ve her tür ilişkide hedeflerinizin 

peşinden gitmektir. Bu ikisi birlikte işler. Merhamet, ifa­

de biçiminize sıcaklık ve nezaket katar. Kendine güvenli 

ifade kendinizi ve başkalannı savunmamza yardımcı olur 
ve merhametli olsanız bile ihtiyaçlarınızın karşılanaca�ına 

dair güvende hissetmenizi sa�lar. 

W Empati, gerçek merhametin temelidir çünkü başkalannın 
karşılaşbklan zorluklan ve çektikleri acıları fark etmenizi 

sa�lar. Empati, ilişkileri farklı açılardan da destekler; ör-
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neğin karşıdaki kişinin içyapısını anlamaya yardımcı olur. 

Empatinin yok olması üzücüdür. Çocuklar gibi savunma­

sız kişiler, bununla sık sık karşılaşbklarında bu durum ol­

dukça zarar verici olabilir. 

lt) Empati, başka birinin eylemlerini, hislerini ve düşüncele­

rini içinizde canlandırmayı gerektirir. Kendi bedeninizde 

uyandırdı� hisleri hayal ederek davranışlarını içinizde 

hissedin. Kendi duygularımza odaklanarak ve karşıdaki 

kişinin yüzünü, bakışlarını dikkatle izleyerek hislerini du­

yumsayın. O kişi hakkında bildiklerinizi dikkate alarak ve 

içdünyası hakkında iyi tahminlerde bulunarak onun dü­

şüncelerini kafanızda canlandırın. 

W Yakın olmaktan rahatsızlık duymamak, empati ve merha­

meti destekler. Buna rağmen insanoğlunun evrimsel mira­

sı (en büyük tehlikelerin başka insanlardan geldiği inancı) 

bireysel yaşam deneyimleriyle (özellikle de çocukluk ya­

şantılarıyla) birleşince, birey yakınlık duymaktan rahatsız 

olabilir. Daha rahat yakınlık kurmanın yollan arasında, di­

ğer kişinin içsel deneyiminden ziyade kendinizinkine odak­

lanm.ak, farkındalığın özüne dikkat göstermek. imgelemleri 

kullanmak ve içsel dünyanızın farkında olmak yer alır. 

41t Merhamet duygusu, ön singulat korteksten (ACC) ve in­

suladan yararlanır. Merhamet geliştirerek bu bölgelerin 

devrelerini güçlendirebilirsiniz. 

W Merhamet duygusu sizi seven biriyle birlikte olduğunuz 

anları hatırlamak, şükran gibi çok içten duygulan uyan­

dırmak, empati kurarak başkalannın acılarını paylaşmak 

ve herkesin iyiliğini isternek suretiyle desteklenir. Beş tür­

den insana merhamet besleyin: iyiliksever insanlar, dost­

lannız, nötr hisler beslediğiniz kişiler, size zorluk çıkaran­

lar ve kendiniz. 
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tö Ustalıklı bir tavırla, kendine güvenli bir ifade geliştirrnek 
şartlardan bağımsız erdem ve etkili iletişim gerektirir. Er­
dem, prensiplerinizin yönlendirdiği, doğanızda var olan 
iyiliğe uygun yaşamakbr. Zihninizdeki erdem beyninizin 
regülasyonuna dayanır; hem erdem hem de regülasyon, 
sağlıklı amaçlar etrafında merkezlenme, sağlıklı sınırlar 
çerçevesinde hareket etme ve yumuşak bir değişim geçir­
me suretiyle sağlanan bir denge hali gerektirir. 

W Bir ilişkideki amaçlarınızı, sınırlar dahilinde kalmanın ne 
demek olduğunu ve insanlarla uyumlu bir şekilde nasıl 
iletişim kuracağıruzı gözden geçirdikten sonra, ilişkilerde 
erdemli olmak adına kişisel prensiplerinizi belirleyin. Bu 
prensipiere şartlardan bağımsız şekilde, başkaları ne ya­
parsa yapsın uyduğunuzda ilişkilerde daha özgür ve öz­
denetime sahip olursunuz; kurallarınıza uyduğunuz için 
kendinizi daha iyi hissedersiniz, ahlaki açıdan üstün bir 
noktada durur ve başkalarının size iyi davranması için de 
en iyi stratejiyi uygulamış olursunuz. 

te. Etkili iletişiinin başlıca unsurlan şunlardır: Diğer insanlan 
değiştirmektense kendi doğrularınızı ifade etmeye odak­
lanın; kendi deneyiminizle, özellikle de en derin katman­
larla bağlanb kurun; verileri aktann; karşı tarafın sizinle 
olan sorunları konusunda makul ölçüde, maksimum so­
rumluluk alın ve haklı şikayetlerini kabullenin; bir ilişki­
nin gerçek temelini bulması için elinizden geleni yapın; 
büyük resmi aklınızda tutun; merhamet ve iyilik geliştir­
meyi sürdürün. 
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10. BÖLÜM 

Sınırsız Şefkat 

Dünyadaki tüm neşe başkalarının mutluluğunu istemekten, 
tüm acılar da yalnızca kendi mutluluğunu isternekten 

kaynaklanır. 

-Shantideva 

M 
erhamet varlıkların acı çekmemesini dilemekse, şefkat 

de onların mutlu olmalanru dilemektir. Merhamet ön­

celikle acıya karşılık verir; ancak şefkat her zaman, insanlar 

iyi olduklarında da devrededir. Şefkat gündelik, ufak tefek 

durumlarda kendini gösterir; iyi bir bahşiş bırakmak, yorgun 

olmanıza rağmen çocuğunuza bir masal daha okumak veya 

trafikteyken diğer sürücüye geçmesi için yol vermek gibi. 

Şefkatin içinde, eşanlamlı sevecenlik sözcüğünün de be­

lirttiği üzere sevgi dolu bir nitelik mevcuttur. Şefkat, bir ya­

hancıya yardım etmekten bir çocuğa ya da eşe duyulan derin 

sevgiye kadar değişik durumlarda mevcuttur. 

Şefkat, prefrontal niyetiere ve ilkelere, limbik sisteme da­

yalı duygulara ve ödüllere, oksitosin ve endorfin gibi nöro­

kimyasallara ve beyin sapının uyanlmasına bağlıdır. Bu fak­

törler, şefkat duygunuzu beslemek için size bu bölümde ince­

leyeceğimiz çeşitli yollan sunar. 
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BAŞKALARININ IYILIGINI ISTEME 

Genellikle çocuklarla çalışının ve okullarda bolca vakit ge­

çiririm. Bir anaokulunda, duvarlara asıldığıru gördüğüm şu 

öneriler çok hoşuma gitmişti: İyi davran. Oyuncaklannı paylaş. 

Bunlar sevecen olmak için mükemmel niyetler ve yaşamınızı 

onların yönlendirmesine izin vermekten başka bir şey yap­

manıza da gerek yok! 

Her sabah, o gün şefkatli ve sevgi dolu olacağıruz niyetiyle 

uyanın. İnsanlara şefkatle yaklaşınanın getirecegi iyi hisleri 

hayal edin; bu hisleri, zihninizi ve beyninizi, kendiliğinden 

şefkat hissine yönlendirecek ödüller olarak içselleştirin. So­

nuçlar dalga dalga yayılabilmektedir. 
İyi niyetiere odaklanma ve bunlan ifade etmenin yolların­

dan biri, sadece düşünmek, yazmak ya da hatta şarkı söyle­

mek suretiyle ifade edebileceginiz şu geleneksel dileklerdir: 

Güvende olmanı dilerim. 

Sağlıklı olmanı dilerim. 

Mutlu olmanı dilerim. 

Rahat yaşamanı dilerim.  

Dilerseniz bunlan degiştirebilir, içinizde şefkat ve sevgi 

uyandıracak güçte başka ifadeler kullanabilirsiniz. örneğin: 

İçsel ve dışsal zararlardan korunmanı dilerim. 

Güçlü ve dinç olmanı dilerim. 

Tamamen huzurlu olmanı dilerim.  

Senin ve sevdiğin herkesin refah içinde olmasını dilerim. 

Güvende, sağlıklı, mutlu ve huzurlu olmanı dilerim. 

Çok daha belirgin ifadeler de kullanabilirsiniz: 
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İstediğin o işe girmeni diliyorum. 

Susan, annenin sana iyi davranmasını diliyorum. 

Bugünkü maçta atış yapmanı diliyorum Carlo. 

Kızımla huzurlu bir ilişkim olmasını diliyorum. 

Sınırsız Şefkat 

Şefkat pratigi, birkaç açıdan merhamet prati� gibidir. Hem 
dilekleri hem de hisleri içerir; şefkat, beyninizde prefrontal 
dil ve niyet ağlarnun yanı sıra limbik duygu ve ödül ağlanru 
harekete geçirir. Kalbi, özellikle de büyük bir aa veya öfke 
anında sevgi dolu kılmak adına ılımlılığı davet eder. Şefkat 
herkes içindir; kimseyi dışlamadan, tüm varlıklan kalbiniz­
deki ''biz" çemberi içine dahil eder. Beş tür insana şefkat 
besleyebilirsiniz: iyiliksever insanlar, dostlannız, nötr hisler 
beslediginiz kişiler, size zorluk çıkaranlar ve kendiniz. Başka 
birine şefkatli davrandığıruzda bundan siz de faydalanırsıruz; 
şefkatli olmak hem kendinizi iyi hissettirir hem de insanlan 
size iyi davranmaya teşvik eder. 

Kendi içinizdeki bazı yanlarımza bile şefkat gösterebilir­
siniz. Ömegin, içinizdeki küçük çocuğa sevecen davranmak 
oldukça etkili ve güçlü bir eylemdir. İlgi arzusu, öğrenme 
zorluğu ya da belirli durumlarda korku duymak gibi kendi­
nizde de�ştirmek istediginiz huylarımza karşı bile sevecen 
olabilirsiniz. 

Şefkat Meditasyonu 

Bizzat şefkat üzerine meditasyon yapabilirsiniz; bu, nefese 
odaklanmaktan daha "cazip", sıcak bir his uyandınr, bu yüz­
den de çoğu kişi dikkatini daha rahat bu duyguya odaklar. 
Pratiklerden biri, önceki kısımdakiler gibi belirli ifadelerle iyi 
dileklerinizi ifade etmek, sonra da belki de nefesinizle uyum-
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lu bir şekilde -öme� bir nefeste bir dilek gibi- bunlan içi­
nizden teker teker söylemektir. Ya da bu ifadeleri hassas bir 
rehber gibi kullanabilir, dikkatiniz dağıldıgında onlara geri 

dönebilirsiniz. Bu süre boyunca sınırsız bir iyilik, cömertlik ve 

sevgi kaynağı olan şefkat hisleri içinize nüfuz etsin. Konsant­

rasyonu artırmak için de şefkat hissini kullanabilirsiniz: N efe­
se odaklanmak yerine şefkat hisleriyle bütünleşin. Bu sırada 

şefkat de içinize iyice yerleşir; bunu örtülü belleğinize alın ve 

sevgi dolu ilmeklerini varlığımza dokuyun. 

"Zor" kategorisindeki insanlara karşı şefkat duymaya çalı­

şırken sıkınh yaşamanız doğaldır. öncelikle zihninizde süku­

net, durağanlık ve alan yarahn. Sonra da yavaş yavaş, size ha­

fif sıkınb yaratan biriyle, örneğin biraz sinir bozucu ama bir 

sürü de iyi özelliği olan bir iş arkadaşınızia pratiğe başlayın. 

Gündelik Yaşamda Şefkat 

Gün içinde bilinçli ve aktif bir şekilde eylemlerinize, konuş­

malarımza ve en önemlisi de düşüncelerinize şefkat kahn. 

Zihninizin arka plarunda, simülatörde oynayıp duran mini 

filmlerde sevecenlik temasına daha çok vurgu yapmaya çalı­

şın. Simülatörün sinir ağlan, şefkat mesajlarıyla' 
gittikçe daha 

çok "ateşlendikçe", başkalanna karşı bu hisler ve davraruşlar 

beyninize daha çok yerleşecektir. 

Bir süreli�e birine karşı, öme� bir gece boyunca aile­

den birine ya da bir toplanh sırasında iş arkadaşımza şefkatli 

davranın ve neler olduğunu izleyin. Aynca kendinize karşı 

da şefkatli davrarup bunun nasıl bir his olduğunu gözlemle­
yini Hocam Jack Komfield bazen insanlan, kendilerine karşı 

bir yıl boyunca sevecen davranmaya teşvik eder, ki bu olduk­

ça güçlü bir pratiktir. 
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Sevgi Çağrısı 

Her inançta ve gelenekte, bütün büyük hocalar bizden sevgi 

ve iyilik dolu olmamızı istemişlerdir. Şefkat, duygusal ya da 

yüzeysel bir şekilde iyi davranmak demek değildir: Kimseyi 
dışlarnadan, herkese ve her şeye korkusuz ve tutkulu bir şe­
kilde deger vermektir. Sevgi, lotusun içindeki mücevherdir 

ve bu, en az bilgelik kadar önemlidir. Sevgi, kendi başına en­

gin bir pratik yoludur; Buda'nın ifadesinde olduğu gibi "zih­

nin, şefkat yoluyla özgürleşmesi" dir. 

KÖTÜ NIYETI IYI NiYETE DÖNÜŞTÜRME 

İnsanlar size iyi davrandıgında ya da en azından zarar ver­

mediğinde şefkat duymak kısmen daha kolaydır. Ancak asıl 

zorluk, size kötü davranıldıgında bile sevecen olabilmenin 

bir yolunu bulmakhr. Jataka Hikayeleri, Buda'nın farklı hay­

vanlar olarak yaşadıgt, hayvanların 

konuşabildiği (sözüm ona) geçmiş 

yaşamlanru anlahr. Koşulsuz şefkat 

örneği olarak Buda'nın goril olduğu 
bir hikayeyi günümüze uyariayarak 

aktan yorum: 

Bir gün bir avcı ormanda kaybolmuş, 
derin bir çukura düşmüş ve bir türlü 

çıkamamış. Gittikçe daha çok acıkarak 
ve zayıf düşerek günlerce yardım için 

Nefret asla 
nefretle yenilmez. 

Nefret, sevgiyle yenilir. 
Ebedi yasa budur. 

-Dhıımmapada 

seslenmiş. Sonunda Buda-goril onu duyup gelmiş. Çukurun dik 
ve kaygan kenarlarını görünce adama şöyle demiş: "Seni güven­
le çıkarabilmek için önce çukura indirdiğim kayatarla alışfırma 
yapacağım." 
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Goril, çukura her biri diğerinden daha büyük olan birkaç 
kaya parçası yuvarlamış, sonra da hepsini dışarı taşımış. So­
nunda sıra adama gelmiş. Kayalara ve sarmaşıkiara tutunarak 
güçlükle yukarı tırmandıktan sonra adamı dışarı itmiş, son bir 
çabayla da kendisi sürünerek çıkmış. 

Adam, çukurdan çıktığı için büyük bir mutlulukla etrafı­
na bakınmış. Goril nefes nefese, yanında uzanıyormuş. Adam 
"Goril, teşekkür ederim. Bana ormandan çıkışı gösterir misin?" 
demiş. Goril yanıt vermiş: "Olur, insan. Ama önce gücümü top­
lamak için biraz uyumalıyım." 

Goril uyurken adam onu izleyip düşünmeye başlamış: "Çok 
açım. Ormandan çıkışı kendim bulabilirim. Bu da altı üstü bir 
hayvan. Şu kayalardan birini kafasına indirip onu öldürebilir ve 
yiyebilirim. Ne duruyorum ki?" 

Böylece adam kayalardan birini kaldırabildiği kadar yükseğe 
kaldırmış ve hızla gorilin kafasına indirmiş. Goril acıyla bağıra­
rak hemen doğrulmuş, yüzüne kanlar akarken darbenin etkisiyle 
şaşkınmış. Goril adama bakıp ne olduğunu anladığında gözle­
ri yaşlarla dolmuş. Kafasını kederle saliayarak "Zavallı insan. 
Asla mutlu olamayacaksın" demiş. 

iyi Niyet ve Kötü Niyet Üzerine Düşünceler 

Bu hikaye beni her zaman derinden etkilemiştir. Bize düşüne­
cek pek çok şey sunar: 

188 

• İyilik ve kötülük, niyetle ilgilidir. Gorilin niyeti yar­
dıma olmak, adamınkiyse öldürmekti. 

• Bu niyetler eylemlerde ve eylemsizlikte, sözlerde ve 
edimlerde, özellikle de düşüncelerde ifade bulur. Kar­
şınızdaki kişinin içinden size saydırdığıru hissetseniz 

nasıl hissedersiniz? Siz bunu yapınca nasıl hissediyor­

sunuz? Kötü niyet, simülatörde insanlar hakkında dır-
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dır edip duran bir sürü mini film oynatır. Filmler oy­
narken nöronlann birbirine bağlandığıru unutmayın. 

• Kötü niyet kendine bahaneler üretir: Altı üstü bir hay­
van. O anda bu gerekçeler bize makul görünür, hpkı 
Yüzüklerin Efendisi'ndeki Solucandil'in fısılhlan gibi. 
Kendimizi kandırdığımızı iş işten geçince anlarız. 

• Gorilin ödülü, duyduğu şefkat hissiydi. Üzerine öfke 
veya nefret yüklenmedi. İlk ok, kaya parçası şeklinde 
geldi; buna kötü niyetin ikincil oklanyla bir de hakaret 
eklerneye gerek yoktu. 

• Gorilin öç almasına da gerek yoktu. Eylemlerinin so­
nucunda adamın asla mutlu olamayacağını biliyordu. 
Stephen Gaskin (2005) karmayı, küçük bir alanda du­
vara top atmaya benzetir. Ahlan toplar zaten sekerek 
atan kişiye geri gelecektir; ödeşme çabalanınız ancak 
bu topların yolunu kesmeye yarar. 

• Kötü niyetli olmamak pasiflik, sessizlik ya da başkala­
nnın size zarar vermesine izin vermek demek değildir. 
Goril, insan karşısında sirunemiş, söylenınesi gereken 
ne varsa söylemiştir. Kötü niyete kapılmadan inandı­
ğıruz gerçekleri savunmak ve etkili eylemlerde bulun­
mak için pek çok fırsat vardır. Mahatma Ghandi'yi 
veya Martin Luther King, Jr.' ı düşünün. Aslında berrak 
bir akıl ve huzurlu bir kalple eylemleriniz çok daha et­
kili olur. 

Nefret Kurdunu Evcilleştirme 

Burada iyi niyeti geliştirmek ve kötü niyeti terk etmek için 
sayısız yöntem göreceksiniz. Doğal olarak bazılan size diğer­
lerinden daha yakın gelecek. Buradaki mesele hepsini birden 
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uygulamak değil, nefret kurdunu evcilleştirmek için pek çok 
farklı seçeneğiniz olduğunu görmektir. 

OLUMLU DUYGULAR GEUŞTIRIN 

Genel olarak mutluluk, memnuniyet ve huzur gibi olum­
lu duygular geliştirip bunları gerçekten besleyin. Örneğin, 
sizi mutlu eden şeyleri araşhnn ve mümkün olduğunda iyi 
olanları içselleştirin. Olumlu hisler bedeni sakinleştirir, zih­
ni sessizleştirir, strese karşı bir tampon oluşturur, destekle­
yici ilişkiler geliştirir ve her şeyden önemlisi de kötü niyeti 
azalhr. 

UY ARICILARI FARK EDIN 

Sempatik sinir sisteminizi stres, aa, endişe veya açlık gibi 
uyaran ve dolayısıyla kötü niyeti teşvik eden faktörlerin far­
kına vann. Bunları daha başından etkisiz hale getirmeye çalı­
şın: Konuşmadan önce yemek yiyin, duş alın, ilham veren bir 
şeyler okuyun ya da bir dostunuzia konuşun. 

T ARTIŞMASIZLIÖI PRA TlK EDIN 

Mecbur kalmadıkça tarhşmayın. Kendi zihninizin içinde baş­
kalannın zihin akışlanyla sürüklenmemeye çalışın. Onların 
düşüncelerinin alhnda yatan nörobiyolojik kargaşayı düşü­
nün: anlık sinirsel gruplarm önce tutarlılığa, sonra da kaosa 
geçerken yarathğı inanılmaz derecede karmaşık, dinamik ve 
büyük oranda rastlanhsal bir çalkanh. Birinin düşünceleri yü­
zünden üzülmek, şelaleden sıçrayan su damlalan yüzünden 
üzülmeye benzer. Kendi düşüncelerinizi karşınızdaki kişinin-
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kilerden aynşbrrnayı deneyin. Kendinize şöyle deyin: O ora­
da, bense buradayım. Benim zihnim onunkinden bagımsız. 

NIYET ATFETME KONUSUNDA DIKKATLI OLUN 

İnsanlara niyet atfetme konusunda temkinli davranın. 
Prefrontal zihin kurarnı agları rutin olarak niyet atfeder ancak 
bu niyetler genellikle yanlışhr. Çogu zaman insaniann dram­
larında bir oyuncudan ibaret olursunuz; özellikle sizi hedef 
almıyorlardır. Taocu ögeetmen Zhuangzi'nin (günümüze 
uyarladıgım) şu kısa hikayesine bir göz abn: 

Nehirde bir kayıkta rahat rahat dinienirken birden kayığın ya­
nına sert bir şeyin çarptığını ve suya devrildiğinizi hayal edin. 
Ağzınızdan sular püskürterek yüzeye çıktığınızda gizlice kayığa 
yanaşan şnorkelli iki gencin sizi devirdiğini görüyorsunuz. Na­
sıl hissedersiniz? 

