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Bir bakista [FA “Insanin Fabrika Ayarlari™:
I. KITAP: BEDEN

II.

IFA-1: Hareket

Insan bedeni oturmak ve hareketsiz kalmak icin tasarlanmamustir.
Hareketsizlik bizi hasta eder.

IFA-2: Az, Cesitli ve Aralikl1 Yemek

Dogada hayatta kalmak icin uyumlanmis beslenme sistemimiz, modern
diinyada asiri beslenme sorunlarindan dolayt bagimiza biiyiik dert oluyor.
KITAP: iLISKILER VE STRES

IFA-3: Olumlu ve Zengin Sosyal iliskiler

Diger insanlar olmadan, sevmeden ve sevilmeden, giivenebilecegimiz az
sayida insanla beraber olamadan yasayamiyoruz; omriimiiz kisaliyor ve
erkenden 6lityoruz.

IFA-4: Diisiik Stresli Bir Yagam
Dogal ortamimizdan kopup schirlere yerlesmeye basladigimizdan beri en

onemli sorunumuz, dogada isimize ¢ok yarayan stres sisteminin her giin
aktif olmasi. Stresi yonetmeyi 6grenmeliyiz.

III. KITAP: SINIRLARI ASMAK

IFA-5: Sinirlan1 Asmak

Insan; icinde buldugu biyolojik, sosyal, kiiltiirel ve teknik sinirlari asmak
gibi bir giidityle diinyaya gelir. Bu giidiiyti bir sekilde tatmin edemeyenler
mutsuz yahut hasta olurlar. Biyolojik, kiiltiirel, psikolojik ve teknik sinirlar
zorlama giidiisiiniin biyolojik temellerini anlamak, bu giidiiyii ne yonde
kullanmamiz gerektigini de biiyiik oranda aydinlatmaktadir.



IFA-3

OLUMLU ve ZENGIN
SOSYAL ILISKILER



NEDEN “YALNIZ" OLMUYOR?

“Her bebek sevilme ihtiyaci ile dogar ve higbir yasta bu ihtiya¢ ge¢mez..”
Frank A. Clark

“Yalnizlik tek kelime, sdylenisi ne kadar kolay. Halbuki yasanmasi o kadar
zordur ki.."
Goethe

DiGERLERI

Buraya kadar sagligimiz icin hareket etmeyi ve olgiilii yemeyi ele aldik.
Giiniimiiz insani ¢ogu zaman “saglikli yasam” denince tanisi konmus bir
hastaliktan muztarip olmamayi, dengeli beslenmeyi ve diizenli egzersiz
aligkanlig1 gibi davraniglart anlama egiliminde. Fakat bu “saglikli yasam”
denklemlerinde diger insanlarla iliskilerimiz meselesine yer vermek, aklimiza
pek nadiren gelir. Oyle ya, onlar “diger” insanlardir. Saglik ise bireysel olarak
bedenimizle ilgili bir seydir. Digerleri, en azindan sagligimiz s6z konusu
oldugunda (eger doktor falan degillerse) hayatimizda sadece ikincil, ti¢tinciil
derecede rol oynayabilir. Belki severiz, belki seviliriz, kiiseriz, barisiriz,
bazilarina kizar hatta zaman zaman diisman bile olabiliriz. Bu karmasik
sosyal etkilesim kaliplarinin bizzat kendi sagligimiz tizerindeki dogrudan
yahut dolayli etkileri ise cogu zaman aklimizin ucundan bile gegmez.

Iste bu boliimde, baska her seyimiz “saglikli” olsa bile diger insanlarla
yasadigimiz koti iligkilerimizin bize neye mal olduguna bakacagiz. Yakin
cevremizde aile ferdimiz yahut can dostumuz olan kisileri bulamamamizin
bizi nasil hasta ettigini gorecek hatta bunun bizi erkenden 6ldiirebilecegini
bilimsel kanitlarla ele alacagiz. Umuyorum bu bolimi okuduktan sonra iyi
bir yasam i¢in “digerleri’ne neden ve ne kadar muhta¢ oldugumuzu simdiye
kadar oldugundan ¢ok daha farkli bir perspektiften degerlendirebilir hale

geliriz.