Daha sonra her şeyin -kayığın, aniden nehre düşüşün- aynı 
olduğunu hayal edin; ancak bu defa su yüzeyine çıktığınızda ka­
yığı devirenin, akıntıyla sürüklenen suya batmış devasa bir kü­
tük olduğunu görüyorsunuz. Peki, o zaman nasıl hissedersiniz? 

İkinci senaryo çogu insanı o kadar kötü hissettirmez: Birin­
cil ok ahlmışhr (nehre düştünüz), ancak kişisel algılamaktan 
dogan kızgınlık ve ineinme formundaki ikincil oklara gerek 
yoktur. Gerçekten pek çok insan bu kütük gibidir: Elinizden 
geliyorsa yollanndan çekilmek ya da darbenin etkisini hafif­
letmek akıllıca bir hareket olur; ancak sizi hedef almadıklannı 
bilmelisiniz. Onlan, gerçekleştirdikleri eyleme dogru akınhy­
la sürükleyen pek çok faktörü de düşünün. Aşagıdak.i "On 
Binlerce Şey" alışhrrnasına bir göz ahn. 
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On Binlerce Şey 

Bu egzersizi dilediğiniz hızda, gözleriniz açık veya kapalıy­

ken yapabilirsiniz. 

Gevşeyin ve nefese odaklanarak zihni sabitleyin. 

Birinin size haksızlık ettiğini düşündüğünüz bir olay seçin. Bu ki­
şiye karşı tepkilerinizin, özellikle de en derinden gelenlerin farkına 
vann. Içinizde herhangi bir kötü niyet olup olmııdığını araştırın. 

Şimdi de bu kişinin öyle davranmıısına sebep olan oncıı sebepten 
-on binlerce şey- bazılarını göz önünde bulundurun. 

Onu etkileyen acı, yaş, mizaç veya zekıi gibi biyolojik faktörleri dü­
şünün. 

Yaşamındaki bazı gerçeklikleri düşünün: ırk, cinsiyet, sınıf, meslek, 
sorumluluklar, günlük stresler. 

Çocukluğu hakkında bildiklerinizi düşünün. Bir yetişkin olarak ya­
şamındaki önemli olaylan düşünün. 

Zihinsel süreçlerini, kişiliğini, değer yargılarını, korkularını, zayıf 
noktalarını, umutlarını ve hayallerini düşünün. 

Bildikleriniz ya da mııkul ölçüde tahmin yürütebildiğiniz şeyler ışı­
ğında anne ve babasını düşünün; onların da yaşamlarını şekillendi­
ren faktörleri düşünün. 

Bu sebepler denizinden, onun yaşamına doğru akan tarihi olaylan 
ve diğer güçlü etkileri göz önünde bulundurun. 

Şimdi tekrar kendi içinize dönün. Onunla ilgili hisleriniz değişti 
mi? Peki, kendinizle ilgili hisleriniz? 

KENDİNİZE ŞEFKA TLl DAVRANlN 

Size yanlış yapıldı� düşündüğünüz anda kendinize karşı 
şefkatli davranın; kalbinize acilen bu ilgiyi göstermelisiniz. 
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Elinizi yanagıruza ya da kalbinize koyarak fiziksel şefkat gör­

me deneyimini uyann. 

TETIKLEYICILER1 1NCELEY1N 

Kötü niyetinizin alhnda yatan, örne� tehdit veya telaş hissi 

gibi tetikleyicileri araşhnn. Bunlara gerçekçi bir gözle bakın. 

Olanlan abarhyor olabilir misiniz? Yoksa birçok güzel şeyin 

içindeki tek bir negatif unsura mı odaklaruyorsunuz? 

GENIŞ AÇlDAN BAKlN 

Olan her şeye geniş açıdan bakın. Pek çok olayın etkisi zaman 

içinde kaybolur. Onlar da aslında daha geniş bir bütünün 

parçalandır ve büyük çoğunluğu da genellikle sorun teşkil 

etmez. 

CÖMERTUK GÖSTERIN 

Sizi sinidendiren şeyleri, cömertlik göstermek için bir fırsat 

olarak kullanın. İnsanların, istediklerini aimaianna izin ve­

rin: Bu bir zafer, bir miktar para, zaman veya avantaj olabilir. 

Hoşgörülü ve sabırlı davranarak cömert davranınayı dene­
yin. 

KÖTÜ NIYETI BIR SORUN OLARAK DECERLENDIRIN 

Kendinizde gözlemledi�z kötü hisleri, bir sıkınh kaynağı 
olarak de�erlendirirseniz ondan kurtulmaya motive olabilir­
siniz. Kötü niyet kötü hissettirir ve sa�lı�a negatif etkileri var-
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dır; ömegin sürekli düşmanlık beslemek kalp hastalıklan ris­
kini arhnr. Kötü hisler beslemek size her zaman zarar verir; 
ancak karşıdaki kişiye genellikle pek bir etkisi olmaz. On iki 
adımlı programlarda söylendiği gibi: Kızgınlık, zehri benim 
içip karşımdakinin ölmesini beklemektir. 

KÖTÜ NİYETI INCELEY1N 

Kendinize bir gün ayırın ve deneyimlediğiniz en ufak bir 
kötü hissi bile detaylıca inceleyin. Ona neyin sebep olduğunu 
ve etkilerinin neler olduğunu görün. 

F ARKlNDALlM YERLEŞIN 

Farkındalı�a yerleşin ve kötü hislerle özdeşleşmeden onlan 
gözlemleyin; onlann da di�er deneyimler gibi ortaya çıkışını 
ve kayboluşunu izleyin. 

YARA YI KABULLENIN 

Yaşamın içinde yaralanmak da vardır. İnsaniann bazen bi­
linçli, bazen de kazara size kötü davranabileceğini kabulle­
nin. Elbette ki bu, insaniann size zarar vermesine müsaade 
edeceğiniz ya da hakkınızı savunmayaca� anlamına gel­
mez. Sadece böylece yaşamın gerçeklerini kabullenmiş olur­
sunuz. Aayı, öfkeyi, korkuyu hissedin ancak içinizden akıp 
gitmelerine izin verin. Kötü hisler beslemek, en derindeki 
duygulanruz ve acılannızla yüzleşmekten kaçmanın bir yolu 
haline gelebilir. 
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BENLIK ALGISINDAN KURTULUN 

Benlik algısına sıkıca tutunmaktan vazgeçin. Aslında haka­
rete veya yanlışa maruz kalmış bir "ben" oldugu fikrinden 
kurttılmayı deneyimieyin (13. Bölüm' e göz atın). 

HAKSIZUKLARI ŞEFKATLE KARŞILA YlN 

Geleneksel bakış açısıyla şefkat, kötü niyetin panzehri olarak 
de�erlendirilir; bu sebeple tüm haksızlıkları şefkatle karşıla­
maya azmedin. Ne olursa olsun. Budizmde ünlü bir sutra, 
standardı oldukça yükse�e koymuştur: "Haydutlar, teste­
reyle tüm uzuvlarını teker teker kesse bile ... şunu amaçla­
malısın: 'Zihinlerimiz etkilenmeden kalacak ve tek bir kötü 
söz bile etmeyecegiz; şefkatli bir zihinle ve içimizde nefret 
barındırmadan, iyi olmalan için onlara merhamet duymaya 
devam edecegiz.111 (Nanamoli ve Bodhi 1995, 223). 

Şahsen ben henüz o noktada degilim; ancak bize korkunç 
davranılmasına ra�en sevgi dolu kalmak mümkünse -kor­
kunç durumlara maruz kalan bazı insanların aniattıklarından 
bunun gayet mümkün oldugu anlaşılıyor- o zaman trafikte 
yolumuzun kesilmesi ya da genç biri tarafından sürekli eleş­
tiriirnek gibi önemsiz durumlan görmezden gelebilme şansı­
mız olur. 

ILETIŞIM KURUN 

İşe yaradı� ölçüde size do� gelen şeyleri aniatın ve kendi­
nizi güvenli bir şekilde savunun. İçinizdeki kötü hisler size 
bir şey anlatmakta. Asıl maharet, öfkeye kapılmadan onun 
mesajını almakhr: Bu belki aslında dostunuz olmayan biri, 
belki de sınırlarınızı daha net ifade etme gerekliligidir. 
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ADALETE GÜVENIN 

Yukanda anlatılan goril hikayesindeki gibi, herkesin günün 
birinde yaphklarından ötürü bir bedel ödeyeceğine, adaleti 
sizin sağlamaruz gerekmediğine güvenin. 

ÖFKEYLE DERS VERMEYİN 

Bazı insanların ne kadar uğraşırsanız uğraşın anlatmak iste­
diğiniz dersi algılamayacağını fark edin. O halde manasız bir 
çabaya girerek kendinizi üzmenize ne gerek var? 

AFFEDIN 

Affetmek, yapılan yanlışlar konusundaki fikrinizin değişme­
si anlamına gelmez. Size yanlış yapılmasının sebep olduğu 
duygusal yükten kurtulmanız anlamına gelir. Affetmenin en 
çok faydasını gören de genellikle siz olursunuz. (Bu konuda 
daha fazla bilgi edinmek isterseniz, Jack Korofield'ın The Art 

of Forgiveness, Lovingkindness, and Peace [Affetme, Şefkat ve 
Huzur Sanab] ve Fred Luskin'in Forgive for Good [İyilik İçin 
Affedin] kitaplarına göz atabilirsiniz.) 

BÜTÜN DÜNYAYA ŞEFKAT DUYMAK 

Sevgi alanını, "onlar" tarafından kuşatılmış ufak bir "biz" 
çemberine indirgerneye dair atalanmızdan gelen eğilimimiz 
ışığında, bu çemberi büyütme alışkanlığı edinmemiz, niha­
yetinde de tüm dünyayı içerene dek genişletmemiz gerekir. 
Bunun için aşağıda birkaç öneri bulacaksınız. 
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"Biz" Kategorisini Genişletme 

Belirli bir grupla (cinsiyet, ırk, din, cinsel yönelim, politik gö­
rüş, ulus) özdeşleşmenizi sağlayan ve farklı gruplan diğerle­
ri olarak değerlendiren otomatik zihinsel süreçlerin farkına 
vann. Her şeyin birbiriyle bağlantılı olduğunu, "biz" dedi­
ğimiz şeyin aslında bütün dünya, yani en derin anlamıyla, 
tüm gezegenin eviniz, içindeki insanlarm da en geniş aileniz 
olduğunu fark edin. Bilinçli olarak, genellikle "ben-olmayan" 
şeklinde değerlendirdiğiniz kişileri kapsayan zihinsel kate­
goriler yaratın; örneğin tekerlekli sandalyede birini gördüğü­
nüzde aslında hepimizin nasıl da şu veya bu şekilde engelleri 
olduğunu düşünün. 

Bilhassa, otomatik biçimde başkalarını değersizleştirirken 
kendi grubunuzu değerli kılma süreçlerinin farkına vann (Ef­
ferson, Lalive ve Feh 2008). Kendini değerli kılmanın aslında 
hiçbir mantıksal temeli olmadığım fark edin. Zihninizin baş­
kalarını sizden daha aşağıda gördüğü ufak tefek durumlara, 
kendinizi "ben" diye yücelttiğiniz, başkalarını "o" olarak 
değersizleştirdiğiniz anlara dikkat edin. Başka gruplardaki 
insanlarm iyi özelliklerine odaklanın. İnsanlan, bir grubun 
temsilcileri değil de bireyler olarak değerlendirmek ön yargıyı 
azaltır (Fiske 2002). 

Tehdit Hissini Azaltma 

Her tür tehdit hissinin farkına vann. Bu his, günümüzde kar­
şı karşıya kaldığımızdan çok daha tehlikeli durumlarda bizi 
korumak üzere gelişmiştir. Günümüzde insaniann size ger­
çekten zarar verme olasılıklan nedir? 
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Ortak Çıkar 

Di�er gruplarla işbirlikçi ilişki fırsatlan (ömegin çocuk bakı­
mını paylaşma, iş ortaklıgt) kollayın. İnsanlar kendi refahlan 
için birbirlerine bel ba�ladıklannda ve birbirlerini güvenilir 
ve dürüst olarak de�erlendirdiklerinde artık karşılanndaki 
kişileri düşman olarak görmeleri çok daha zorlaşır. 

Kalbi Yumuşatma k 

Pek çok insanın maruz kaldıgt acılan düşünün. İnsanlarm na­
sıl bir çocukluk yaşamış olabileceklerini göz önünde bulun­
durun; bu, küçük çocuklara karşı kendiliginden hissetti�miz 
şefkat ve iyi niyet hislerini canlandıracakhr. 

Sizi seven birinin yanındayken hissettillerinizi hatırlamak, 
sizin başkalanyla ilgilenme becerinizi de uyarır. Ardından, 
''biz" çemberinde yer alan birine gerçekten de�er verdi� 
bir yaşanbyı hahrlayın; bu da "onlar" çemberinde yer alma 
ihtimali bulunan birine de�er vermek üzere sinirsel devrete­
rinizi uyarır. Ardından bu ''biz" hissini, gezegende yaşayan 
her canlı yı kapsayacak şekilde genişletin; sonraki sayfada yer 
alan "Şefkat Üzerine Meditasyon" buna yardıma olur. 
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Şefkat Üzerine Meditasyon 

Şefkat meditasyonunun daha kapsamlı hali şöyledir: 

Rahat ancak uyanık bir şekilde oturun. Nefese uyum sağlayın. Bir 
süre ılımlılığa, zihinsel açıklığa ve denge geliştirmeye odaklan ın. 

Kalp bölgesinde nefesin yarattığı hislerin farkına vann. Sevdiğiniz 
biriyle olduğunuıda deneyimiediğiniz hisleri aklınıza getirin. 

O sevgiyi hissetmeye devam edin. Bu sevginin kalbinizde, belki de 
nefesiniıle uyum içinde aktığını hissedin. Kalbinizde akan, özel bi­
rine yönelmemiş olan bu sevginin nasıl kendine ait bir varlığı oldu­
ğunu hissedin. 

Tanıdığınız insanlara, dostlarımza ve ailenize duyduğunuz sevgiyi 
hissedin. Nefesle uyum içinde, kalbinizden büyük bir şefkat hissinin 
aktığını hissedin. 

Bu şefkııtin daha da gen işlediğini, size karşı nötr olan insanlara doğ­
ru yayıldığını hissedin. Onlann da iyiliklerini, acılarının azalması­
nı, gerçekten mutlu olmalannı dileyin. 

Bu şefkat hissinin bir sıcaklık veya ışık gibi ya da gittikçe daha çok 
insanı kapsamak üzere yayılan yumuşak dalgalann bulunduğu ge­
nişleyen bir su birikintisi gibi olduğunu duyumsayabilirsiniz. 

Şefkat hissinin size zorluk çıkaran insanlan bile kapsamak üzere 
genişlediğini hissedin; şefkııtin kendine ait bir varlığı, kendine has 
bir gücü var. Şefkat duygunuz, bu zor insanlan etkileyen ve size 
sıkıntı yaratmaianna sebep olan pek çok faktör bulunduğunu bilir. 
Size haksızlık yapan insaniann da acılarının azalmasını, gerçekten 
mutlu olmalarını dileyin. 

Bu şefkat hissinin huzuru ve gücü daha da uzaklara yayılarak şah­
sen tanımadığınız ancak varlıklanndan haberdar olduğunuz kişileri 
de kapsasın. Bugün ülkenizde yaşayan tüm insanlara karşı, onlarla 
aynı fikirde olsanız da olmasanız da, onlan sevseniz de sevmeseniz 
de şefkat duyun. 
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Birkaç dakikanızı ayırarak şefkat hissinizin, yeryüzündeki milyar­
larca insana yayılmasını deneyin. Bir yerlerde gülen, ağlayan, evle­
nen, hasta bir çocuğa ya da anne veya babasına bakan, endişe duyan, 
yeni doğan, ölmekte olan birine karşı şefkat hisleri geliştirin. 

Şefkatiniz nefesinizle uyum içinde, rahatlıkla akıyor olabilir. Şefkat 
duygunuz, yeryüzünde yaşayan tüm varlıkları kapsamak üzere ge­
nişliyor. Herkesin iyiliğini diliyorsunuz. Denizde, karada, havadaki 
tüm hayvanların: Hepsi sağlıklı ve huzurlu olsun. Her türden bit­
kinin iyiliğini diliyorsunuz: Hepsi sağlıklı ve huzurlu olsun. Tüm 
mikroorganizmalann, amiplerin, bakterilerin ve hatta virüslerin iyi­
liğini diliyorsunuz: Yaşayan her canlı huzurlu olsun. 

Böylece tüm varlıklar "biz" olur. 

Böylece tüm çocuklar benim olur. 

Tüm yaşamlar benim akrabam. 

Tüm yeryüzü benim evim. 

1 0. Bölüm: ÖNEMLi NOKTALAR 

tilt Merhamet birinin acı çekmemesini dilernekse, şefkat de 
onun mutlu olmasını dilernektir. Şefkatin içinde, eşanlarn­
lı sevecenlik sözcü�ün de belirtti� üzere sevgi dolu bir 
nitelik mevcuttur. Sevecenlik duyduğunuzda nefret kur­
dunu evcilleştirir, sevgi kurdunu beslersiniz. 

tilt Bunu yapmanın pek çok yolu vardır; şefkat duyrna niyeti 
oluşturma, bu niyeti belirli iyi dilekler haline dönüştürme, 
şefkat üzerine rneditasyon yapma, gündelik yaşarnda şef­
kate odaklanrna ve pratik yolu olarak sevginin kendisini 
kullanma bunlar arasında yer alır. 
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W İnsanlar size iyi davrandıgında şefkat duymak kolaydır. 
Asıl zorluk, size kötü davranıldıgmda şefkatli olmak, kötü 
niyet karşısında iyi niyetınizi korumakhr. 

üJ Şefkat hislerinin kendi başına bir ödül olduğunu, adaleti 
saglamanıza gerek kalmadan genellikle insanların yaphk­
lanrun bedellerini ödediklerini ve kötü hisler beslemeden 
saglam bir şekilde kendinizi savunabileceginizi hanrtama­
nın faydası olacakhr. 

• Kötü niyeti iyi niyete dönüştürmenin ve nefret kurdunu 
egitrnenin pek çok yolu vardır. Başkalarına atfettiginiz ni­
yetleri fark edin, olaylan bireysel algılamaktan vazgeçin, 
kötü histerinizi kurtulmak istediginiz bir sıkınb. kaynagı 
olarak degerlendirin, haksızlıklara şefkatle karşılık verme­
ye azmedin, iletişim kurun ve kendinizi güçlü bir şekilde 
ifade edin, affedin. 

W "Biz" çemberini genişleterek dünyanın mümkün oldu­
gunca büyük bir kısmını bu çembere dahil edin. İnsanla­
n otomatik bir şekilde kategorilere ayınp nasıl "biz" ve 
"onlar" çemberierine eklediginizi fark edin ve "onlar"ın 
aslında "biz" oldugunu anlamanın yollannı bulun. Tehdit 
edildiginiz anlan fark ederek aslında ortada gerçekten bir 
tehdit olup olmadıgını düşünün. Bilinçli bir şekilde baş­
kalanna karşı bir sıcaklık duymaya çalışın; tüm dünyaya 
şefkat duyma pratigi yapın. 
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1 1 .  BÖLÜM 

Farkındalığın Temelleri 

Farkındalık eğitimi, eğitimierin en mükemmelidir. 

-William James 

ll 
F 

arkındalığa sahip" ifadesini son zamanlarda gittikçe 
daha çok duymaya başladık; peki ama bu tam olarak 

ne anlama geliyor? Farkındalığa sahip olmak, en basit anla­
mıyla dikkatiniz üzerinde iyi bir kontrolünüzün olması de­
mektir: Dikkatinizi nereye isterseniz oraya yöneltir ve orada 

kalmasını sağlayabilirsiniz; dilediğiniz zaman da başka bir 

şeye çevirirsiniz. 
Dikkatiniz sabitlendiğinde zihniniz de sabitlenir: Bilinçte 

belirip duran şeylerden etkilenmez veya sarsılmaz, sabit bir 
şekilde o anda, merkezinde ve sarsılmazdır. Dikkat, bir spot 
ışığı gibidir ve aydınlathğı şey zihninize akarak beyninizi şe­
killendirir. Bu sebeple beyninizi, dolayısıyla da zihninizi ye­
niden şekillendirmenin en güçlü tek yoludur. 

Dikkatinizi, herhangi bir zihinsel beceri gibi eğitebilir ve 
güçlendirebilirsiniz (Jha, I<rompinger ve Baime 2007; Tang ve 
meslektaşları 2007); bu bölümde ve sonrakinde bunu yapma­
nın pek çok yolu incelenecek. Beyninizin dikkati nasıl yönlen­
dirdiğini keşfederek işe başlayalım. 
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BILINÇLI BEYNINIZ 

Bir hayvarun, özellikle de bizim gibi karmaşık bir hayvarun 
hayatta kalmasına yarduncı olmak için beyin üç ihtiyacı den­
geteyerek dikkat akışını yönetir: bilgiyi akılda tutmak, far­
kındalı� içerigini degiştirmek ve yeterli miktarda uyana 
sağlamak. 

Bilgi Saklama 

Beyin, 100.000 yıl önce Afrika savanlannda, çayırlarm arasın­
daki şüpheli bir hareket ya da duyduğunuz bir telefon sesi 
gibi önemli bilgileri farkındalıkta tutabilmelidir. Tez danış­
marum Bemard Baars (1997) etkileyici bir teori olan bilincin 
kapsamlı çalışma alanını, yani daha basit bir deyişle zihinsel 
karatahtayı geliştirdi. Nasıl adlandınrsanız adlandınn, burası 
gelen bilgileri, hafızadan alınan eski bilgileri ve her ikisi üze­
rindeki zihinsel işlemleri saklayan alandır. 

Farkındaliğı Güneellernek 

İkinci olarak beyniniz bu karatahtayı, ister çevreden ister ken­
di zihninizden gelsin, yeni bilgilerle düzenli olarak güncelle­
melidir. Örneğin, kalabalık bir mekarun diğer ucunda tanıdık 
bir yüz fark ettiginizi ancak tam olarak çıkaramadığıruzı farz 
edelim. Sonunda kadının ismini hahrladığıruzda bu bilgiyle 
kadının yüz imgesini güncellersiniz. 

Uyarıcı Arama 

Üçüncü olarak da beyninizde, muhtemelen atalarunızın be­
sin, eş ve diğer kaynaklar aramaya devam etmeleri için geli-
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şen, yerleşik bir uyancı arzusu vardır. Bu güdü öylesine de­
rinlere işlemiştir ki, duyusal yoksunluk haznesinde (insarıın 
tamamen karanlık ve sessiz bir alanda ılık, tuzlu su yüzeyin­
de kaldı�) bile beyin, işieyecek yeni bilgilere sahip olmak için 
zaman zaman halüsinasyonlar üretir (Lilly 2006). 

Sinirsel Dengeleme Eylemi 

Beyniniz, dikkatin bu üç yönüyle sürekli olarak baş etmeye 
çalışır. Hadi bunun nasıl işlediğine bakalım. 

Işyerindeki sunum ya da nefesin yaratb.� hisler gibi bir 
şeye dikkatinizi verdi�de işleyen belleği (zihinsel kara­
tahtarım ana bileşeni) destekleyen korteks bölgeleri görece 
dura�andır. Onlan bu şekilde tutmak adına, başka bilgilerin 
beyninize akmasına engel olmak için işleyen belleği bir nevi 
kapı korumaktadır. Bu kapı kapandı�da tek bir şeye odak­
tanırsınız. Örneğin korkutucu bir düşünce ya da bir kuş sesi 
gibi yeni bir uyancı kapıyı çaldı�da kapı açılarak yeni bilgi­
nin içeri girmesine ve işleyen belleği güncellemesine izin ve­
rir. Sonra kapı tekrar kapanarak di�er bilgileri dışanda tutar. 
(Elbette aslında olan şey bundan daha karmaşıktır; şunlara 
göz atabilirsiniz: Buschrnan ve Miller 2007; Dehaene, Sergent 
ve Changeux 2003.) 

İşleyen belleğin içeriği bir dereceye kadar uyancı oldu� 
müddetçe sürekli bir dopamin üretilir, bu da kapıyı kapalı 
tutar. Uyancı önemli ölçüde azaldı�da dopamin salgıtayan 
nöronlar yavaşlar, bu da kapının açılmasına ve yeni bilgilerin 
içeri akın etmesine olanak verir. öte yandan dopamin salgı­
lanınasında ani bir artış da -yeni fırsatlar ya da tehditler se­
bebiyle- kapının açılmasına sebep olacaktır (Braver, Barch ve 
Cohen 2002; Cohen, Aston-Jones ve Gilzeruat 2005; O'Reilly 
2006). 
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Bu, kompleks sonuçlar üreten mahirane basitlikte bir sis­
temdir. Todd Braver ve Jonathan Cohen'den (2000) bir örneği 
uyariayacak olursak, bir ağaçta muz yiyen bir maymun düşü­
nebiliriz. Sürekli olarak muz yemek, sabit dopamin seviyesini 
korur ve maymunun dikkatinin bu ağaçta kalmasını sağlar. 
Ancak muzlar tükenmeye başladığında ödüller, dolayısıyla 
da dopamin seviyeleri düşer ve ağaçtaki yiyecek hakkında­
ki düşünceler şimdi işleyen belleğe girer. Ya da dostane bir 
maymun yakındaki bir dala atlarsa, bu yeni uyarıayla hızla 
yükselen dopamin de farkındalığa giden kapının açılmasını 
sağlar. 

Bu dopamin güdümlü sistem, uyan arayışının ödüllerini 
(yeni besin! yeni eş!), riskleriyle (yırtıalara, rakipiere ve diğer 
riskiere maruz kalma) dengelerneye çalışan ve bazal gangli­
yonda yer alan diğer sinirsel sistemlerle ilişki içindedir. Bazal 
gangliyon, duyulardan ya da zilınin kendisinden gelen uya­
nalan kaydeden bir nevi "uyaran ölçer"dir. Uyana miktarı 
belirli bir eşiğin üzerinde oldukça uyaran arayışının tetiklen­
mesine gerek yoktur. Ancak uyarılma bu eşiğin albna düştü­
ğünde, bazal gangliyon hemen daha çok uyaran bulmak için 
beyne sinyal yollar ve kendinizi sıkıa bir sohbeti hareketlen­
dirmek için karşınızdakini kışkımrken ya da meditasyon sı­
rasında düşüncelere dalıp gitmiş halde bulursunuz. 

NÖROLOJİK ÇEŞİTLİLİK 

İnsanlar bilgi saklama, farkındalığı güncelleme ve uyana 
arama konularında oldukça farklı eğilimiere sahiptir (ileride­
ki tabloya göz abn). Örneğin, normal bir mizaç aralığı yeni­
lik ve heyecanı çok sevenleri de, öngörülebilirliği ve sakinliği 
tercih edenleri de banndınr. Bu aralığın üst veya alt ucunda 
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Yüksek 

Orta 

Düşük 

Farkındalıtın Temelleri 

Dikkatin Üç Boyutu Bağlaınında Farklı 
Eğilimlerin Sonuçları 

Bilgi Saklama 
Farkındalığı 

Uyaran Arayışı 
Güncelleme 

Saplanblı olma Geçirgen Hiperaktivite 

"Aşm odaklan- filtreler Heyecan 

ma" Dikkat arayışı 

dagıruklı� 

Duyusal aşm 

yükleme 

İyi Zihinsel Hevesli olma 

konsantrasyon esneklik Uyum saglama 

Dikkati bölme Özümseme 

becerisi Bagdaşbnna 

Konsantrasyon Sabit görüşler Takılıp kalma 

yorgunlugtı Kayıtsızlık İlgisizlik 

Ufak bir işleyen Düşük Uyuşukluk 
bellek ögrenme egrisi 

yer alanlar özellikle de, o kadar da ilginç olmayan şeylere kar­
şı dikkati korumayı gerektiren modem hayat düzenlerinde 
(öme� okullarda veya kurumsal ofislerde) zorluklarla kar­
şılaşırlar. Öme�, farkındalığı kolayca güncellerren -işleyen 
bellege giden kapısı ardına dek açık- biri, ilgisiz ve dikkat 
dağıhcı uyaranları filtrelemekte zorlanır. 
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Kalıtsal e�ilimleriniz ne olursa olsun, dikkatiniz yaşam 
deneyimleriniz ve kültürünüzden etkilenir. Öme�in, ça�daş 
Bah kültürü beyni rutin olarak, gelişimi sonucu baş edebile­
ce�den daha fazla bilgiye maruz bırakır ve bazen de bu­
nalha bir hal alır. Aynca içinde yaşadı�ınuz kültür, beyni 
öylesine aşın zengin bir uyaran akışına -bilgisayar oyunlan 
ve alışveriş merkezlerini düşünün- alışhnr ki bu akışta azıak 
bir azalma sıkıa ve yavan hissettirebilir. Yani esasen modem 
yaşam, başlangıçta sahip oldu�muz o hareketli, dikkati da­
�k "maymun zihni"ni alıp steroidlerle besler. Bu temele ek 
olarak, motivasyon, yorgunluk, düşük kan şekeri, hastalık, 
endişe veya depresyon gibi di�er faktörler de dikkatinizi et­
kileyebilmektedir. 

Kişisel Profiliniz Nedir? 

Her birimizin dikkat becerilerine dair mizaç, yaşam deneyim­
leri, kültürel etkiler ve di�er faktörlerle şekillenen kişisel bir 
profili vardır. Bütün olarak bakıldı�da dikkatinizle ilgili 
güçlü ya da zayıf yönler nelerdir? Neyi geliştirmek istersiniz? 

Tehlikelerden biri, bu profili görmezden gelip ya da daha 
da kötüsü ondan utarup size özgü kare bir çubu� genele 
özgü yuvarlak bir deli�e uydurmaya çalışmakhr. Bir başka 
tehlike de e�ilimlerinizi hiç zorlamamakhr. Bunların arasında 
bir orta yol vardır; hem işinizi, aile durumunuzu ve spiritüel 
pratiklerinizi kendi tabialımza adapte edersiniz hem de za­
man içinde dikkatiniz üzerinde daha iyi kontrol sa�larsınız. 

Kendinize Özgü Bir Yaklaşım Geliştirin 

Derin odaklanma pratiklerini örnek alacak olursak pek çok 
geleneksel metodun, nispeten daha düşük uyaran seviyele-
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rinin bulunduğu ça�larda ve kültürlerde gelişti� görürüz. 
Peki, o zaman çok daha fazla uyarana alışmış olan, özellikle 
de normal mizaç aralıgırun heyecanlı ucunda yer alan insan­
lar ne yapacak? Böyle pek çok kişinin, kendilerine uyan bir 
yol bulamadıklan için meditasyondan vazgeçtiğine şahit ol­
dum. 

Nörolojik çeşitlilik -bir kişiye başkalarnun gösterdiği tep­
kilerle belirginleşen- kalıhm.sal etkileri bakımından, cinsiyet, 
ırk veya cinsel yönelim farklılıklanndan çok daha önemlidir. 
Derin odaklanrna pratikleri, uygulamacılarnun çeşitlili�ini 
arhrmak için farklı türde beyiniere hitap edecek daha çok yol 
geliştirmelidir. Biz Bah'dakiler, derin odaklanrna pratiklerini 
bilhassa özgünleştirmeliyiz çünkü yoğun gündelik yaşamla­
nmızda, hedefleri belirli, verimli ve etkin metotlara daha çok 
de�er verilmektedir. 

İşinize, eşinizle konuşmanıza ya da meditasyona daha iyi 
odaklanmak için kendinize, yaklaşımınızı bireysel yapımza 
adapte etme izni tanıyın. Farkmdalık konusundaki öznel kı­
sıtlamalarıruza karşı anlayışlı olun. Bunlar sizin hatanız değil; 
şefkat duymarun getirdiği olumlu duygular dopamin seviye­
terinizi yükseltip zihninizi sakinleştirebilir. 

Daha sonra dikkatin üç boyutundan hangisinin sizin için 
en zorlayıcı olduğunu düşünün: Bir şeyi farkmdalıkta tutmak 
mı, dikkat da�hcıları filtrelemek mi yoksa uyaran arzusunu 
düzenlemek mi? Örneğin, konsantre olmaya çalışırken çabuk 
mu yoruluyorsunuz? Etrafınızda olup bitenler ve sesler yü­
zünden dikkatinizin da�lmasına sebep olan, geçirgen filtre­
leriniz mi var? Yoksa zengin uyaranlara ihtiyaç duyan biri 
misiniz? (Ya da bunların hepsinin bir bileşimine mi sahipsi­
niz?) 

Bu bölümün kalan kısmında, dikkatiniz üzerinde daha 
çok kontrol sahibi olmanız için genel bazı metotlan inceleye-
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ceğiz. Somaki bölümde de bireysel dikkat becerileri profilini­
zi geliştirmek üzere en iyi farkındalık pratiğini, meditasyonu 
kullanacağız. 

NIYETLER BELIRLEYIN 

Farkındalığıruzı arhrmak adına niyetler belirlemek için 
prefrontal korteksinizin gücünü kulanın: 

• Odaklanmaruzı gerektiren herhangi bir aktivitenin ba­
şında kesin bir niyet belirleyin. Zihnim sabit olsun, gibi 
ifadeler kullanın ya da sadece sessizce, bir kararlılık 
hissi duyumsayın. 

• Odaklanma becerisinin son derece kuvvetli olduğunu 
bildiğiniz birinin bedensel hislerini canlandırın. Bu 
alıştırma, o kişinin bilinçli do�asıru kendi içinizde de 
canlandırmak üzere beyninizdeki empati sistemlerini 
kullanır. 

• Niyetierinizi oluşturmaya devam edin. Öme�in, bir 
toplantıdaysaruz konsantrasyonunuzu korumak için 
her birkaç dakikada bir kendinize kararlılığıruzı hatır­
latabilirsiniz. Bir arkadaşım ara ara titreşen küçük bir 
cihaz kullanıyor, bu cihazı cebine koyup on dakikada 
bir, kimseye belli etmeden farkındalık ça�nsı alıyor. 

• Gündelik farkındalık alışkanlığı geliştirerek yaşamıru­
zın mevcut düzenine karşı dikkatli olma niyetinde bu­
lunun. 
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Gündelik Farkındalığa Destekler 

• Yavaşlayın. 

• Daha az konuşun. 

• Mümkünse bir defada tek bir işe odaklanın. A yru anda 
birkaç farklı şey yapma halini azalhn. 

• Gündelik aktiviteler sırasında nefesinize odaklanın. 

• İnsanların yanındayken kendinizi bir huzur hissine bıra­
kın. 

• Telefonun çalması, tuvalete gitme veya su içme gibi gün­
delik dururnlan, merkezinize dönmenizi hahrlatan "tapı­
nak zilleri" gibi kullanın. 

• Yemeklerde bir an durup önünüzdeki yiyece&n nereden 
geldi&ni düşünün. Örne&n, bir dilim ekmekteki buğdayı 
düşünecek olursanız, tabağınıza gelmeden önce tarlalar­
da yetişti&ni, hasat edildiğini, harmanlandığını, depo­
landığını, öğütölerek un haline getirildi&ni ve sornunlar 
halinde pişirilip bakkala gönderildiğini hayal edebilirsi­
niz. Sadece birkaç saniye içinde böyle oldukça gerilere 
gidebilirsiniz. Aynca bu buğdayın ekmeğe dönüşmesine 
yardımcı olan bazı insanlar, sürece dahil olan ekipman ve 
teknolojinin yanı sıra yabani tahıllan ekip biçmeyi yavaş 
yavaş öğrenen kadim atalanmızı da hayal edebilirsiniz. 

• Yaşamınızı basitleştirin; daha büyük zevkler için küçük­
lerden vazgeçin. 

UY ANlK VE TETIKTE OLUN 

Beyin, bütünüyle uyanık olmadığı müddetçe tam olarak te­
tikte olamaz. Günümüzde standart bir insan maalesef uyku 
eksikliğinden mustariptir, bedenin ihtiyaç duyduğundan 
yaklaşık bir saat eksik uyumaktadır. Yeterli uyku (bu sizin 
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yapımza ve yorgunluk, hastalık, tiroit sorunlan veya dep­
resyon gibi faktörlere bağlıdır) almaya çalışın. Bir başka ifa­
deyle, kendinize iyi bakın. Yorgunk.en dikkatinizi toplama­
ya çalışmak, bitkin haldeki bir ab yokuş yukan çıkması için 
mahrnuzlamaya benzer. 

Yeterince dinlendiğinizi varsayarsak, birkaç ilave faktör 
daha dikkatinizi artırabilir: 
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• Dik bir pozisyonda oturmak ağsı oluşuma -beyin sa­
pında uyanıklık ve bilinç haliyle bağlantılı, kafesi an­
dıran sinir ağı- uyanık ve tetikte kalmak istediğinizi 
anlatan dahili bir geribildirim sağlar. Okuldaki öğret­
meninizin "Dik oturun!" demesinin de, klasik merlitas­
yondaki başınız ve omurganız dik bir şekilde oturma 
talimabrun da ardındaki nörolojik sebep işte budur. 

• "Zihni aydınlat", farkındalığıruza enerji ve berraklık 
katınayı tarif eden geleneksel bir ifadedir. Hatta ser­
semliğin üstesinden gelrnek için zaman zaman, zihni­
nizde bir ışık canlandırmaruz tavsiye edilir. Nörolojik 
açıdan bu "aydınlanma" beyne bir norepinefrin akışını 
içerir; stres yanıbyla da tetiklenen bu nörotransmitter, 
tetikte olmayı teşvik eden genel yönlendinci bir sinyal­
dir. 

• Aracıruz için benzin neyse sinir sisteminiz için de oksi­
jen odur. Vücut ağırlığıruzın sadece yüzde ikisi olma­
sına rağmen beyniniz oksijeninizin kabaca yüzde yir­
misini kullanır. Birkaç derin nefes alarak karuruzdaki 
oksijen yoğunluğunu arbnr, böylece de beyninizi can­
landırırsıruz. 
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ZİHNİ SESSİZLEŞTI RIN 

Zihin sessiz olduğunda dikkatinizi dağıtan daha az şey ola­
cak, farkındalık içinde kalmaruz kolaylaşacaktır. 5. Bölüm' de 
"yangıru söndürme"nin yollannı keşfetmiştik; bu yöntemler, 
bedeni gevşetip duygulan ve arzulan yalıştırmak suretiyle 
zihni sakinleştirmeye yardıma olur. Buradaki metotlar da sö­
zel düşüncelerin yarathğı gürültünün, zihnin gerisinde dur­
maksızın gevezelik eden o sesi durdurmaya odak.larur. 

Bir Bütün Olarak Bedenin Farkında Olun 

Beynin bazı kısımlan karşılıklı ketlerneyle birbirine bağlıdır: 
Yani bir bölüm aktive olurken diğerini baskılar. Bir dereceye 
kadar sağ ve sol yanküreler de böyle bir ilişki içindedir; bu 
sebeple, uzman olduğu aktiviteler aracılığıyla sağ yanküreyi 
uyardığınızda sol yarıkürenin sözel merkezleri de etkili bir 
şekilde susturulur. 

Görsel-işitsel sağ yankürenin beden durumunu tarumla­
mada daha büyük bir sorumluluğu vardır; bu sebeple beden 
farkındalığı sol beynin gevezelik.lerini bashrmaya yardıma 
olabilir. Sağ yanküre aktivasyonu, bedeni bir bütün olarak 
duyurnsadığınızda daha da artar; beden de o yankürenin ge­
nel geştalt işlemesinden yararlarur. 

Tüm beden farkındalığını pratik etmek için bir bütün ola­
rak nefesle başlayın; dikkatinizin normalde olduğu gibi bir 
histen diğerine zıplamasına izin vermek yerine nefesinizi, 
karnınızda, göğüs kafesinizde, boğazınızda ve burnunuz­
da tek bir geştalt duyusu olarak deneyimlerneye çalışın. Bu 
geştalt duyusu deneyiminin bir iki saniye içinde bozulması 
normaldir; böyle olduğunda sadece bunu tekrar yaratmaya 
odak.lanın. Sonra da farkındalığınızı, bedeni tek bir algı, tek 
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bir bütün olarak duyumsayacak şekilde genişletin. Bedeni 
bütün olarak algılama hali, özellikle başlangıçta hemen bo­
zulacakhr; böyle olduğunda sadece birkaç saniyeliğine bile 
olsa onu yeniden sağlayın. Pratikle zaman içinde ilerleyecek, 
toplannlar gibi gündelik ortamlarda dahi bunu başarabilecek 
hale geleceksiniz. 

Sözel zihni susturmanın yaru sıra, bütün beden farkındalı­
ğı da zihnin tek noktaya odaklanma halini destekler. Bu, de­
neyimin tüm boyutlannın bir bütün olarak bir araya geldiği 
ve dikkatin oldukça sabitlendiği bir meditasyon halidir. Bir 
sonraki bölümde göreceğimiz üzere bu, derin bütünleşme 
unsurlarından biridir. 

Sözel Merkezleri Susturun 

Sözel merkeziere şunlara benzer, yumuşak talimatlar gönde­
rin: Hadi sus bakalım, şimdi gevşeme ve sessiz olma zamanı. Şu an 

söylenecek önemli bir şey yok. Daha sonra, gün boyunca dilediğin 

kadar konuşmak için vaktin olacak. Böyle yaparak sözel aktivite­
yi sessizliğe doğru yönlendirmek üzere prefrontal korteksin 
niyet gücünü kullarursıruz. Kafaruzın içindeki sesler tekrar 
mınldanmaya başladığında (maalesef bunun olmaması müm­
kün değildir) talimatlan tekrarlayın. Örneğin, şimdi gevezelik 

etme zamanı değil; böyle sürekli konuşman bana sorun yaratıyor; 

bu toplantıdan 1 vergi beyanını daldurduktan 1 şu golf vuruşunu 

yaptıktan sonra konuşmaya devam edebilirsin. Alternatif olarak 
da beynin dil merkezlerini, sevdiğiniz bir sözü, mantrayı ya 
da duayı zihninizden tekrarlamak gibi başka sözel aktivite­
lerle meşgul edebilirsiniz. 

Dilerseniz, odaklandığıruz iş bittikten sonra gerçekten ge­
vezelik etmesi için zihninize zaman ayırabilirsiniz. Bu buluş­
maya mutlaka uyun; kulağa tuhaf gelse de aslında eğlenceli 
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bir pratiktir ve zihninizdeki sözel akışı artırmanın da ilginizi 
çekece� kesindir. Çünkü böylece, bu gevezeliklerin büyük kıs­
mının ne denli rastlanbsal ve manasız oldu�u görürsünüz. 