Giris bolumiinde ¢iril¢iplak ve pek zayif bir canli olarak insanoglunun temel
ikileminden bahsetmistim: Zayifligimiza ragmen diinyanin en baskin
canlilarindan birisi haline gelmemizin alunda miithis gelismis zihinsel
yeteneklerimiz yatar. Fakat bu zihinsel yetenekler arasinda genellikle gozden
kagirdigimiz belki de en biyiik pay; karmagik sosyal iliskiler, sosyal
yaptlanmalar ~ ve ig  birlikleri  gelistirmemizi  saglayan = “sosyal”
yeteneklerimizdir. Gelismiglik diizeyini az da olsa yeni yeni anlamaya
basladigimiz sosyal yoniimiiz, belki de biyolojik evrimimizi en belirgin
bicimde sekillendiren ihtiyaglarimizin ortak bir sonucu olarak karsimiza
cikar.

Tek bagsiniza, 1ssiz bir adada yahut ormanda yasamak zorunda kaldiginizi
diisiintin. Bir sekilde yalnizliga mecbur kaldiniz ve hayaunizi stirdiirmek
zorundasiniz. Diyelim ki bu talihsiz duruma diismenizin 6ncesinde de
tabiatta hayatta kalmanizi saglayacak sayisiz beceriyi 6grendiginiz bir dizi
egitim aldiniz ve gercekten etrafinizda bilgilerinizi kullanarak sizi hayatta
tutacak hatta oldukga konforlu yasatacak kadar yeterli dogal malzemeler de
var. Tim temel ihtiyaglarinizi kargilayabiliyorsunuz. Basit bir barinak
ingasindan, cesitli yiyecekler bulabilmeye kadarki islerde de bir hayli
mahirsiniz. Nasil bir hayatuniz olurdu? Etrafinizda bagka hicbir insan yok ve
olmayacak. Omriiniiziin sonuna kadar tek basiniza yasayacaksiniz. Yemek,
su, barinak, belki tabii sinirlar icinde eglence, bitkiler, hayvanlar, her sey var.
Ama sizden bagka tek bir insan yok. Hayatta kalabilir miydiniz?

Biraz tizerinde dustintince rahatsiz edici sonuglar hemen goziintizde
canlanmaya baglar. Will Smith’'in bagroliinii oynadigi 2007 yapimi I am
Legend adli filmde oldugu gibi muhtemelen kisa zamanda ¢ildirmanin esigine
bile gelebilirdiniz. Besin almaya, barinaklara veya giivende olmaya nasil
ihtiya¢ duyuyorsak diger insanlarla iliski kurmaya, onlarla duygularimizi ve
yasamimizi paylasmaya da o kadar derin bir ihtiya¢ duyariz. Sadece boyle
nahos bir deneyimi derinlemesine hayal etmek bile sosyal devrelerimizin bize
nasil bir ¢evre dayatugini anlamamiz agisindan oldukga ilham vericidir.
Sosyal beyin devrelerimiz nedeniyle, diger insanlar etrafta olmadiginda
hissedecegimiz her tirlii duygu; agir, derin bir keder ve bunalim sarmalina
donitisme potansiyeli tagir. Zira tarihin hicbir devrinde insan tirii bireyleri



tek bagina hayatta kalma gibi bir deneyimi yaygin olarak yasamamistir.
Segilen tiim biyolojik ozellikler ancak digerleriyle birlikte oldugumuzda en
uygun diizeyde ¢alisacak sekilde ayarlanmistir. Bu nedenle bizler ileri diizeyde
sosyal varliklariz.

BIN BIR ENDISE iGiINDE BiR CANLI

Insan, tbbi tabirle oldukca “anksiyetik” yani “endise dolu” bir canlidir. Bu
diinyada var oldugu andan itibaren diinyayla olan bedensel uyumsuzlugu,
gelisimini ¢ok ge¢ tamamlamasi, zayiflig1, 6lim farkindaligina sahip olmasi
gibi nedenlerden dolayr miitemadiyen gergin ve kaynagi cogu zaman belirsiz
bir endise igindedir. Ozellikle giiniimiizdeki aile ve toplum yapisinin, iletisim
imkanlarinin, modern tibbin yahut modern medeniyetin olmadig1 zamanlar
soyle bir diisiinmeye gayret edersek insan olmanin ¢ok yakin zamanlara kadar
olduke¢a zor bir mesele oldugunu (tam olarak idrak etmemiz imkéinsiz olsa

da) fark ederiz.