F ARKINDALIGIN ÖZÜNE YERLEŞME 

Bilinçli olma haliniz arttıkça farkındalı�a daha çok yerleşe­
ceksiniz. Farkındalıkta zihin nesneleri mevcuttur. Bu genel 
ifade algılar, düşünceler, arzular, anılar, duygular vs. gibi 
tüm zihinsel içeri�i kapsar. Zihin nesneleri, yo� bir şekilde 
hoplayıp zıplasalar da farkındalık bundan asla etkilenmez. 
Farkındalık, zihin nesnelerinin sergilendi� bir ekran gibidir; 
Zen deyişinde söylendi� gibi, havada uçan kazın gölgesinin 
yansıdı� göl gibidir. Ancak farkındalık bu akıp giden göste­
riyle asla lekelenmez veya sarsılmaz. 

Beyninizde, farkındalık içinde sunulan sinirsel şablonlar 
oldukça de�şkendir; ancak temsili durumlar -farkındalı� 
öznel deneyiminin temeli- genellikle oldukça sabittir. Bunun 
sonucunda, farkındalı� özüne yerleşmek çok güzel bir içsel 
huzur ve netlik hissi getirir. Bu hisleri en yo� haliyle genel­
likle meditasyondayken deneyimlersiniz; ancak gün içinde 
de farkındalı�a daha çok yerleşti�zi hissetmeyi başarabi­
lirsiniz. Buna yardıma olması için aşa�daki yönlendirmeli 
pratigi uygulayın. 

Kendinizi Farkındalığa Bırakma 

Gözleriniz ister kapalı ister açık halde gevşeyin. Kendinizi burada 
olma haline, huzurla nefes alıp veren bedeninize bırakın. Aldığınız 
ve verdiğiniz nefesterin yarattığı hisleri gözlemleyin. Gözlenen 
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şeyden bağımsız olarak gözlemlerneye dair berrak bir algı geliştirin. 

Onlara çekilmeden zihin nesnelerini gözlem/eyin; zihindeki ödülleri 
kovalamayın ya da tehditlerden kaçmaya çalışmayın. Düşünceleriniz 
olsun ama düşünceleriniz haline gelmeyin: Farkındalığın içeriğiyle 
özdeşleşmeyin. Filmi, ekranın içine girmeden izleyin. 

Onları etkilerneye çalışmadan deneyimlerin gelip gitmesine 
izin verin. Zihin nesnelerine bağlı olarak hoşlandığınız ve 
hoşlanmadığınız hisler oluşacaktır; bu hisleri de zihin nesneleri 
olarak kabul edin. Tüm zihin nesnelerinin aynı tabiata sahip 
olduğunu fark edin: Hepsi de gelip gidiyorlar. 

Ana yerleşin. Geçmişten kurtulun, geleceği bırakın. Bir anı 
diğerine bağlamaya çalışmadan, her anı algılayın. Ne hatırlayın ne 
de planlayın; mevcudiyete yerleşin. Ne bir gerginlik ne bir arayış 
var. Sahip olacak, yapacak, olunacak hiçbir şey yok. 

Zihin nesnelerinin arasındaki boşlukları, içeriğinden bağımsız 
olan farkındalık alanını ayırmada somut bir yol olarak fark edin . 
Örneğin, "Nefes var" gibi belirli bir şey düşünün, sonra da bu 
düşüncenin hemen öncesinde ve sonrasında neyin mevcut olduğunu 
gözlem/eyin. Burada huzurlu bir istekli/ik, kullanılmamış bir 
kapasite, bereketli bir boşluk olduğunu fark edin. 

Farkındalığın uzayı andıran niteliklerine dikkat edin: sınırsız, 
hareketsiz ve sessiz; bir şey belirene dek bomboş; her şeyi kapsayacak 
kadar engin; her daim mevcut ve güvenilir; kayan yıldızlar gibi 
içinden akıp giden zihin objelerinden asla etkilenmeyen. Ancak 
farkındalığa dair -yine başka bir zihin nesnesi olan- hiçbir kavramı, 
farkındalığın kendisiyle karıştırmayın. Sadece anda var olmaya, 
sonsuz, sınırsız olana teslim olmaya geri dönün. 

Farkındalığın diğer niteliklerini sakince keşfedin; farkındalığı 
kavramsallaştırmaya çalışmak yerine, doğrudan o deneyimle kalın. 
Bir tür aydınlık fark ediyor musunuz? Farkındalıkta belli belirsiz 
bir merhamet hissi var mı? Zihin nesneleri, sadece farkındalığın 
modifikasyonları mı? 
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1 1 . Bölüm: ÖNEMLi NOKTALAR 

W Dikkatinizden geçen her şey beyninizi şekillendirir. Bu se­
beple dikkati kontrol etmek beyninizi, dolayısıyla da zih­
ninizi şekillendinnenin en etkili tek yolu olabilir. Dikkati 
herhangi başka bir zihinsel aktivite gibi eğitebilir ve güç­
lendirebilirsiniz; farkındalık kontrollü bir dikkattir. 

W Dikkatin üç boyutu vardır: bilgiyi farkındalıkta tutma, 
yeni bilgilerle farkındalıgt güncelleme ve yeteri miktarda 
uyaran arayışında olma. 

W Bilgi, doparnine bağlı bir tür kapısı olan işleyen bellekte 
tutulur. Sürekli uyaran olması, kapılan kapalı tutar. Uya­
ran miktarında bir düşüş ya da arhş halinde kapı açılır; bu 
da yeni bilginin işleyen belleğe dolmasına izin verdikten 
sonra kapı tekrar kapanır. 

• Buna ek olarak bazal gangliyon, belirli miktarda uyaran 
arayışı içindedir. Uyaran akışı bu miktarın üstündeyse her 
şey yolundadır; ancak akış azalırsa bazal gangliyon, daha 
çok uyaran bulmak için beynin diğer kısımlarına sinyal 
yollar. 

ft Dikkatin bu üç boyutuyla ilgili güçlü ve zayıf yanlar mev­
cuttur; bu nörolojik çeşitliliğin bir boyutudur. Her insarurı 
profili kendine özgüdür. Hem işinizi, ev yaşanhnızı ve 
spiritüel pratikleriflizi bu profile adapte etmek hem de za­
man içindeki dikkatinizi geliştirmek kendinize karşı mer­
hametli olmanızı sağlar ve daha manhklıdır. 

W Dikkati keskinleştirmenin genel yöntemleri arasında şun­
lar yer alır: niyetleri kullanma, uyanık ve tetikte olma, zih­
ni sessizleştinne, farkındalığın özüne yerleşme. 
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1 2. BÖLÜM 

Büyük Haz Veren 
Konsantrasyon 

Sakin bir değişmezliğe eşlik eden keskin bir içgörü, hastalıklı 
halleri yok eder. 

-Shantideva 

F 
arkındalık kişiye içgörü ve bilgelik kazandım; farkında­
lığı arhrmanın en iyi yolu da meditasyondur. Daha önce 

merlitasyon yapmadıysanız bir mahsuru yok. Burada ve dün­
yanın dört bir yanındaki işyerlerinde, okullarda ve hastane­

lerde insanlar artık daha üretken, daha dikkatli olabilmek, 
daha hızlı iyileşrnek ve stresten kurtulabilmek için merlitas­
yon ögreniyor. Dikkatinizi egitme yöntemlerini keşfetmek 
için meditasyonu kullanacağız; bu metotlan meditatif olma­
yan durumlarda da uygulayabilirsiniz. 

MEDITASYONUN GÜCÜ 

Meditasyonla edindiginiz konsantrasyon, dikkatin spot ışığı­
nı alıp bir lazer ışınına dönüştürür. Konsantrasyon, şu gele­
neksel Budist metaforunda görebileceginiz üzere içgörünün 
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doğal müttefikidir: Kendimizi bir cehalet ormanında bulur, 
özgürleştirici kavrayışa giden yolu açmak üzere keskin bir 
palaya ihtiyaç duyanz; içgörü bıçağı keskinleştirir, konsant­
rasyon da ona gücünü verir. Yoğun konsantrasyonun en 
derin seviyelerine tüm geleneklerde kıymet verilir. Örneğin 
Budizmin Sekiz Aşamalı Yolu, oldukça yoğunlaşmış, jhana 
adı verilen dört zihin halini geliştirmeyle ilgili "Doğru Kon­
santrasyon" bölümünü içerir. (Bu aşamalara girmek genellik­
le özel bir pratik gerektirir; bu bölüm jhana adı verilen zihin 
hallerine nasıl girileceğiyle ilgili değildir.) 

Meditasyonun Zorlukları 

Meditasyon, dikkatinizi güçlendirmek adına, onu bir basınç 
testine tabi tutmak için harika bir yoldur çünkü hayatta kal­

mak üzere evrim geçiren tüm eğilimlerinizin yapısına tama­
men ters düşmektedir. 

Tüm dikkatinizi tek bir objeye, örneğin nefese verdiğiniz 
odaklanmış dikkat pratiklerini düşünün. Dakikalar boyunca 

dikkatlerini tek bir şeye, mesela yapraklarm arasından süzü­
len güneş ışığına verip kalan her şeyi filtreleyen ve uyaran 

ihtiyacını bir yana bırakan hayvanlar, yakınlardaki şüpheli 
hareketleri veya gölgeleri fark etmez, böylece de genlerini 

aktaramazlardı. Maymun zihni, dağınık dikkat için gelenek­

set eleştirel bir ifadedir; ancak atalarımızın hayatta kalmasını 

sağlayan şey de tam olarak buydu. 
Veya açık farkındalık meditasyonunu düşünün; akla gelen 

hiçbir şeye bağlarunadan seçimsiz farkındalığın deneyimlen­
diği bu pratik de evrimsel doğarmza eşit derecede zıtlık teş­
kil eder. Dikkatin duyular, hisler, arzular ve diğer zihin nes­
nelerine yönelmesi gerekir ki onlara bir yarut verebilesiniz. 
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Onlara kapılmadan geçip gitmelerine izin vermek hiç do�al 
gelmez. 

Tüm bu zorluklan takdir etmek. meditasyon çabalanmza 
hafiften alaycı bir bakış katar ve kendinize merhametli dav­
ranrnanızı sa�lar. 

Konsantrasyonun Beş Faktörü 

Binlerce yıldır insarılar, derin odaklaruna pratigi laboratuvar­
lannda dikkati nasıl keskinleştireceklerini araştırmaktadırlar. 
Öme�, Budizm zihni durdurmak için beş ana faktör belir­
lemiştir: 

• Uygulamalı dikkat: Dikkatin ilk olarak bir nesneye 
yörılendirilmesi; öme� nefes başlangıcı. 

• Sürdürülen dikkat: Dikkat nesnesine odaklanrnayı 
sürdürmek; öme� başından sonuna dek nefes alışın 
farkında olmak. 

• Büyük sevinç: Nesneye duyulan yo� ilgi; zaman za­
man büyük mutluluk veren hislerin akını olarak dene­
yimlenir. 

• Neşe: Mutluluk. tatmin ve sükO:net içeren kalbin mem­
nuniyeti. 

• Zihnin tekliği: İçinde her şeyin bir bütün olarak de­
neyimlendigi farkındalıkla birleşme; çok az düşünce; 
ılımlılık; anda olmaya dair kuvvetli bir his. 

Geçen bölümde bahsedilen farkındalı�a genel destek un­
surlannı baz alarak bu beş faktörün sinirsel alt katmarılannı 
keşfedelim. Konsantrasyon, ço� insanda pratik sayesinde 
kendili�den derirıleşir (Lutz, Slager ve meslektaşlan 2008). 
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Meditasyona ister yeni başlanuş olun isterse de yaşamınızın 
önemli bir parçası olsun, gerçekten de zihni durdurmak, hat­
ta derin meditatif birleşmeye dek ilerlemek için beyninizin 
içinde yapabileceğiniz bir şeyler olduğunu bilmek harika bir 
his tir. 

Meseleyi basit tutmak için nefese odaklanan oturma me­
ditasyonunu kullanacağız; ancak bu önerileri diğer pratiklere 
(yoga, ilahiler gibi) ve farklı dikkat nesnelerine de (mantra, 
şefkat gibi) uygulayabilirsiniz. Zihniniz hareketsizleştikçe bu 
durağanlığı ve odaklanmayı, diğer derin düşünme pratikleri­
ne (örneğin içgörü meditasyonu, dua, geçiciliğin araşhnlma­
sı) ve gündelik aktivitelere de taşıyın. 

Sonraki üç kısımda uygulamalı ve sürdürülebilir dikkati, 
insanların buralarda yaşadığı farklı zorlukları açıklayacağız. 
Ardından büyük sevinç ve neşeden, sonra da zihnin tekliğin­
den bahsedeceğiz. Son olarak da bu beş unsuru birleştiren, 
yönlendirmeli bir meditasyonla bölümü sonlandıracağız. 

DİKKA Tl ODAKLANDIGI NESNEDE TUTMAK 

Bu öneriler farkındalığın içeriğiyle bağlanhnızı derinleştire­
cek, böylece (önceki bölümde bahsedildiği üzere) işleyen bel­
leğin kapısının kapalı kalmasını sağlayacakhr: 
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• Nefesi ne kadar dikkatle izlediğinizi denetleyen ve dik­
katiniz dağılmaya başladığında size takviye sağlayan 
küçük bir bekçi olduğunu hayal edin. Bu bekçi, esasen 
gerçek performansı hedefin kendisiyle karşılaşhran ön 
singulat kortekste (ACC) "yaşar"; ACC, beyninizin dik­
kati uygulama ve sürdürme konusuyla en ilgili bölü­
müdür. 



Büyük Haz Veren Konsantrasyon 

• Nefesi saymak veya onu düşünmek yoluyla beynin 
dil merkezlerinden yararlanın. Örneğin, zihninizden 
sakince her nefes alışverişi 1 kabul ederek 1'den 10'a 
kadar sayın, sonra tekrar baştan başlayın. Dikkatiniz 
dağılırsa, kaçta kaldığıruzı unutursanız tekrar 1' den 
başlayın. (Dilerseniz 10'dan 1'e doğru da sayabilir, kaç­
ta kaldığıruzı unutursanız saymaya tekrar 10' dan baş­
layabilirsiniz.) Azirnliyseniz, dikkatiniz dağılmadan on 
nefeslik on set, yani toplarnda yüz nefes saymayı he­
defleyin; dilerseniz elleriniz kapalı olarak başlayabilir, 
her onluk nefes setinde bir parmağınızı düzeltebilirsi­
niz. Bu, zihninizi çabucak sakin bir alana taşıdığından, 
meditasyona başlamak için harika bir yol olabilir. 

• Alternatif olarak deneyimlerinizi düşünebilirsiniz; ör­
neğin her nefeste "al, ver" şeklinde düşünebilirsiniz. 
Yardımı oluyorsa sakince diğer zihin nesnelerini de fark 
edin: "düşünme", "hafıza", "endişe", "planlama" vs. 

• Nefese sevgi, yakınlık ve hatta içten bir bağlılık katarak 
onunla ilişkinizi derinleştirin. Bir şeye duyulan hisler 
ona olan dikkati yoğunlaşhnr, aynca beyni de bir bü­
tün olarak meşgul eder, sonuç olarak daha çok sinir ağı 
işin içine kahlır. 

DİKKAT DAGITICI UNSURLARI 
FİL TRELEMEK 

Dikkat dağıha davetsiz misafirleri dışanda tutup zihninizde­
ki kısmen sessiz alanı korumanın bazı yollan şunlardır: 

• Meditasyonun başında birkaç dakika ayırarak etra­
fınızdak.i sesleri ve uyaranlan fark edin, aynı şeyi iç-
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dünyaruz için de yapın. Dikkat dagtha unsurlan içeri 

davet etmek, paradoksal biçimde onlan dışan çıkmaya 

teşvik eder. Direnç geliştiren ikincil oku bırakınca, on­

lara yönelen dikkat oranı azalır. Aynca beyin, sürekli 

bir uyarana alışkanlık geliştirerek bir süre sonra onu 

fark etmeyi bırakır. 

• Aynca bir şeyi bütünüyle algılamak, sıklıkla zihinden 

daha çabuk geçip gitmesine yardıma olur. Tıpkı kapı­

ruzı çalan insanlar gibi: Onlan duymazdan gelirseniz 

kapıyı çalınayı sürdürürler ama kapıyı açarsaruz içeri 

girer, diyeceklerini der, sonra da genellikle çekip gi­

derler. Yukandaki sakince fark etme tekni� ("trafik 

sesleri . . .  rahatsızlık") kullanarak onlara yardıma ola­

bilirsiniz. Bir şeyin bütünüyle farkındalık yüzeyine 

çıkmasına izin vermek, onun örtülü sinirsel aktivite 

şablonunun da bütünüyle ortaya çıkmasını saglar. AI­

tık mesaj iletilmiştir, o sinirsel ittifakın daha fazla baskı 

yapmasına, sahneye çıkmak için diger ittifaktarla ya­

nşmasına gerek kalmarnışhr. Ortaya çıkıp iletişim kur­

muş oldugu için de artık işleyen bellegi güncellerneye 

çalışan güçlü süreçlere tabi olacakhr; işleyen bellek de 

yeni bir ittifaka yer açmak adına bir süre sonra genel­

likle zihinsel karatahtayı temizler. 

• Dikkat dagtha unsur hafifledikten sonra yeniden dik­

kat nesnenize (ya da dilediginiz bir meditasyon türü­

ne) odaklanın. Dikkat dagttıa unsurlar geri gelirse yine 

birkaç dakikalıgına onlan içeri alabilirsiniz. 

• Alternatif olarak, dikkat dagtha unsurlan ortaya çık­

tıklan ilk anda sakince kovatayın ve nefese odaklanma­

yı sürdürün. Böyle yaparak sinirsel ittifakiann oluşu­

munu iyice pekişerneden önlemiş olursunuz. 
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• Başka şeyleri daha sonra düşünebilece�zi kendini­
ze habrlabn; bu vakti meditasyon için ayırdıgııuzı ve 
buna uymaruz gerekti� söyleyin. Bu, algı ve düşünce 
akışının üzerine yukarıdan aşagt.ya bir etki uygulamak 
üzere prefrontal korteksin kapasitesini kullanır (Engel, 
Fries ve Singer 2001). 

• Zihinden geçen her şeyin nasıl akıp giden bir gösteri 
olduğunu, gelip geçici oyuncularm yeniler tarafından 
nasıl sürekli olarak sahneden silindi� gözlemleyin. 
Yerini kısa süre sonra bir başkasının alacagıru bildiği­
niz bir şeye kapılıp gitmenin ne anlamı vardır? 

• Diger yöntemler başarısız olursa, dikkat dagt.bcı un­
surun kendisini meditasyon nesnesi haline getirin. Bir 
defasında, nefesime odaklanmaya çalışırken gürültülü 
çalışan bir klima dikkatimi dagt.bp durmuştu. Bir süre 
sonra pes edip o sese yöneldim; sonunda da dikkatim 
onda epeyce yogunlaşb. 

UYARAN IHTIYACINI YÖNETME 

Aşagt.daki yöntemler meditasyonun uyarıcı etkisini arbrdı­
gtndan, heyecanlı mizaca sahip kişiler için bilhassa faydalı­
dır. önemli olan, bunları meditasyon disiplininden kaçmak 
için değil, yalnızca zihnin sakinleşmeye ihtiyacı oldugunda 
kullanmakbr. 

• Beyin yeniliklere yanıt olarak dikkati yogun.Iaşbrır. Bu 
sebeple, her bir nefesin kendine özgü niteliklerini fark 
edin. Üstdudagtn farklı noktalannda uyanan hisler gibi 
detaylara dikkat ederek yeni bilgiler toplayın. 

• Bedeninizin, ömegin gögüs kafesi gibi büyük bir bö­
lümündeki farklı hislere odaklanın. Ya da nefesin tüm 

227 



Buda'nın Beyni 

bedende yarathğı -kalçaların ve başın belli belirsiz ha­
reketleri- hisleri fark edin. 

• Fark edecek daha çok şey olması için nefesi küçük kı­
sımlara ayınn. Nefes alma, nefes verme ve aradaki ha­
fif duraksamayla üç kısma bölündü bile. Dilerseniz her 
nefes alışı ve verişi daha çok parçaya da bölebilirsiniz. 
(Benzer metotlan yürüme meditasyonunda ya da di�er 
pratiklerde de uygulayabilirsiniz.) 

• Sessizce oturmaktan daha fazla uyaran sa�layan yürü­
me meditasyonunu yapın ya da merlitasyon için yoga 
veya tai chi gibi alakah pratikler kullanın. 

• Yeterlilik ve tatmin gibi hislere kalbinizi açın. Her iki­
si de uyanlmayı arhnr ve oldu�uz halinizle tam ve 
bütün oldu�uz, hiçbir şeye erişme ihtiyac duymadı­
ğıruz mesajını iletir. 

• Nötr duygu tonu uyana olmadığından, zihni bir ha­
reket aramaya yönlendirir. Bu yüzden zihninizin nötr 
zihin nesneleriyle neler yaptığını gözleyin ve sakince 
"nötr" olduklarını fark ederek uyanlma miktarını ar­
tırın. 

BÜYÜK SEVİNÇ VE NEŞE 

Şimdi de derin bütünleşmenin sonraki iki unsurunu keşfede­
lim: büyük sevinç ve neşe. Böylesi pozitif hisler, işleyen bel­
le� sinirsel alt katmanlanna, sürekli olarak yüksek miktar­
da dopamin akışı sa�layarak konsantrasyona yardıma olur. 
önceki bölümde gördügümüz üzere, dopamin seviyesindeki 
ani inişler ve sıçramalar sebebiyle işleyen belle�e, dolayısıyla 
da farkındalık alanına giden kapı açılıverir. Örneğin, pozitif 
hislerle sa�lanan sürekli bir yüksek dopamin akışı ani inişleri 
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önler. Aynca dopamin salgılayan nöronlar halihazırda zirve 

noktalanndayken ani sıçrarnalann olması zordur çünkü ta­
vana yakın olduklanndan pek fazla yükselemezler. Hisler ne 

kadar keyif verici ve yo�sa dopamin salgısı da o kadar ar­

tar, dolayısıyla dikkatiniz de o kadar yo�aşır. 

Başka bir deyişle, ister derin bir meditasyon haline giriyor, 

ister öğleden sonraki toplantıda gözlerinizi açık tutmaya ça­

lışıyor olun, mutluluk gerçekten işe yarayabilmektedir. Şah­

sen ben, meditasyon sırasında olumlu duygularm kuvvetlen­

mesini mükemmel bir pratik olarak görmekteyim: Hem size 

harika hissettirir hem de konsantrasyonu artınr, aynca gün 

boyunca güçlü bir iyi hissetme halini destekler. 

Büyük sevinç ve neşeyi yoğunlaşhrmak için aşağıya birkaç 

yol ekliyorum. Bunları önce meditasyon sırasında deneyin, 

sonra da gündelik hayatınızda denemeler yapın. 

• Büyük sevinç ve neşenin kendi kendine ortaya çıkma­

sını gözlemleyin. Kalbinizi açıp bu hisleri içeri davet 

edin. 

• Aklınızdan şöyle düşünceler geçirin: Büyük bir sevinç 

(yoğun mutluluk) doğsun. Neşe (mutluluk, tatmin, sükanet) 

doğsun. Rahat bir halde, büyük bir sevinç ve neşe hali­

nin doğmasına niyet edin. 

• Büyük sevinç ve neşeyi, nefesin yaratbğı hislerle birleş­

tirin. Bırakın mutluluk sizi nefes gibi içine çeksin, nefe­

siniz sükftnetle dolsun. 

• Bu büyük sevinç ve neşe hali dikkatinizin yeni nesnesi 

olsun, sonra da bu varoluş haline gittikçe artan bir şe­

kilde yoğunlaşın. 

• Neşe mutluluk, tatmin ve sükunet hislerini kapsar; 

bunlann her birini keşfedin. Özellikle sükftnet, Bu-
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dizmde aydınlanmaya giden yedi unsurdan biridir ve 

aynı zamanda konsantrasyon da sa�lar. Bu büyük hu­

zur ve sakinlik hissi, bpk.ı durgun, hareketsiz bir gölet 

gibi gerçekten bilmeye ve erişmeye de�er bir histir. 

• Büyük sevinç, mutluluk, tatmin ve sükfulet hislerinin 

ince detaylarına dikkat edin. Bu hallerin her birini net 

bir şekilde algılayın ki gelecekte de bunlan hahrlaya­

bilesiniz. Zaman içinde kişinin yoğun sevinç halinden 

uzaklaşması ve mutluluk, tatmin ve sükfuletin o kadar 

belirgin olmayan ancak daha yüce mü.kMatlara do� 

çekilmesi normaldir. 

• Zihnin bu hallerini, belki de nefesin hafifçe hızlaruna­

sıyla uyum içinde, sakince yoğunlaştırmayı deneyimle­

yın. Bir zihin halinin birkaç saniyeli�e, belki de birkaç 

dakikalı�a güçlenmesi ve sonra tekrar azalmasında 

do�al bir ritim vardır; dilerseniz bu hali tekrar yoğun­

laştırabilirsiniz. 

• Meditasyon süresince büyük sevinçten mutlulu�a, 

tatmine, oradan da huzura do�ru ilerlemek genellikle 

işe yarar. Meditasyon sona yaklaşırken de sükfuletten 

do�ruca büyük bir sevinç hissine atlamaktansa, bu 

adımlan geriye do� izleyin. 

• Genel olarak, zihninizde bu halleri uyandırmaya yete­

cek kadar aktif olduğunuz ancak zihni aşın yönlendir­

medi�z ya da herhangi bir hedefle ilişkilendirmedi­

�z, ideal noktayı bulun. 

ZIHNIN TEKLI Gl 

Zihnin tekli�, farkındalık ile dikkat nesnesine derinleşen bir 

yoğunlaşmaya dayanan birleşmeyi içerir. Düşünceler çok sı-
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nırlıdır, zihin de oldukça sabit­
tir. Artan bir ılımlılık hissiyle, 
kendinizi anda hissedersiniz. 

Bu zihin hali, muhtemelen 
deneyimli meditasyoncularda 
görülen yüksek frekans gama 
dalgalanyla ilişkilidir (Lutz ve 
meslektaşlan 2004). Kişi medi­
tasyonda derinleştikçe, gama 
dalgalan aktivitesinde hem bir 
yayılma hem de güçlenme gö­
rülmektedir; ki bu da muhte-

Büyük Haz Veren Konsantrasyon 

Hareketsizlik yoksa, 
sessizlik olmaz. 
Sessizlik yoksa, 
içgörü olmaz. 
İç görü yoksa, 

zihin berrak olmaz. 

melen gittikçe artan bir ferahlık ve farkındalı� sabitlenmesi 
deneyiminin temelinde yatan faktördür. 

Zihnin tekliği, konsantrasyonun diğer dört unsurunu ken­
diliğinden takip eder. Bunu birkaç ilave yöntemle de teşvik 
edebilirsiniz. Daha önce de bahsettiğimiz üzere, tüm beden 
farkındalığı sağ yankürenin bütüncül, geştalt işlemesini uya­
rır ve böylece zihnin bütünleşmesine yardımcı olur. Tüm be­
den deneyimini deneyimlernek için nefesi bütün olarak algı­
lamakla işe başlayın, sonra da bu hissi tek bir bütün olarak 
bedeni kapsayacak şekilde genişletin; bu deneyim çökerse, 
daha kalıcı bir hal alıncaya dek onu yeniden oluşturun. İkinci 
olarak kendinizi olduğu haliyle ana bırakın. Geçmişi ve gele­
ceği bırakın; bu anda, bu meditasyonda endişeyi, planlan ya 
da fantezileri terk edin. Burada ve bu anda mevcut olma his­
sinin sürekliliğini besleyin. Üçüncü olarak da elinizden gel­
diğince bireysel benlik algısıru bırakmaya çalışın (bir sonraki 
bölümde buna daha detaylı değineceğiz). Çok fazla ''ben"lik 
algısı dikkatinizi dağıtacak, sizi teklik olan varoluşun, o güzel 
derinliğinden ayıracakbr. 
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KONSANTRASYON MEDİTASYONU 

Nereden başlarsaruz başlayın, konsantrasyonunuz daha iyi 
bir hale gelebilir. Konsantrasyon tıpkı kas gibidir; siz kullan­
clıkça güçlenir. Zihninizde düşünceler gezinmeye başladığın­
da -ki bu kaçınılmazdır- kendinizi eleştirmemeye çalışın, 
sadece dikkati bir sonraki nefes farkındalığına çevirin. Budist 
öğretmen Joseph Goldstein'ın söylediği gibi ciddiyetsiz değil, 
rahat olun. Önemli olan geçmişte değil, şu anda ne yaptığınız­
dır. Dilediğiniz anda dikkati yeniden nefese yönlendirebilir 
ve orada kalmasını saglayabilirsiniz. Dilediğiniz anda kalbi­
nizi büyük bir sevinç ve neşe hissine açabilirsiniz. Yine diledi­
ğiniz anda zihnin tekliğine doğru meyledebilirsiniz. 

Buda, derin odaktanma pratiği için bir nevi yol haritası 
sunmuştur: Zihni sakinleştir, sustur, teklige yönelt ve yogtın­
laştır. Aşagtdaki meditasyonda bunu rehber olarak kullana­
cagtz; bu teknikte, hem bu bölümde hem de önceki bölüm­
lerde anlatılan farkındalık ve konsantrasyon yöntemlerinden 
faydalarulır. Bu talimatlan diger meditasyonlara veya farkın­
dalık pratiklerine de uyarlayabilirsiniz. 

Meditasyon 

Hem rahat hem de uyanık oldugunuz, konforlu bir oturma 

pozisyonu bulun. Gözlerinizi dilerseniz kapayın ya da açık 

tutarak bakışlan bir iki metre ileriye sabitleyin. 

Gelip geçen seslerin farkına vann. Bedeninizdeki duyulan; 

düşünceleri ve hisleri fark edin. Dikkati bilhassa dagttan bir 

şey olup olmadıgtna bakın; bu dikkat dagtha unsura bir süre 

odaklandıktan sonra dikkati nefese yönlendirmeyi deneyin. 

Meditasyonunuz için bir niyet belirleyin; bunu ister söyleye­

rek ister sözsüz yapın. Dikkati çok keskin biri oldugunuzu 
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hayal edin; bu tanıdığınız biri ya da Buda gibi tarihi bir figür 

olabilir. 

Gerçek anlamda gevşeyin. Derin bir nefes alın, sonra nefesi 

iyice boşalbrken gerginli�n bedeninizden akıp gittiğini du­

yumsayın. N efesin yarathğı içsel hislerin farkına vann; soğuk 

havanın girişi, sıcak havanın çıkışı, göıtis kafesi ve karnın 

yükselip alçalışı. Herhangi bir şekilde nefesi kontrol etmeye 

çalışmayın, bırakın özgürce aksın. Merlitasyon boyunca onu 

bir çapa gibi kullanarak nefesin farkında olun. 

Kendinizi mümkün olduğunca güvende hissedin. Korunaklı 

bir ortamdasınız, güçlüsünüz, uyaranlar karşısında gevşeyip 

dikkati içeri yönlendirebiliyorsunuz. 

Kendinize merhamet d uyun. Şükran gibi hassas duygular da 

dahil olmak üzere, başka olumlu hisleri de çağınn. 

Bu meditasyonun faydalannın içinize işlediğini, sizi gelişti­

rip desteklediğini, zihninizi ve beyninizi çok daha bütüncül 

bir hale yönlendirdiğini hissedin. 

Pekala. Sonraki beş dakika boyunca ya da daha uzun bir 

süre, başından sonuna dek her bir nefesle anda kalmaya ça­

lışın. Zihninizde, dikkatinizi izleyen minik bir bekçi olduğu­

nu hayal edin; bu bekçi dikkatiniz dağılmaya başlarsa size 

haber verecek. Kendinizi nefese adayıp kalan her şeyi terk 

edin. Geçmişi bırakın, gelece�i bırakın ve her bir nefesle anda 

kalın. 

Nefesin yarathğı hislerin belirgin olduğu, göıtis kafesi ya 

da üstdudak gibi yerlere odaklarun. Her nefes alışın başında 

dikkati bu hislere yöneltin. Sonra başından sonuna dek dik­

kati orada tutmaya çalışın. Nefes alış ve verişler arasındaki 

boşluğun farkına varın. Sonra dikkati nefes verişe yöneltip 

başından sonuna dek dikkati orada tutmaya çalışın. 

Faydası olursa içinizden her nefesi birden ona kadar sayın, 

dikkatiniz dağılırsa baştan başlayın. Ya da sakince "Nefes al, 
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nefes ver" diye düşünerek nefesi fark edin. Konsantrasyonu­

nuz derinleştikçe bu sözcükler ortadan kalksın. 

Kendinizi nefese teslim edin; merlitasyon sırasında kalan her 

şeyi terk edin. Her nefesin yaratb.� hisleri kavrayın. Nefes 

alırken nefes aldı�ı, nefes verirken nefes verdi�i fark 

edin. 

Pekala, şimdi de büyük bir sevinç ya da neşeye benzer his­

lerin farkına varın. Kalbinizi onlara açarak içeri davet edin. 

Büyük bir sevinç do�sun. Dikkatinizi bir süre bu hislere kay­

dırın. Mümkünse bu büyük sevinç ve neşe hislerini yo�­

laşbnn. Belki biraz hızlı nefes alıp vermeye başlayabilirsiniz. 

İçinize büyük bir mutluluk doldu�u deneyimlerseniz, bu 

hislerin bedeninizi kaplamasına izin verin. 

Kendinizi çok mutlu, büyük bir tabnin içinde ve çok sakin 

hissedin. Bu büyük sevinç, mutluluk, tabnin ve sükftnet his­

lerinin belirgin niteliklerini keşfedin. Bu duygularla gittikçe 

daha çok bütünleşin. 

Nefesinize büyük bir sevinç ve neşe katarak bütünleşmeyi 

artırın, böylece zihninizi de gerçekten sakinleştirin. 

Evet, zihniniz oldukça sessiz. Dikkatiniz, genel olarak nefe­

sin üstdudakta yara tb.� hisler gibi tek bir nesnede yo�nlaş­

b. Sözel sadece birkaç düşünce geliyor ama hemen gidiyor. 

Büyük bir sükftnet hakim. 

Bir bütün olarak nefes farkındalı� mevcut, nefesin yaratb� 

tüm hisler bir bütün. Sonra da beden bir bütün olarak fark 

edilsin. Tüm bedenin, nefesle hafifçe kımıldadı�nı duyum­

sayın. Zihninizden geçen herhangi bir şeyle ya da ona karşı 

hareket ebniyorsunuz. Bu huzuru bir şey bozacakmış gibi 

görünürse öylece geçip gitmesine izin verin ve kendinizi ses­

sizli�e bırakın. 

Şimdi zihniniz tekli�e doğru yönetiyor. Bir bütün olarak be­
den farkındalı� mevcut, bu deneyim bir bütün olarak algıla-
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ruyor. En fazla birkaç düşünce geçiyor, belki de hiç geçmiyor. 

Zihninizin içindeki sınır ve bariyer hissi ortadan kalkıyor. 

Hiçbir şeye direnç yok. Sadece teslimiyet. Zihninizde yayılan 

ve güçlenen büyük bir birleşme hissedin. Teklik do�sun. 

Tamlık ve derinlikleri sebebiyle pek tarudık gelmeyen zihin 

hallerine izin verin. Bütün düşünceleri bırakın. Nefesin iyice 

derinli�e yerleşin, nefesle bir olun. Nefesle bütünleşme git­

tikçe daha çabasız hale geliyor. Ne erişecek ne olunacak bir 

şey var. Bırakın içgörü do�sun; deneyimin, zihnin ve dünya­

nın derinliklerini kavrayın. thtirasın ufak tefek kalınblan da 

yok oluyor. Huzurlu ve özgürsünüz. 

Evet, diledi� zaman meditasyonu sonlandınn. Nazikçe 

bulundu�uz yerden önce sükftnete, sonra tatmin hissine, 

sonra da mutlulu�a, sevince ve zihnin gündelik haline geri 

dönün. Acele etmeyin. Kendinize hassas davranın. 

Zihnin bu huzuru ve sakinli� varlı�a işlesin, bir parçanız 

haline gelsin. Sizi ve etrafınızdaki her şeyi ve herkesi besle­

sin. 

1 2. Bölüm: ÖNEMLi NOKTALAR 

W Farkındalık bilgelik kazandınr, farkındalıgt arbrmanın en 
iyi yolu da meditasyondur. 

W Üretkenlik, ögrenrne ve saglık konusundaki faydalannın 
yanı sıra, meditasyon zihni derin odaklanma pratiğine 
konsantre eder; konsantrasyon hem acı çekmenin hem de 
büyük mutluluk ve huzurun sebeplerine dair derin ve öz­
gürleştirici bir içgörü kazandırır. 

W Budizmde zihni durdurmak için beş geleneksel unsur 
mevcuttur: uygulamalı dikkat, sürdürülen dikkat, büyük 
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sevinç, neşe ve zihnin tekliği. Bunlann sinirsel katmanlan­
nı güçlendirmek üzere pek çok yol keşfettik. 

• Dikkatin üç boyutu -nesnesine tutwuna, dikkat dagttıa 
unsurlan filtrelerne ve uyaran ihtiyaaru yönetme- ba�la­
rnında uygularnalı ve sürdürülebilir dikkate dair güçlük­
Iere de�dik. 

W Büyük sevinç ve neşe hisleri, sürekli olarak yüksek dopa­
rnin salgılanrnasına yol açarak konsantrasyona yardıma 
olur; bu dopamin miktan işleyen belle�e giden kapıyı ka­
palı tuttu�dan, içeride olanlara daha çok yo�aşabi­
lirsiniz. 

W Zihnin tekliği muhtemelen beynin geniş alanlanndaki hız­
lı garna dalgalan senkronizasyonuyla desteklenrnektedir. 
Bu zihin halini konsantrasyonun di�er dört unsurunun 
yanı sıra, tüm beden farkındalıgt, ana teslim olma ve ben­
lik algısını bırakma pratikleriyle de uyandırabilirsiniz. 



1 3 . BÖLÜM 

.. 

Benlikten Ozgürleşme 

Yol' u incelemek, benliği incelemektir. 
Benliği incelemek, benliği unutmaktır. 

Benliği unutmak da her şeyle aydınlanmaktır. 

-Do gen 

Ş imdi belki de ıshrabın en büyük tek kaynağına geldik: gö­
rünür benlik. Dolayısıyla da onunla ilgili dikkat etmemiz 

gereken en önemli şeyleri inceleyece�z. 

Kendi deneyiminizi düşünün. Olaylan şahsi algıladığınız­

da ya da onaylaruna açlı� içinde olduğunuzda ne olur? Aa 

çekersiniz. Bir şeyle "ben" olarak özdeşleşti�de ya da bir 

şeye ''benim" diyerek sahip olmaya çalışhğınızda kendinizi 
acı çekmeye mahk.Om edersiniz çünkü her şey geçicidir ve 

eninde sonunda uçup gider. "Ben" diyerek kendinizi insan­

lardan ve dünyadan ayınrsanız yalnız ve savunrnasız hisse­

der, acı çekersiniz. 

öte yandan ''ben"in özünde bulunan o belli belirsiz ka­

sılma hissini gevşetirseniz -ayn durmak yerine kendinizi 

hayalın akışına bırakırsanız, ego ve bendilik arka planda ka­

lırsa- kendinizi daha huzurlu ve tatmin olmuş hissedersiniz. 
Bu hissi yıldızlı bir göğün alhnda, bir deniz kenannda ya da 
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çocuğunuz doğduğunda deneyimlemiş olabilirsiniz. Para­

doksal biçimde, "ben" ne kadar az buradaysa, o kadar mutlu 

olursunuz. Budist keşişlerin ve idam mahkfunlanrun zaman 

zaman söylediği gibi, "Benlik yoksa sorun da yok." 

Hayalın belli bir noktasında hepimiz aynı soruyu soranz: 

Ben kimim? Kimse gerçekten bunun yanı bm bilmez. Benlik, 

kavraması güç bir konudur; özellikle de kendini bir nesne 

olarak düşünen bir özne olduğunda! En iyisi bu elle tutu­

lamayan konuyu deneyimsel bir eylemle temellendirerek, 

yani bedeni bir yürüyüşe çıkararak başlayalım. Ardından 

beyninizdeki benliğin doğasını inceleyeceğiz. Son olarak da 

kendine daha güvenli, huzurlu olmak ve her şeyle bir bütün 

halinde hissetrnek adına gevşeme ve "ben olmayı" bırakma 

yollannı keşfedeceğiz. (Tek bir bölümün sınırlannı aşan bu 

derin konuyla ilgili daha fazla bilgi için: 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 Yürüyüşe Çıkarma 

Bu egzersizi, ''ben" algısuu mümkün olduğunca az hissede­

rek yapmaya çalışın. Herhangi bir rahatsızlık duyarsanız dik­

katinizi ellecinizde veya ayaklanruzdaki temel fiziksel hislere 

odaklayın. 

Egzersiz 

Gevşeyin. Nefes alıp veren bedeninizin farkında olun. 

Benliği mümkün olduğunca bırakma niyetinde bulunun ve bunun 
nasıl bir şey olduğunu gözlem/eyin. 
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Nefesi fark edin. Nefes olun. Yapacak başka bir şey yok. Benliğin 
başka bir şey yapmasına gerek yok. 

Kendinizi mümkün olduğunca güvende hissed in. Herhangi bir teh­
dit ya da hoşnutsuzluk hissinden özgürleşin. Korunma için benliği 
seferber etmeye gerek yok. 

Her nefesle huzurun yükselip alçaldığını hissedin. Benliğin zevk 
için bir şeylere tutunmasına gerek yok. 

Kendinizi bırakmaya devam edin. Her nefes verişte biraz daha tes­
lim olun. Her nefes verişte benliği bırakın. 

Nefesi kontrol etmeyin. Nefesi, tıpkı uykuda olduğu gibi beden yön­
lendirsin. 

Nefes alışverişler sürüyor. Farkındalık sürüyor. Benlik algısı azalın­
ca engin bir farkındalık mevcut. Huzurlu ve keyifli, benliğe ihtiyaç 
yok. Farkındalık da dünya da benliğe ihtiyaç duymadan sürüyor. 

Yavaşça bakışlarınızı etrafta gezdirin. Onları görmek için benliğe 
ihtiyaç yok. 

Benliğin yönlendirmesi olmaksızın ufak tefek hareketleri keşfedin. 
Hafifçe kımıldayan bir parmak, sandalyede hafifçe hareket eden be­
den. Bu hareketleri niyetler teşvik ediyor, ancak onları bir "ben"in 
yönlendirmesine gerek yok. 

Benliğin yönlendirmesi olmaksızın yavaşça ayağa kalkın. Burada 
ayakta olmaya dair bir farkındalık var, peki benliğe ihtiyaç var mı? 

Ayakta hafifçe kımıldayın; bu deneyimleri yöneten ya da onlara sa­
hip çıkan bir şey olmadan da algılar ve hareketler gerçekleşir. 

Sonra ister yavaş ister hızlı, bunun için bir benliğe ihtiyaç duyma­
dan yürümeyi keşfedin. Bu deneyimlerle özdeşleşen biri olmadan da 
algılar ve hareketler gerçekleşiyor. Buna birkaç dakika ayırın. 

Bir süre sonra tekrar oturun. Nefese yerleşin, sadece anda ve farkın­
da olun. Benlik hakkında düşünceler ya da "ben" in perspektifinden 
gelen düşünceler de, tıpkı diğerleri gibi sadece farkındalığın içeriği­
dir; hiçbir açıdan özel değiller. 
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Gevşeyin ve nefes alıp verin. Duyular ve hisler yalnızca farkında­
lıkta belirip kaybolan içeriklerdir. Benlik de farkındalıkta belirip 
kaybolur, bunda hiçbir sorun yoktur. Bırakın benlik de gelip gitsin. 
Bunda hiçbir sorun yok. 

Gevşeyin ve nefes alıp verin. Benlik yokken neyin burada olduğuna 
bakın. 

Gevşeyin ve nefes alıp verin. Hiçbir sorun yok. 

Düşünceler 

Sözel düşünce alemine geri dönmek biraz zor olabilir. Bunla­

n okurken, onlan kavrayan bir benlik olmaksızın kelimeleri 

kavramayı keşfedin. Zihnin kendisini yöneten bir benlik ol­

maksızın da işlevlerini gayet güzel yerine getirebildi� fark 

edin. 

Egzersizi düşündüğünüzde: 
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• Benlik deneyimi "ben" miydi yoksa "benim" mi? Benlik 

nasıl bir şey? Bu keyifli mi yoksa keyifsiz bir deneyim mi? 

Benlik do�duıtında bir tür kasılma hissi var mı? 

• Pek fazla benlik algısı olmadan zihinsel ve fiziksel aktivi­

teleri yapma imkanı var mı? 

• Benlik her zaman aynı mıydı, yoksa farklı zamanlarda 

farklı boyutlan mı öne çıkb? Benli� yo�u� da de­
gişti mi? "Ben" algısı zaman zaman daha güçlü, zaman 

zaman daha belirsiz miydi? 

• � d�mesine ne sebep oldu? ICorbı ve öfkenin 
ya da di�er tehditkar düşüncelerin ne gibi bir etkisi oldu? 

Arzunun veya di�er fırsat düşüncelerinin ne gibi bir etkisi 

oldu? Karşılaşılan ya da hayal edilen di�er insanların ne 

gibi bir etkisi oldu? Benlik bağımsız bir varlı�a mı sahip, 

yoksa sebeplere ve koşullara ba�lı şekilde mi ortaya çıkıp 

degişiyor? 



Benlikten Özgürleşme 

BEYINDEKI BENLİK 

Deneyimledi�niz -pek çok boyutu olan, bütün bir kişiligin 
sadece bir parçası olan, sürekli değişen ve koşullara ba�lı 
olan- bu benlik algısı, beyindeki benligin fiziksel alt katman­
Ianna ba�lıdır. Düşünceler, hisler, imgeler vb. sinirsel yapı ve 
aktivite şablonlan tarafından sunulan bilgi şablonlan şeklin­
de var olur. Benzer şekilde, görünür benligin çeşitli boyutlan 
ve bir benlik olmanın derin ve güçlü deneyimi de zihnin ve 
beynin içindeki şablonlar şeklinde var olur. Asıl mesele bu 
şablonlarm var olup olmaması de�ldir. Asıl sorular şunlar­
dır: Bu şablonlarm yapısı nedir? Bu şablonlarm görünürde 
temsil etti� şey -deneyimlerin süregiden sahibi ve eylem­
lerin temsilcisi olan, bütün halde bir ''ben"- gerçekten var 
mıdır? Yoksa benlik, temsilleri bulunan ancak aslında hayal 
mahsulü, mitsel bir varlık olan tek boynuzlu at gibi midir? 

Benliğin Birçok Boyutu Vardır  

Benli�n pek çok boyutu, beyin ve sinir sistemine yayılmış 
yapılar ve süreçlere ba�lıdır ve bedenin dünyayla etkileşimi 
içine yerleşiktir. Araşbrmacılar, benligin bu boyutlanru ve si­
nirsel temellerini çeşitli şekillerde kategorize etmektedirler. 
Örrıegin, düşünen benlik ("Bir sorun çözüyorum") temel ola­
rak ön singulat korteks, üst-dış prefrontal korteks (PFC) ve 
hipokampus arasındaki sinirsel ba�lanblarda do�ar; duygu­
sal benlik ("Üzgünüm") ise amigdala, hipotalamus, striatum 
(bazal gangliyonun bir parçası) ve üst beyin sapından do�ar 
(Lewis ve Todd 2007). Beynin farklı kısımlan grup foto�raf­
lannda yüzünüzü tanır, kişiliğinizi bilir, bireysel sorumluluk 
deneyimler ve durumlara başkasının de�] sizin perspektifi­
nizden bakar (Gillihan ve Farah 2005). 
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Otobiyografik benlik (D' Arnasio 2000) düşünen benliği ve 
duygusal benliğin bir kısmını içerir; "Ben" de özel bir geçmiş 
ve gelecek algısı oluşturur. Öz benlik, geçmişe ya da gelecege 
dair çok az algısı olan, altta yatan ve temelde sözel olmayan 
bir "ben" hissini içerir. Otobiyografik benliğin sinirsel alt kat­
manlarının çogunu saglayan prefrontal korteks zarar görse 
bile öz benlik varlıguu sürdürür; ancak geçmiş ya da gelecek 
devamlılıgtna dair çok az algısı olur. Öte yandan, öz benliğin 
temel aldıgt korteks alb ve beyin sapı yapılan zarar görürse, 
o zaman hem öz benlik hem de otobiyografik benlik yok olur; 
bu da öz benliğin, otobiyografik benliğin sinirsel ve zihinsel 
temeli oldugunu gösterir (D' Amasio 2000). Zihniniz çok ses­
sizken, otobiyografik benlik de büyük oranda ortada yok gibi 
görünmektedir; bunun sinirsel alt katmanın kısmi deaktivas­
yonuyla alakah oldugu düşünülmektedir. Bir önceki bölüm­
de incelediğimiz konsantrasyon pratikleri gibi zihni susturan 
meditasyonlar, bu deaktivasyon süreci üzerinde bilinçli kont­
rolü geliştirir. 

Bir nesne olarak benlik, bilinçli bir şekilde kendiniz hak­
kında düşününce -"Bu akşam Çin yemeği mi İtalyan yemeği 
mi yesem? Neden bu kadar kararsızım?"- ya da kendinizle 
ilgili çagrtşımlar kendiliğinden farkındalılda belirince dogar. 
"Ben"in bu temsilleri, anlık enstanteneleri birleştirip zaman 
içinde tutarlı gibi görünen bir tür benlik filmine dönüştüren 
bir anlabnın içerikleridir (Gallagher 2000). Öyküsel benlik 
referansı, hem orta hattaki korteks yapılan (Farb ve meslek­
taşlan 2007) hem de temporal ve paryetal loblann kesişimi 
ile temporal lobun arka ucunu temel alır (Legrand ve Ruby 
2009). Beynin bu bölümleri (başka insanlar hakkında düşün­
me, degerlendirme yapma gibi) başka pek çok işieve de sa­

hiptir; dolayısıyla sadece benlikle ilgili oldukları söylenemez 

(Legrand ve Ruby 2009). Benliğin temsilleri, her türden diger 
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zihinsel içeri� arasında uçuşup durur; bunlar görünürde 
nörolojik açıdan hiçbir özel duruma sahip olmaksızın, bir de­
redeki dallar ve yapraklar gibi itişip dururlar. 

Daha temel açıdan bakarsak özne olarak benlik, deneyim­
leri deneyimleyen olmaya dair temel bir algıdır. Farkındalı�ın 
özünde bir öznellik, belirli bir bakış açısını konumlama (öme­
� benim bedenim, seninki de�) mevcuttur. Bu konumla­
ma, bedenin dünyayla ilişkisine dayarur. Öme�, bir odayı 
gözden geçirmek üzere başınızı çevirdiğinizde gördügünüz 
şeyler belirli biçimde sizin hareketlerinize ba�lıdır. Beyin, 
aralarındaki ortak özelliği bulmak üzere sayısız deneyim di­
zinler: Bu ortak özellik de onları belirli tek bir bedende dene­
yimlemektir. Aslına bakılırsa bu bedenle o dünya arasındaki 
do�al aynından öznellik do�ar; öznellik en genel anlamıyla 
sadece beyinde değil, bedenin dünyayla süregiden etkileşim­
lerinde de üretilir (Thompson 2007). 

Daha sonra beyin, bebeklikten yetişkinli�e dek gelişim 
süresince beynin, özellikle de prefrontal korteks bölgelerinin 
olgunlaşmasıyla detayıandırılan ve katmanlı, görünür bir 
özne yaratmak üzere öznellik anlarını listeler (Zelazo, Gao 
ve Todd 2007). Ancak öznelli� do�asında kendili�den bir 
özne yoktur; ileri seviye merlitasyon pratiklerinde kişi, öznesi 
olmayan yalın bir farkındalıkla karşılaşır (Amaro 2003). Far­
kındalık öznellik gerektirir, özne değil. 

Özetle, nörolojik açıdan bakacak olursak, bütüncül bir 
benlik olundu�na dair günlük hisler tamamen illüzyondur: 
Görünürde tutarlı ve sa�lam bir "ben" algısı, aslında sabit 
bir merkezi olmayan, gelişim süresince pek çok alt-sistem ve 
alt-alt-sistemle inşa edilmiş bir algıdır ve deneyimin bir öz­
nesi oldu�na dair o temel algı da sınırsız sayıda birbirinden 
farklı öznellik anlarıyla uydurulmuştur. 
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Benlik Bireyin Yalnızca Bir Parçasıd ır 

Birey, kültür ve doğal dünyaya bağımlı şekilde oluşan, oto­
nom ve dinamik bir sistem olarak insan bedeniyle zihninin 
bir bütünüdür (Mackenzie 2009). Siz de bir bireysiniz, ben 
de bir bireyim. Bireylerin geçmişleri, değer yargılan, planlan 
olur. Ahlaki açıdan kusurludurlar ve ektiklerini biçerler. Bi­
rey, beden yaşadığı ve beyin büyük ölçüde zarar görmedi­
ği müddetçe varlığını sürdürür. Ancak gördüğümüz üzere, 
benlikle ilgili zihinsel içeriklecin özel hiçbir nörolojik durumu 
yoktur ve btmlar sadece süregiden zihinsel aktivite akışının 
parçasıdır. Benliğin geçici olarak aktif olan herhangi bir bo­
yutu, beynin pek çok ağırun yalnızca ufak bir kısmıyla ilişki 
içindedir (Gusnard ve meslektaşlan 2001; Legrand ve Ruby 
2009). Benliğin örtülü ve açık bellekte depolanan kısımlan 
bile, beynin dünyayla, algısal işlemeyle, ustalıklı eylemler ve 
daha fazlasıyla ilgili bilgi deposunun ufak bir kısmını kulla­
nır. Benlik, bütüncül bireyin yalnızca bir parçasıdır. 

Hatta bireyin pek çok boyutu, onlan yönlendiren bir "ben" 
olmaksızın neşeyle gelip geçer. Örneğin, düşüncelerinizin 
çoğu kasıtlı herhangi bir yaratım olmadan doğar. Hepimiz, 
onlan gerçekleştiren bir ''ben" olmaksızın rutin olarak pek 
çok zihinsel ve fiziksel aktiviteyle meşgul oluruz. Hatta ben­
lik ne kadar az olursa o kadar iyidir; çünkü böyle olması, bir­
çok türde görev performansını ve duygusal fonksiyonu iyi­
leştirir (Koch ve Tsuchiya 2006; Leary, Adams ve Tate 2006). 
Benliğin bilinçli bir karar vermiş gibi göründüğü durumlarda 
bile, o seçim genellikle bilinçdışı faktörlerin sonucudur (Gal­
di, Areurl ve Gawronksi 2008; Libet 1999). 

Bilhassa farkındalığın işlernek için bir özneye ihtiyac 
yoktur. Benliğin nitelikleri, farkındalık içinde doğup kaybo­
lur; ancak farkındalık, benliğin değişimlerinden bağımsız bir 
bilinç alanı olarak kalmayı sürdürür. Bunu deneyimlernek 
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için yeni bir şey duyduğunuz ya da gördü�üz ilk bir iki 
saniyeye dikkat edin. Başlangıçta genellikle var olma algısı 
olmaksızın, algılayan bir "ben" olmaksızın, farkındalıkta be­
liren sadece yalın bir algı vardır; sonrasında, özellikle de bu 
şey bireysel açıdan önem taşıyorsa, algıya bağlanan gittikçe 
artan bir benlik hissi gözlemlemek mümkündür. Ancak far­
kındalığın bir özneye ihtiyaç duymaksızın işini yapabildiği 
gayet aşikardır. Yukanda gördüğümüz üzere, bilinç öznelliği 
içerdiğinden, bilincin bir öznesi olduğunu varsayıp dururuz 
ve beyin, görünür bir özne bulmak adına öznellik anlarını di­
zinler. Ancak öznellik sadece deneyimi yapılandırmanın bir 
yoludur; mevcudiyete sahip bir varlık, gözlerinizden bakan 
hayaletimsi bir şey değildir. Hatta kendi deneyiminizi göz­
lemlerseniz, benliğin -görünür öznenin- genellikle veriden 
sonra geldiğini görürsünüz. Benlik pek çok açıdan, halihazır­
da gayet başanlı bir şekilde ilerleyen geçit töreninin ardından 
koşturarak "Bakın ben ne yarathın!" diye bağınp duran biri­
ne benzer. 

Benlik Değişmeyi Sürdürür 

Benliğin farklı kısımlan ortaya çıkıp sonra diğer kısırnlara 
yol verdiğinde, bunu olanaklı kılan anlık sinir gruplan için 
de aynısı geçerlidir. Bu gruplardan akan enerji bir ışık oyunu 
gibi görülebilseydi, kafanızın içinde muazzam bir gösterinin 
sonsuza dek sürüp gittiğini görürdünüz. Benliğin beyindeki 
her tezahürü geçicidir. Benlik sürekli olarak yapılır, yıkılır, 
bir daha yapılır. 

Beynin bilinçli deneyimi oluşturma biçimi sebebiyle ben­
lik tutarlı ve sürekli görünür: Birbiri üzerine binen binlerce 
fotoğraf düşünün, her birinin net bir resim oluşturması birkaç 
saniye sürüyor, sonra da yavaş yavaş solarak gözden kaybo-
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luyorlar. Deneyimin bu bileşik yapısı, hpkı saniyede yirmi iki 
karenin bir araya gelerek hareketli bir film karesi oluşturması 
gibi, bir bütünlük ve süreklilik illüzyonu yaratır. Sonuç ola­
rak, "şimdi"yi keskin bir şekilde belirip son bulan deneyim 
anları olarak degil, başmda ve sonunda yavaş yavaş beliren 
ve kaybolan, kabaca 1-3 saniye süren bir süreç gibi algılanz 
(Lutz ve meslektaşları 2002; Thompson 2007). 

Benli�e sahip olmaktan ziyade adeta benligi yarahnz. Bu­
ckminster Puller'ın meşhur sözünde olduğu gibi: "Görünüşe 
göre ben bir yüklemim." 

Benlik Koşullara Bağlıdır 

Benli�n herhangi bir anda mevcut bulunan kısımlan, genetik 
miras, bireysel geçmiş, mizaç ve mevcut koşullar gibi pek çok 
faktöre ba�lıdır. Benlik, bilhassa deneyimin duygu tonuna 
ba�lıdır. Duygu tonu nötrken benlik arka planda kaybolma 
e�limindedir. Ancak dikkat çekici ölçüde keyifli ya da ke­
yifsiz bir şey -ilginç bir e-posta gelmesi ya da fiziksel bir aa 
gibi- belirdiginde benlik derhal duygu tonundan arzuya, ar­
zudan bağımlılı�a giden o süreçte seferber olur. Benlik güçlü 
arzular etrafında oluşur. Hangisi önce gelir: "Ben" mi arzuyu 
geliştirir? Yoksa arzu mu "ben"i oluşturur? 

Benlik aynı zamanda sosyal ba�lama da büyük ölçüde 
ba�lıdır. Etrafta rahatça dolaşırken genellikle pek bir benlik 
hissi yoktur. Ancak eski bir tanıdı�a rastlarsaruz, saniyeler 
içinde benligin -<>rtak anılarıruz ya da iyi görünüp görünrne­
di�i merak etmek gibi- pek çok boyutu canlarur. 

Benlik asla kendi başına ortaya çıkmaz. öncelikle birkaç 
milyon yıl içinde gelişmiş, evrimin girift koşullanyla şekil­
lenmiştir (Leary & Buttermore 2003). Günümüzde de her an, 
di�er bedensel sistemlere bağlı olan sinirsel aktiviteler arao-
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lığıyla ortaya çıkar; bu sistemler de bakkallardan, rastlanhsal 

görünen ancak evrenin yıldızlar, gezegenler ve su gibi yaşam 

koşullarını oluşturan, dikkat çekici biçimde sağduyulu fizik­

sel değişmezlerine dek pek çok destekleyici faktöre bağlıdır. 

Benliğin içine doğduğu sebepler ağından ayn, koşulsuz, asli, 

mutlak bir mevcudiyeti yoktur (MacKenzie 2009). 

Benlik Tek Boynuzlu At Gibidir 

Zihinde, dolayısıyla da beyinde benlikle alakalı bol miktarda 

temsil bulunur. Bu bilgi şablonlan ve sinirsel aktivite kesin­

likle gerçektir. Ancak onlann işaret ettiği, deneyimlerin asıl 

sahibi ve eylemlerin araası olan, ebedi, bütüncül, bağımsız 

bir "ben" örtülü veya açık olarak aslında yoktur. Beyinde 

benlikle ilgili aktiviteler dağınık ve farklı unsurlardan bir ara­

ya gelmiştir; bütüncül değil, değişken ve geçicidirler; kalıa 

değil, bedenin dünyayla olan etkileşimleri dahil olmak üzere 

değişen koşullara bağlıdırlar. Benlik algımızın olması, benlik 

olduğumuz anlamına gelmez. Beyin, dışsal benlik yaratma 

ve öznellik anlarını birleştirip içsel bir tutarlılık ve süreklilik 

illüzyonuna dönüştürür. Benlik gerçek anlamda kurgusal­

dır. Bazen o gerçekmiş gibi davranmak, birazdan göreceği­

miz üzere işe yarayabilir. Gerektiğinde benlik rolünü ayna­

yın. Ancak birey olarak kim olduğunuzu hahrlamaya çalışın; 

dünyayla dinamik bir şekilde iç içe geçmiş olan birey, benlik­

ten çok daha canlı, ilginç, becerikti ve kayda değerdir. 

(GÖRÜNÜR) BENLİK IŞE YARAR 

Görünür benliğin faydalı olduğu bazı şeyler vardır. Bir insanı 

diğerinden ayırmak için elverişli bir yoldur. Yaşamın, belirli 
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bir "ben"in başına geliyormuş gibi görünerek birbirine bag­
lanan deneyimler kaleydoskobuna bir süreklilik algısı katar. 
İlişkilere heves ve baghlık getirir; "Burada bir sevgi yükseli­
yor" demek yerine "Seni seviyorum" demek çok daha güçlü 
bir etki uyandınr. 

Benlik algısı, doğum sırasında yeni oluşmaya başlar (Stern 
2000) ve çocuklar genellikle beş yaşına geldiklerinde önem­
li benlik yapılan geliştirmiş olurlar; geliştirmezlerse ilişkile­
ri oldukça hasar görür. Benlikle ilgili süreçlerin beyne bagh 
olmasının geçerli sebepleri vardır. Atalanmızın gittikçe sos­
yalleşen, kişilerarası dinamiklerin hayatta kalınada önemli 
rol oynadıgı ava-toplayıa gruplar içinde başanh olmalarma 
yardıma olmuştur; başkalarındaki benliği kavrama ve kendi 
benliğiıli becerikti bir şekilde dışa vurma, ittifaklar kurma, eş 
bulma ve genleri aktarmak üzere çocuklan hayatta tutma ko­
nulannda oldukça faydahydı. Hem ilişkilerin evrimi benligin 
evrimini sagladı hem de benliğin evrimi ilişkilerin evrimini; 
bu sebeple benliğin faydalan, beynin evriminde bir faktör 
oldu. Benlik, yüz binlerce jenerasyon boyunca yavaş yavaş 
biriken üreme avantajlan tarafından insan DNA'sına kazındı. 

Burada amaç benliği savunmak ya da haklı çıkarmak de­
ğildir. Ancak aynı zamanda onu küçük görüp bastırmama­
hyız da. Benliği özel bir şey gibi değil de herhangi bir zihin 
nesnesinden daha iyi ya da kesin bir farklılıgt olmayan zihin­
sel bir şablon olarak görseniz yeter. Aşagtdak.i yöntemleri uy­
guladıguuzda benlige direnmemiş ya da onu bir sorun haline 
getirmemiş olursunuz. Sadece onun gerçek yapısını görür ve 
güneş çıkınca kaybolan sabah sisi gibi eriyip gitmek üzere 
gevşemeye teşvik edersiniz. Peki, geriye ne kalır? Açık kalp­
li bir ferahlık, bilgelik, deger yargılan ile erdemler ve sakin, 
tatlı bir neşe. 
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ÖZDEŞLEŞMEYI BIRAKIN 

Benliğin gelişmesinin bir başka yolu kendini bir şeylerle ayru 
kefeye koyması, onlarla özdeşleşmesidir. Maalesef bir şeyle 
özdeşleştiğinizde onun kaderi sizin kaderiniz olur; ancak bu 
dünyadaki her şey mutlaka sona erer. Bu yüzden durumlar­
la, nesnelerle ve insanlarla nasıl özdeşleştiğinize dikkat edin. 
Alışıldık bir sorgulama biçimi de şöyle şeyler sormaktan ge­
çer: Ben bu el miyim? Ben bu inanç mıyım? Ben bu "ben" algısı 

mıyım? Ben bu farkındalık mıyım? Dilerseniz sorulara belirgin 
yarotlar da verebilirsiniz: Hayır, ben bu el değilim. 

Özellikle de yürütücü işlevlerle (örneğin gözlemleme, 
planlama, seçme) özdeşleşme konusuna dikkat edin. Beyni­
nizin ne kadar sık "ben" pek dahil olmadan da gayet başanlı 
planlar ve seçimler yaph� fark edin; örneğin işe giderken 
araba kullanmak gibi. Farkındalıkla özdeşleşme konusuna da 
dikkat edin, onunla özdeşleşmeden ya da onu yönlendirme­

den farkındalı� doğmasına izin verin. 
"Ben", "benim" ve benzeri benlik ifadelerini de di�erleri 

gibi düşünceler, zihin nesneleri olarak de�erlendirin. Ken­
dinize şunu habrlabn: Ben düşünceler değilim. Ben bu "benlik" 

düşünceleri değilim. Benlikle özdeşleşmeyin! Gerekli olmadı­
�da benlik sözcüklerini (ben, benim, kendim) kullanmayın. 
Belirli bir süre, örneğin işteyken bir saat boyunca bunlan kul­
lanmamaya çalışın. 

Bırakın deneyimler onlarla özdeşleşmeden farkındalıkta 
aksın. Bu durum söze dökülecek olsa, şöyle bir şey olurdu: 
Görme gerçekleşiyor . Burada bir his var. Düşünceler doğuyor. Ben­

lik algısı ortaya çıkıyor. Mümkün oldu�ca az miktarda benlik 

varsayımıyla hareket edin, plan yapın, hissedin ve konuşun. 
Bu bilinçli farkındalı�, zihninizin sirnülatöründe oynayan 

mini filmiere dek genişletin. Benlik varsayımırun, benlik or-
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tada yokken bile bu filmlerin çoğuna nasıl işlemiş olduğunu 
fark edin. Bu işleme, simülasyonlaruuzda nöronlar birlikte 
ateşlenip birbirine bağlanırken benliği daha da pekiştirir. Bu­
nun yerine olayların, algılayan bir "ben" olmaksızın, belirli 
bir beden-zihin perspektifinden algılanabildiği, mini filmiere 
erişim sağlamayı sürdüren genel bir tavır geliştirin. 

CÖMERTLİK 

Benlik aynı zamanda sahip olma isteğiyle de gelişir. Tıpkı 
yumruk halinde sıkılı bir el gibidir: Bir şey vermek için elinizi 
açhğuuzda ne yumruk kalır ne de benlik. 

Yaşamda pek çok şey verebilirsiniz, bu da size benlikten 
kurtulmanız için birçok fırsat sunar. Örneğin zaman, yardım, 
bağış, kontrol, sabır, tarhşmasızlık ve affedicilik sunabilirsi­
niz. Bir aile kurma, başkalarıyla ilgilenme gibi hizmet etmeye 
dair pek çok iş cömertlik içerir. 

Haset ve yakın akrabası kıskançlık cömertliğin başlıca enge­
lidir. Bu yüzden hasedin nasıl aaya sebep olduğunu, size na­
sıl zarar verdiğini fark edin. Haset gerçekten de fiziksel aayla 
ilgili sinir ağlanrun bazılanru aktive eder (Takahashi ve mes­
lektaşlan 2009). Şefkatli ve merhametli bir şekilde kendinize, 
başka insanların sizin sahip olmadığınız paraya, şöhrete ya da 
harika bir eşe sahip olmalannın sorun olmadığını habrlatın. 
Kendinizi hasedin kıskaandan kurtarmak için, kıskandığuuz 
kişilere merhamet ve şefkat duygulan besleyin. Bir meditas­
yon inzivasındayken bazı insanlarla ilgili içimde bir kıskançlık 
duymuş ve şunlan düşünerek şaşırtıcı bir huzur bulmuştum: 
Bende olmayan tüm başanlara sahip olmanızı diliyorum. 

Ayrıca algıları, düşünceleri, duygulan ve diğer zihin nes­
nelerini de gözlemteyerek sorgulayın: Bunların bir sahibi var 
mı? Sonra da olayların gerçek yüzünü gözlernleyin: Bunun bir 
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. sahibi yok. Zihne sahip olmaya çalışmanın bir faydası yoktur, 
kimse onun sahibi değildir. 

FAYDALI TEVAZU 

Benliğin gelişmesinin belki de en önemli yolu, kişinin kendi­
ne atfettiği önemdir; mütevazı olmak, doğal ve alçakgönüllü 
olmak demektir, saf, mahcup ya da değersiz olmak demek 
değil. Bu sadece kişinin kendisini, başkalarından üste yerleş­
tirmemesidir. Alçakgönüllülük insana huzur verir. İnsanlan 
etkilerneye çalışmazsınız ve kimse de kasınb ya da eleştirel 
olduğunuz için size kızmaz. 

Kendinize İyi Davranın 

Kendinize iyi davranmak, paradoksal biçimde alçakgönül­
lülüğü destekler çünkü beyninizdeki benlik ağları, kendini­
zi tehdit altında ya da güvensiz hissettiğinizde aktive olur. 
Bu aktivasyonu azaltmak için en temel ihtiyaçlarınızın kar­
şılandığından emin olun. Örneğin, hepimiz sevildiğimizi 
hissetmek isteriz. Başkalanndan gelen empati, övgü ve sev­
gi, özellikle de çocuklukta kendine güven ve değer hislerini 
destekleyen sinir ağlarmda içselleştirilir. Ancak yıllar boyu 
bunları yeterince göremediyseniz, kalbinizde bir boşluk olma 
ihtimali vardır. 

Benlik, işte bu boşluğun etrafında oldukça yoğundur! 
Ukalalıklarla ya da anlık bağımlılık eğilimleriyle bu boşluğa 
bir bpa takmaya çalışır. Bu stratejiler, insanları sinir etmenin 
-ki bu da daha az empati, övgü ve sevgi anlamına gelir- dı­
şında gayet manasızdır çünkü temelde yatan meseleye çö­
züm getirmez. 
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Bunun yerine, kalbinizdeki bu boşluğu iyi olan şeyleri iç­
selleştirerek ( 4. Bölüm' e göz atın) bir defada bir tuğla d öşeye­
re k doldurun. Gençken, kalbirndeki boşluğun boyutu, adeta 

bir gökdelen için kazılmış bir çukur büyüklüğünde görünü­
yordu. Bunun daldurulması gerektiğini ve doldurulabilece­
ğini fark ettiğimde bilinçli bir şekilde, insanların bana duy­
duğu saygı ve sevgi, iyi özelliklerim ve başaniarım gibi kendi 

değerimi kanıtlayan şeyler aramaya koyuldum. Sonra birkaç 

saniye bu deneyimin içime yerleşmesine müsaade ettim. Pek 

çok hafta ve pek çok tuğladan sonra farklı hissetmeye başla­
mışbm, birkaç ay içindeyse kendimi çok daha değerli hissedi­

yordum. Şimdiyse, uzun yıllar ve binlerce tuğlanın ardından 

kalbirndeki o boşluk neredeyse tamamen dolmuş durumda. 

Boşluğunuz ne kadar büyük olursa olsun, yaşadığınız her 

gün size birkaç tuğla fırsab sunar. Kendinizle ilgili iyi şeyle­

re, insanların sizinle ilgilenmesini ve sizi takdir etmesini fark 

ederek bu deneyimleri içselleştirin. Bu boşluğu tek bir tuğ­
la doldurmayacakbr. Ancak bunu sürdürürseniz günbegün, 

tuğla tuğla, onu doldurmayı gerçekten başarabilirsiniz. 

Pek çok pratikte olduğu gibi kendinize iyi davranmanız -

Buda' dan bir metafor kullanmak gerekirse- ısbrap nehrinden 

karşıya geçmenizi sağlayan bir sal gibidir. Karşı kıyıya geç­

tiğinizde arbk o sala ihtiyacınız kalmaz. İçsel kaynaklarınızı 

öyle bir noktaya getirirsiniz ki, arbk kendi değerinizi ölçmek 

için bilinçli bir şekilde kanıt aramamza gerek olmaz. 

Başkalarının Düşüncelerini  Önemserneyin 

Itibar, gruptaki diğerlerinin kişinin hayatta kalma şansını 
destekleme veya engelleme durumunu etkilediğinden, itiba­
nmıza çok büyük bir önem vermek üzere evrimleştik (Bowles 
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2006). Kendinize saygı duyulduğunu ya da sevildiğinizi his­
setmek istemeniz, bunun peşine düşmeniz son derece insa­
ni bir duygu olmasına karşın, başkalarının sizin hakkıruzda 
düşündüklerine kendinizi kaphrmanız başka bir durumdur. 
Shantideva'nın dediği gibi (1999, s.113): 

Beni eleştiren ve hor görenler olacağına göre, 

Neden memnun olayım insanlar beni övdüğünde? 

Ve neden ümitsizliğe kapılayım suçlandığımda? 

Hakkımda iyi düşünenler de olacağına göre. 

Başkalarnun sizin hakkınızdaki düşüncelerine, simülatö­
rün arka planında bile kafa yorarak ne kadar zaman harca­
dığıruzı bir düşünün. Takdir ya da övgü toplamak için yap­
hğınız şeyleri fark edin. Bunun yerine, sadece elinizden gele­
nin en iyisini yapmaya çalışın. Erdem, cömertlik ve bilgeliğe 
odaklanın: Bunlan merkeze alarak hareket ederseniz, yapma­
nız gereken tek şey bu olacakhr. Ki bu da gayet yeterlidir! 

Özel Olmanıza Gerek Yok 

Sevgiyi ve desteği hak etmek için özel olmanız gerektiğine 
inanmak çıtayı o kadar yükseğe koyar ki, bunu ortadan kal­
dırmak için çok fazla çaba ve zorluk aşmak gerekir. Üstelik 
arzuladığınız onayı elde edemezseniz kendinizi eleştirmeni­
ze, yetersizlik ve değersizlik hisleri deneyimlemenize sebep 
olur. Bunun yerine kendinize iyi dileklerde bulunun: Özel ol­

mama gerek kalmadan sevileyim. Özel olmaksızın yaşama bir katkı 

sağlayayım. 

Önemli ve takdir edilen biri olmak da dahil, özel olma his­
sinden vazgeçin. Bu vazgeçiş bağımlılığın antitezi, böylece 
de mutluluğa giden temel yoldur. İçinizden şu ifadeleri geçi-
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rerek nasıl hissettiginizi gözlemleyin: Önemli olmaktan vazge­

çiyorum. Onay aramayı bırakıyorum. Bu teslimiyetteki huzuru 
hissed in. 

Oldu�uz kişiyi sevin, tıpkı de�er verdi�z herhangi 
birini sevdi�niz gibi. Ancak benli� ya da herhangi bir zihin 
nesnesini sevmeyin. 

DÜNYAYLA BIRLIKTE 

Benlik algısı, dünyadan aynldı�mızda büyür. Bu sebeple, 
dünyayla derin bir ba�lantı hissi geliştirmek, benlik algısını 
azaltacaktır. 

Yaşamak için, bir metabolizmaya sahip olmak için bedeni­
niz, enerji ve maddenin sürekli alışverişi araalı�yla dünyaya 
ba�lı olmak zorundadır. Benzer şekilde beyniniz de özünde, 
kendisini besleyen ve koruyan bedeninizden ayn de�ldir. Bu 
sebeple, derin bir anlamda beyniniz ve dünya birbirine ba�lı­

dır (Thompson ve Varela 2001). Çoğu kez gördü�müz gibi, 
zihin ve beyin entegre bir sistem oluşturur. Sonuç olarak da 
zihniniz ve dünya birbirine yakından ba�lıdır. 

Bu anlayışın derinleşmesine çeşitli şekillerde yardıma ola­
bilirsiniz: 
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• Bedeninize güç veren besin, su ve güneş ışığını düşü­
nün. Kendinizi do�al dünyaya bağımlı herhangi bir 

varlık olarak görün. Do�ada vakit geçirin. 

• Etrafınızdaki alana dikkat edin; salonunuzdaki hava 
boşlu�a veya işe giderken gördü�üz araçların 
içinden geçti� boş alana dikkat edin. Bunu yapmak 
farkındalı� do�rudan, şeyleri bir bütün olarak görme­
ye yönlendirir. 
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• Daha büyük ve daha geniş düşünün. Örneğin benzin 
aldı�da, görünür benliğin üretilmesine yardıma 
olan büyük sebepler ağını -araba sünne, belki gergin 
hissetme veya dikkatin dağılması- düşünün; buna ben­
zin istasyonu, global ekonomiler ve nihayetinde yerin 
alhnda petrole dönüşen kadim planl<ton ve algler de 
dahildir. Tüm bu sebepterin de güneş sistemini, galak­
simizi, diger galaksileri ve maddesel alemin fiziksel 
süreçlerini kapsayan çok daha engin bir aga baglı ol­
dugunu fark edin. İçinden dogdugunuz ve ikamet etti­
giniz bu yaşayan gerçekliğin, tüm evrene nasıl baglı ol­
dugunu hissetmeye çalışın. Samanyolu, yerel bir grup 
galaksi sayesinde burada; güneş, Samanyolu sayesinde 
burada; siz de güneş sayesinde buradasınız, yani bir 
bakıma milyonlarca ışık yılı uzaklıktaki galaksiler sa­
yesinde buradasınız. 

• Elinizden gelirse nihai çerçeveyi, yani her şeyin bütün­
lügünü, birligini görmeye çalışın. Örneğin, bedeniniz ve 
zihniniz de dahil olmak üzere gördügünüz dünya, her 
zaman tek bir bütündür. Dilediginiz her an bu tek bü­
tünlügü fark edebilirsiniz. İçindeki parçalar sonsuz bir 
şekilde degişir. Çözülür, çürür ve dağılıp giderler, hem 
de her biri. Bu sebeple hiçbir parça gerçek mutlulugun 
güvenilir ve kaba bir kaynağı olamaz, buna benlik de 
dahildir. Ancak bütünlük olarak bütünlük asla degiş­
mez. Bütün, güvenilir şekilde bütün olarak kalır. Bütün 
asla bir şeye tutunmaz, aa çekmez. Cehalet, bütünlük­
ten uzaklaşıp benlige yaklaşır. Bilgelik bu sürecin tersi­
ne işlemesi, benliğin boşalıp tamlıga kanşmasıdır. 

Benlik de dahil tekil şeylerin gittikçe daha zeminsiz ve gü­
venilmez, her şeyin bütünlügününse daha güven verici ve ra-
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hatlahcı hissettirmesi muazzam bir paradokstur. Zeminsizlik 

hissi arttıkça, görünürde ayn görünen şeyler, üzerinde dur­

maya çalışhgınız takdirde dengenizi kaybedip düştügünüz 

bir buluta benzer. Başta bu oldukça rahatsız edicidir. Ancak 

daha sonra sizi aslında gökyüzünün -bütünlügün- ayakta 

tuttuğunu fark edersiniz. Gökyüzünün kendisi olduğunuz 

için onun üzerinde yürüdügünüzü ve bunun her zaman böy­

le olduğunu anlarsınız. Siz ve diger her şey, ta başından beri 

gökyüzüydünüz. 

YAŞAMLA BİRLİKTE 

Bir arkadaşım bir defasında Burma'nın ormanlannda bir ma­

nashra, merlitasyon inzivasına gitınişti. Orada, yaşayan hiç­

bir canlıyı kasıtlı olarak öldürmernek de dahil olmak üzere 

yemin etmişti. İki hafta sonra meditasyonu pek iyi gitmemeye 

başladı. Kulübesinin yakınındaki tuvalet konusunda da endi­

şeleniyordu. Bu, yere çukur kazılmak suretiyle açılan bir tür 

tuvaletti ve kullandıktan sonra deligin etrafını suyla temiz­

lemek gerekiyordu; ancak bunu yaphgmda deligin yakınla­

nndaki kanncalar da suyla sürük.leniyordu. Başkeşişe bunun 

sorun olup olmadıguu sordu. "Olmaz," dedi başkeşiş, "senin 

yeminine ay kın bu." Arkadaşım, başkeşişin yorumunu ciddi­

ye alıp tuvaleti çok daha dikkatli bir şekilde temizlerneye baş­

ladı. Belki de hiç tesadüfi olmayan bir şekilde meditasyonu 

da son derece derinleşti. 

Kendi rahatlıgtmızı, ne sıklıkta bir başka varlıgm -tuva­

letteki bir kannca bile olsa- yaşamının önüne koyuyoruz? 

Bunda kasıtlı bir zalimlik olmasa da oldukça benmerkezci bir 

yaklaşım. O yarahgm -sivrisinek, fare- gözünün içine bakın 

ve onun da hpkı sizin gibi yaşamak isterligini anlayın. Sırf 
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birinin rahah bozulmasın diye öldürülseniz nasıl hissederdi­
niz? 

Dilerseniz, kendi rahahruz için asla öldürmeme pratiğini 
deneyebilirsiniz. Bu sizi tüm yaşamla daha büyük bir yakın­
lık geliştirmeye, di�er varlıklarla uyum içinde olmaya gö­
türecektir. Böyle yaparak dünyaya kendi uzanhruzmış gibi 
davranmış olursunuz: Kendinize zarar vermemek, dünyaya 
zarar vermemeyi gerektirir. 

Benzer şekilde dünyaya şefkatli olursanız, kendinize şef­
kat göstermiş olursunuz. Benlik yok olmaya başladı�da da 
gerçekten nasıl yaşayaca�z hakkında düşünebilirsiniz. Bir 
defasında bir inzivada, her şeyin bütünlü�e dair öyle yo­
ğun bir duygu deneyimledİm ki, bunun içindeki minicik var­
lığırnın nasıl da önemsiz olduğunu düşünerek umutsuzluğa 
kapıldım. Yaşamıının hiçbir önemi yoktu. Zar zor uyuduktan 
sonra, sabah kahvalhdan önce yemek salonunun dışındaki 
derenin kenarında, yakınlarda yavrusuyla birlikte otlanan 
dişi bir geyikle birlikte oturdum. Dişi geyik yavrusunu yalı­
yor, onu bumuyla ittirip tatlı tatlı ısırıyordu. Bulunduğu yere 
ait olduğu çok açıkh; eninde sonunda ölecek ve yok olacakh 
ama o zamana dek gelişecek, yaşama kendi çapında bir kat­
kıda bulunacakh. Bu, düşmüş yaprakların arasında gezinen 
böcekler ve kuşlar için de geçerliydi: Her biri oraya buraya 
gidiyor, bütüne kendilerine has bir şekilde katkı sağlıyordu. 

Tıpkı o hayvanlar gibi benim de bu dünyada bir yerim ve 
ona verecek bir şeylerim vardı. Hiçbirimiz önemli de�ildi.k. 
Ama bana ait bir yerin olması, burada gelişmemde de bir so­
run yoktu. Gevşeyip bütüne kanşmakta bir sorun yoktu. Bir 
parça olarak dışa vurolan bir bütün, bir bütün olarak dışa vu­
rulan bir parça olmakta da. 

Bir süre sonra, en fazla bir metre uzaktaki gri bir sincapla 
bakıştık. O sineabm iyi olmasını, kendine meşe palamutlan 
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bulmasını, baykuşlardan kaçınmasını dilemem çok do�aldı. 

(Ormarun giriftli� içinde baykuşun da iyili� istemek, aç­

lı� gidennesi için bir sincap bulmasını dilemek de öyle.) 

Tuhaf biçimde uzunca bir süre birbirimize baktık ve o sincap 

için her şeyin en iyisini yürekten diledim. O anda başka bir 

şey netlik kazandı: Tıpkı bu sincap gibi ben de bir organiz­

maydım. Tıpkı di�er bir varlık için oldu� gibi kendim için 

de iyi dileklerde bulunmarnda sorun yoktu. 

Yaşayan her varlı� iyili� dilemek gibi kendi iyili�zi 

istemenizde de bir sorun yoktur. Yaradılışımza uygun olarak 

bu insan beyniyle davranmanızda, bu yaşamda mutluluk, 

sevgi ve bilgelik yolunda gidebildi�z kadar gitmenizde de 

bir sakınca yoktur. 

Benlik, kısa süreli�e bile olsa ortadan kalkh�da geriye 

ne kalır? Yaşama katkı sa�lamak için samimi, içten gelen bir 

hayat ve alh milyar canlı arasında bir insan olarak serpilip 

gelişmeye dair; sa�lıklı ve güçlü olmaya, uzun yıllar yaşama­

ya; sevgi dolu ve nazik olmaya; aydınlanmaya, parlak, engin, 

sevgi dolu bir bilinç olmaya; güven içinde oldu�u ve des­

teklendi� hissetmeye; mutlu ve rahat, huzurlu ve halinden 

memnun olmaya dair bir dilek. Benlik ortadan kalkb�da, 

huzur içinde yaşamaya ve sevmeye dair bir dilek kalır geriye. 

1 3. Bölüm: ÖNEMLi NOKTALAR 

«tt "Ben"in size pek çok açıdan aa vermesi ironik ve doku­

naklıdır. Olaylan şahsi algıladı�zda, kaçınılmaz şekilde 

sona erecek şeylerle özdeşleşti�zde ya da onları sahip­

lenmeye çalışh�da veya kendinizi tüm varlıklardan 

ayrı tutmaya çalışh�da aa çekersiniz. Ancak benlik 

hissinden kurtuldu�uzda ve yaşamla bir akış içinde ol-
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dugıınuzda kendinizi mutlu ve tatmin olmuş hissedersi­
niz. 

tiJ Bedeni pek fazla benlik algısı olmaksızın bir yürüyüşe çı­

kardı�da -ya da herhangi bir şey yapbğıruzda- ilginç 

bazı şeyler keşfedersiniz: Benlik genellikle biraz kasılır ve 

gergindir; çogunlukla gereksizdir ve sürekli olarak deği­

şir. Benlik özellikle de fırsat ve tehditlere bir yanıt olarak 

aktive olur; "ben" arzulan oluşturmadan önce genellikle 

arzular "ben"i oluşturur. 

tfit Düşünceler, hisler, imgeler ve bu tarz şeyler sinirsel yapı 

ve aktivitelerin kalıplarına dayalı bilgi şablonlan olarak 

var olurlar. Benzer şekilde benlik ve var olma algısının 

temsilleri de beyin ve zihindeki şablonlar şeklinde var 

olurlar. Mesele, bu şablonlarm olup olmaması değildir. 

Asıl sorulması gereken sorular şunlardır: Bunlann doğası 

nedir? lşaret ettikleri şey -deneyimlerin süregiden, bütün­

cü! sahibi ve eylemlerin aracısı- gerçekten var mıdır? 

tiiit Benliğin pek çok boyutu, çok sayıda sinir ağına bağlıdır. 

Bu ağlar, benlikle alakah olmayan pek çok işlev gerçekleş­

tirir ve bunlar içindeki benliğin temsilleri de nörolojik açı­

dan özel bir duruma sahip değilmiş gibi görünmektedir. 

• Benlik, bireyin sadece bir parçasıdır. Çoğu düşünce, plan 

ve eylemin kendilerini yönetecek bir benliğe ihtiyacı yok­

tur. Benlikle ilgili sinir ağlan beynin yalnızca ufak bir kıs­

mını, sinir sistemininse daha da küçük bir bölümünü kap­

sar. 

W Benlik sürekli değişir; beyinde, benliğin her bir tezahürü 

geçicidir. Tıpkı hareketli bir film illüzyonu yaratan tekil 

kareler gibi, birbirinin üzerine binerek birlikte akıp göz­
den kaybolan sinir gruplan da tutarlı ve sürekli bir benlik 

illüzyonu yarahr. 
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W Benlik çeşitli koşullara, özellikle de keyifli ve keyifsiz 
duygu tonlanna bağlı olarak ortaya çıkar ve değişir. Aynı 
zamanda, daha geniş dünya dahil, ilişkilere de bağlıdır. 
"Ben" algısırun -farkındalıktaki öznellik- kökeni, beden­
le dünya arasındaki ilişkiden doğar. Benliğin bağımsız bir 
mevcudiyeti yoktur. 

W Deneyimin öznesi olarak var olma algısı da dahil, benlikle 
ilgili zihinsel aktivite, deneyimlerin asıl sahibi ve eylemle­
rin araası olan, ebedi, bütüncül, bağımsız bir "ben" oldu­
ğunu ima eder; ancak böyle bir şey yoktur. Benlik, hpkı tek 
boynuzlu at hikayesinde olduğu gibi, gerçek olmayan bir 
şeyin gerçek temsillerinin toplamıdır. 

W Görünür benlik, ilişkiler ve zaman içinde sağlıklı bir psi­
kolojik tutarlılık algısı geliştirmek için faydalıdır. Evrim sı­
rasında hayati işlevler gördüğü için insanların benlik algı­
sı mevcuttur. Benliğe karşı olmanın anlamı yoktur; çünkü 
bu hoşnutsuzluk, benliği güçlendirir. Asıl mesele benliğin 
özünü fark etmek ve gevşeyip yok olmasına izin vermek­
tir. 

W Benlik özdeşleşme, sahiplenme, gurur, dünyadan ve ya­
şamdan ayrılma araalığıyla gelişir. Bunlardan uzaklaşmak 
için ve onun yerine açık kalpli bir enginliğe gittikçe daha 
çok yerleşmek, kendi gelişimini dilemek ve diğer varlıklar­
la huzurlu ilişkiler içinde olmak için pek çok yol keşfettik. 
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EK BÖLÜM 

Besin Nörokimyası 

-Jan Hanson, Lisanslı Akupunktur Uzmanı 

• •  

O 
nceki bölümlerde, beyni zihinsel müdahalelerle etkile-

me yollan incelendi. Bu ek bölümdeyse, akıllıca beslen­

me sayesinde fiziksel müdahale yoluyla beyin fonksiyonunu 
destekleme yöntemleri özetlenecek. Elbette ki bu önerllerin 

hiçbiri profesyonel destek yerine geçmez ya da bbbi bir rahat­
sızlı� tedavi etmeyi amaçlamaz. 

U zun yıllar klinik beslenme üzerine yoğunlaşmış -ve 
çıkardı� bazı dersleri kendi üzerinde uygulamış!- bir aku­

punktur uzmanı olarak, her gün a�zınıza attı�z şeylerde 

özenli, makul, ufak de�şiklikler yapmanın gittikçe artan 

yararlar sa�ladığına defalarca şahit oldum. Bazen uzun za­

mandır ihtiyacıruz olan besin ö�elerini almak gibi bu adımlar 

sa�lı�zın hızla iyileşmesini sa�lar. 

BESLENME DÜZENININ TEMEL UNSURLARI 

Her gün sa�lıklı beslenerek, şeker tüketiminizi sınıriayarak ve 
gıda alerjenlerinden uzak durarak beyninize yardıma olun. 
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Her Gün Sağlıklı Beslenin 

Besin degeri yüksek, çok çeşitli gıdalar tüketin. Bu, en çok 
protein ve sebze tüketmeniz gerektigi anlamına gelir. Her 

ögünde protein yiyin; porsiyonun ölçüsü kabaca avcunuzun 
içi kadar olsun. Günde en az üç tabak sebze yiyin; daha fazla 

yerseniz daha da iyi! İdeal olarak her öğünde tabagııuzın ya­
nsını her türden ve renkten sebzeler oluştursun. Meyveler de 

önemli bir besin kaynagıdır; özellikle de kırmızı meyvelerin 
beyniniz için yararlı oldugu bilinmektedir (Galli ve meslek­

taşları 2006; Joseph ve meslektaşları 2003). 

Şeker Tüketimini Kısıttayın 

· Şekeri kontrol altına alın. Yüksek kan şekeri hipokampusu 
yıpratır (W u ve meslektaşları 2008). Bozuk glikoz toleransının 

-çok fazla şeker yemenin bir göstergesi- ileri yaşlardaki göre­

li bilişsel bozukluklarla baglantısı vardır (Messier ve Gagnon 

2000). Şekeri kısıtlamanın en iyi yolu, işlenmiş şekerin (özel­

likle de şekerli içecekler) yanı sıra işlenmiş undan yapılmış 

gıdalan da (ekmek, makama, kurabiye gibi) tamamen hayatı­

nızdan çıkarınanızdır. 

Gıda Alerjenlerinden Uzak Durun 

Hassasiyetinizin oldugu gıdaları tüketmek sadece sindirim 

sisteminizde degil, bedeninizin tamamında alerjik ve yangı­

sal bir reaksiyona sebep olacaktır. Kronik enflamasyon, nis­

peten hafif bile olsa beynin düşmanıdır. Ömegin, glüten has­

sasiyetlerinin çeşitli nörolojik rahatsızlıklada baglantısı bi­

linmektedir (Hadjivassiliou, Gunwale ve Davies-Jones 2002; 
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Hadjivassiliou ve meslektaşlan 1996). Bilinen bir hassasiyet 
olmasa bile artan süt tüketiminin, artan Parkinson hastalığı 
riskiyle bağlantısı mevcuttur (Park ve meslektaşlan 2005). 

En yaygın gıda alerjenleri inek sütünden, glüten içeren 
tahıllardan (buğday, yulaf, çavdar, arpa, kavuzlu buğday 
ve Horasan buğdayı) ve soyadan yapılmış ürünlere karşıdır. 
Gıda alerjenleri, tıbbi bir laboratuvarda yaptınlan testlerle 
resmi olarak belirlenebilir. Ya da kendiniz, hassasiyet duy­
duğunuzu düşündügünüz gıdalardan birkaç hafta uzak du­
rabilirsiniz; sonrasında daha iyi hissedip hissebnediğinizi, 
zihninizin daha berrak olup olmadığını, sindiriminizin ra­
hatlayıp rahatlamadığıru ve daha enerjik olup olmadığınızı 
gözlemleyin. 

BEYNINIZ IÇIN TEMEL TAKVIYELER 

Vitaminler ve mineraller, binlerce metabolik sürecin eş faktö­
rüdür. Beynin ve zihnin işleyişi de dahil olmak üzere sağlığı­
ruzı her açıdan destekler (Kaplan ve meslektaşlan 2007). Bu 
sebeple, tüm ihtiyaçlannızı karşılamak için bunlan yeterince 
almak mühimdir. Taze gıdalar alıp hazırlamakla çokça za­
man harcamıyorsaruz, sadece beslenme yoluyla muhtemelen 
optimum miktarda vitamin ve mineral almıyorsunuz demek­
tir. Bu yüzden, bunlan dikkatli bir şekilde takviye ebneniz 
doğru olacaktır. 

Yüksek Etkili Bir Multivitamin/Multimineral 
Takviyesi Alın 

İyi bir multivitamin / multimineral takviyesi sizin sigartaruz-

d k . 1. b lı be . ..ğ 1 . . almamza yardıma olur. ır; ço çeşıt ı, aş ca sm o e ennı 
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Tüm besin ögeleri önemli olsa da beyin saglıgı için hayati 
önem taşıyan B vitaminine özel bir vurgu yapın. B-12 ve B-6 
vitaminleriyle folik asit, pek çok nörotransmitterin üretimin­
de önemli rol oynayan, metilasyon denen bir biyokimyasal 
sürece yardımcıdır. B vitaminleriniz eksikse homosistem (bir 
aminoasit) düzeyi yükselir. Düşük B vitaminleri ve yüksek 
homosistein, yaşlılarda bilişsel zayıflama ve demans açısın­
dan risk faktörüdür (Clarke ve meslektaşlan 2007; Vogiatzog­
lou ve meslektaşlan 2008). Düşük folik asit de depresyon için 
risk faktörüdür; takviye almak depresyon semptomlarını ha­
fifletebilir (A. Miller 2008). 

Multivitamin takviyeniz, günlük tüm B vitamini degeri­
nin 10-25 katını ve en az 800 mcg folik asit içermelidir (Marz 
1999). Çoğu mineralin de günlük degerinin %100'ünü ya da 
daha fazlasını içermelidir. Bu seviyeleri tüketebilmek için ge­
nel multivitamininizle birlikte takviyeler almalısınız. 

Omega-3 Alın 

Balık yagtnda bulunan omega-3 yag asitlerinin -dokosahek­
saenoik asit (DHA) eikosapentaeonik asit (EP A)- beyninize 
pek çok faydası mevcuttur; sinirsel gelişim, ruh hali iyileşme­
si ve demansın yavaşlaması faydalar arasında yer alır (Ma ve 
meslektaşları 2007; Puri 2006; Singh 2005; Su ve meslektaşları 
2003). DHA, merkezi sinir sisteminde bulunan baskın, yapı­
sal yag asididir ve onun mevcudiyeti beyin gelişimi için haya­
ti önem taşır. EPA da önemli bir antienflamatuvar (yangı gi­
derici) moleküldür. Günde en az SOO miligram DHA ve aynı 
miktarda EP A almanıza yetecek miktarda balık yagı tüketin 
(Hyman 2009). Moleküler damıtma yoluyla elde edilmiş, iyi 
kalite bir takviye seçin; çoğu insan balık yagını dogrudan al­
mak yerine kapsül tercih etmektedir. 
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Vejetaryenseniz, bir çorba kaşığı dolusu keten tohumu 
yağı tüketin (örneğin salata sosu olarak kullanılabilir, ancak 
bu yağı pişirmeyin). Keten tohumu yağı DHA ve EPA'ya dö­
nüşse de çoğu insanda bu dönüşüm yetersiz ve etkisizdir. Bu 
sebeple keten tohumu yağına alglerden alacağınız 500 mg 
DHA'yı da ekleyin. 

Gama-Tokoferol Formunda E Vitamini Alın 

E vitamini beyninizin hücre zarlarındaki başlıca antiaksidan­
dır (Kidd 2005). Beslenme yoluyla edinilen en yaygın E vita­
mini formu gama-tokoferoldür ve toplam E vitamini ihtiyacı­
nın yüzde 70'ini karşılar. 

Maalesef besin takviyeleri genellikle başka bir E vitamini 
formu olan alfa-tokoferol içerir. Alfa-tokoferol, gama-toko­
ferolden daha az faydalı gibi görünmektedir ve besinlerden 
doğal yolla edindiğiniz gama-tokoferolün etkisini azalbr. E 
vitamini takviyesi araşhrmalarırun kanşık sonuçlar doğur­
masının bir sebebi de bu olabilir. Ancak bir araştırmaya göre, 
ağırlıklı olarak gama-tokoferol formunda yüksek dozda E vi­
tamini tüketen yaşlılann, Alzheimer' a yakalaruna riski azal­
makta ve bilişsel zayıflama oranlan yavaşlamaktadır (Morris 
ve meslektaşlan 2005). 

Daha fazla araştırma gerekse de, gama-tokoferol ağırlıklı 
olmak üzere tüm tokoferollerin kanşımıru içeren bir E vita­
mini takviyesi almak makul görünmektedir. İçinde yaklaşık 
400IU E vitamini bulunan bir takviye alın (Marz 1999); bu­
nun da en az yansı gama-tokoferol formunda olsun (Hyman 
2009). 
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NÖROTRANSMITTERLER IÇIN TAKVIYE 

Özel besin takviyeleriyle nörotransmitterlerinizin seviyesini 

etkileyebilirsiniz. Ancak dikkatli olun. En düşük dozla baş­

layın ve bedeninizin sınırlarına saygı gösterin; her birey son 

derece farklı reaksiyonlar gösterebilir. Tek bir takviyeyle baş­

layın ve ancak bunun iyi geldiğinden emin olduktan sonra 

başka bir tane ekleyin. Herhangi bir yan etki hissettiğiniz 

takdirde derhal takviye almayı bırakın. Doktorunuz aksini 

söylemediği takdirde, bu takviyeleri antidepresan ya da psi­

kotropik ilaçlarla birlikte kullanmayın. 

Serotonin 

Serotonin ruh haline, sindirime ve uykuya destek olur. Te­

melde, triptofan aminoasidinden iki adımda üretilir: Tripto­

fan, 5-hidroksitriptofana (5-HTP), o da serotonine dönüştü­

rülür. Bu dönüşümler için besinsel eşfaktörler, özellikle de 

demir ve B-6 vitamini (pridoksil 5 fosfat ya da P5P formunda) 

gereklidir (Murray ve meslektaşlan 2000). Dolayısıyla aşagt­

daki takviyeler serotonin üretimine yardıma olabilir; dilerse­

niz bunlan birlikte kullanabilirsiniz. 

DEMIR 

Kendinizi yorgun veya depresif hissediyorsanız hekiminizle 

demir seviyenizin düşük olma ihtimali hakkında görüşün. 

Aynca adet görmekte olan pek çok kadının demir seviyesi 

düşüktür. Kansız olup olmadıgınızı anlamak için kan testi 

yaptumanız gerekir; kansızsanız demir takviyesi alabilirsi­

niz, bunun dozu da test sonuçlanmza göre ayarlanacakhr. 

266 



Ek Bölüm 

B-6 vtT AMINI 

B-6 vitamini, birçok nörotransmitterin (öme� serotonin) 
üretimi de dahil olmak üzere onlarca, belki de yüzlerce 
önemli metabolik süreçte gerekli bir eşfaktördür. Sabahlan aç 
karnma 50mg B-6 vitamini (P5P formunda) alın. 

5-HIDROKSITRIPTOF AN VE TRIPTOF AN 

Sabahlan 50-200mg 5-HfP ya da yatmadan önce 500-1500mg 
triptofan alın (Hyman 2009; Marz 1999). Başlıca hedefiniz ruh 

halinizi düzeltmekse sabahlan 5-HfP alın. Uykunuzu getir­
me olasılı� yoktur ve serotonin almanın en kestirme yolu­
dur. Uykusuzluk probleminiz varsa yatmadan hemen önce 
triptofan alırsanız uyku halini destekleyecektir. 

Norepinefrin ve Dopamin 

Norepinefrin ve dopamin enerjiyi, ruh halini ve dikkati des­
tekleyen uyana nörotransmitterlerdir. Bu nörotransmitterleri 
oluşturma süreci, L-fenilalanin arninoasidiyle başlar. Bu asit 
L-tirozine dönüşür, bu da dopamin üretir, ardından da do­
pamin norepinefrine dönüştürülür (Murray ve meslektaşlan 
2000). 

Serotonin için demir ve B-6 vitamini (P5P formunda) bu 
dönüşümler için gerekli eşfaktörlerdir. Dolayısıyla bunları 
takviye etmek norepinefrin ve dopamin seviyelerini yüksel te­
bilir. Dopamin ve norepinefrini yükseltmeden önce serotonin 

seviyesini optimum hale getirmek genellikle tersinden daha 

iyi etki etti�den, serotonini iyileştiren takviyelerle işe baş­

tayın. Fenilalanin veya tirozin almayı düşünmeden önce iki 

hafta kadar bunları alın. 
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Bazılan için fenHalanin ve tirozin takviyeleri fazla uyarıcı 
gelmektedir. Bunları aldıktan sonra kendinizi gergin ya da 
aşırı hareketli hissediyorsanız almayı bırakın. Temkinli dav­
ranarak sabahlan aç karnma SOOmg ya da daha azı gibi dü­
şük bir dozla başlayın. Etkisinden memnun kalırsanız dozu 
günde 1500mg'a kadar yükseltebilirsiniz (Hyman 2009). Bu 
iki aminoasitten, norepinefrin ve dopamin üretimine en kes­
tirmeden gideni tirozindir; dolayısıyla daha fazla kullanılsa 
da bazılan L-fenilalanini tercih etmektedir. Her ikisi de uy­
gundur. 

Asetilkolin 

Asetilkolin, hafızayı ve dikkati destekler. Bu nörotransmitteri 
geliştirmek için, beslenmenizde yumurta sarısı (muhtemelen 
en iyi kaynak), sığır eti, karaciğer veya yağlı süt ürünleri gibi 
zengin kolin kaynaklarına ihtiyacuuz vardır. Ayrıca aşağıda­
ki takviyeleri de almayı düşünebilirsiniz; böyle yapacaksanız 
kullanmaya bir takviyeyle başlayın. Ya tekli takviye ya da 
(muhtemelen üçünü içeren) bir kombinasyon kullanın; size 
hangisi uyuyorsa onu tercih edin. 

FOSF ATlDlLSERlN 

Fosfatidiiserin (PS) beyindeki başlıca asidik fosfolipit ve bey­
nin hücre zarındaki ana bileşendir. Fosfolipitler, beyin hüc­
releri arasındaki iletişimde önemli rol oynar. PS, asetilkolini 
destekler (Pedata ve meslektaşlan 1985) ve hafızaya destek 
olduğu gözlemlenmektedir. Günde 100-300mg alabilirsiniz 
(Hyman 2009). 
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ASETlL-L-KARNlTlN 

Asetil-L-karnitinin, hafıza sorunları ve Alzheimer hastahgm­
da yardımcı olduğu görülmektedir; bunun sebebi belki de 
asetilkolm metabolik yollan üzerindeki etkisidir (Spagnoli ve 
meslektaşlan 1991). Sabahları aç karnma günde 500-1000mg 
alabilirsiniz. Uyarıcılara karşı duyarlıysaruz bu takviyeyi en 
son denemenizde fayda var. 

HÜPERZIN-A 

Çin kurtayağı bitkisinden elde edilen hüperzin-A, asetilkoH­
nin metabolik yıkımını yavaşlahr, bu da görünüşe göre hafıza 
ve dikkati iyileştirmektedir (Cheng, Ren, and Xi 1996; Sun ve 
meslektaşlan 1999). Günde 50-200mcg alın (Hyman 2009). 

DEGİŞİME TEMELDEN BAŞLA YlN 

Beyniniz trilyonlarca molekülden oluşmuştur ve bunların 
çoğu farklı zamanlarda yediğiniz şeylerden gelmektedir. Bes­
lenme düzeninizde ve takviyeterinizde ufak tefek değişiklik­
ler yaparak yavaş yavaş beyninizin bileşenlerini, moleküler 
temelden başlayarak değiştirebilirsiniz. Beyninizin fiziksel alt 
katmanlan iyileştikçe fiziksel ve zihinsel sağlıgınız da düze­
lecek; aynı zamanda psikolojik ve spiritüel uygulamalarınız 
-bu kitapta anialılan metotlar da dahil olmak üzere- daha iyi 
sonuçlar verecektir. 
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