Sayisiz farkli ve kaotik kosulda diinyaya gelen her bir insan bireyi, on
binlerce yildir ancak i¢inde bulundugu kosullarla bir sekilde bas edebilirse ve
o kosullara adapte olabilmenin bir yolunu bulabilirse hayatta kalabiliyordu.
Sikinust ve derdi bitmeyen insanoglunun en biiyiik destegi her zaman
kendisi gibi dertli, endiseli ve belki de kendisinden ¢ok daha farkli
deneyimlere sahip olmakla farkli olan diger insanlardi. O nedenle insanlar
olarak, diger insanlarla sadece hayatta kalma ve teknoloji anlaminda stratejik
is birlikleri gelistirmedik; ayni zamanda “halden anlayan, derde derman
olabilecek, kendimizi giivende hissettirebilecek” insanlardan olusan bir ¢evre
ihtiyaciyla bugiinlere geldik.

Moraliniz bozuk oldugunda dinlemeyi tercih ettiginiz miizik tiirlerine bakin.
Insanlar genellikle “kafalari bozukken” neseli ve oynak nagmelere
katlanamazlar. Zihinsel ve duygusal durumlarina uygun, hiiziinlii ve kederli
miizikler onlari daha fazla ¢eker. Halbuki miizigin duygu durumumuz
tizerinde yapug: etkiler gayet asikarken, tizgiin oldugumuz zamanlarda neseli
bir seyler dinleyerek rahatlayamaz miydik?

Elbette bazen “kacis” amagli boyle “efkdr dagitma” seanslari tercih edilse de
genellikle dinlemeyi sectigimiz miizikler, hissettigimiz ruh haliyle uyumlu



olmalidir. Temelde mantiksiz goriinen bu tercihin, insanin sosyal ve duygusal
yonini ele aldiginizda ¢ok makul bir nedeni vardir: Kederli oldugunuzda,
kederli nota dizilerini dinlerseniz, o besteyi yapan kisinin sizin durumunuzu
anlayabilecek birisi oldugunu hisseder ve onunla bir sekilde “iletisim”
kurarsiniz. Buna ihtiyacimiz vardir zira kederimizi en iyi azaltan sey, bir
baskasi ile duygudaslik kurarak bu hisleri paylasmak ve bulabilirsek
sorunumuza birlikte bir ¢6ziim bulmakur. Iste miizik tercihlerimizi bile bu
denli etkileyen giidillerimiz, sosyallige ayarlanmis beyin devrelerimizin
giinliik hayatta bize yasatug sayisiz deneyimden sadece bir tanesidir.

Insanoglunun gerek tabiatta gerekse giiniimiiziin modern diinyasinda kars
kargiya kalmasi mukadder sorunlarin biiyiik bir ¢ogunlugu, bireylerin kendi
baslarina bas edemeyecegi sorunlardir. Giyecek yapmaktan banka kredisi
kullanmaya kadar hemen her ihtiyacimizda baska insanlarin kauldigi bir
tiretim ve hizmet sistemine ihtiya¢ duyariz. Bu insanlar bazen bize yardima
olan aile bireylerimiz bazen de hi¢ tanimadigimiz, hayatlarini kazanmak
amactyla isimize yarayan gesitli mal ve hizmetler iireten diger kisilerdir. Ister
yakin akraba ister uzak kisiler olsun, diger insanlarla bu tip bir karmagik
yardimlagma ve hayatta kalma iligkisine gegebilmenin 6n  sarty
davraniglarimizi yoneten devrelerin bu karmagik sosyal iliski kaliplarin:
basariyla yiiriitebilecek ve sosyal dokuyu bozma riski tasiyan diirtiisel
davranglarini  kontrol altinda tutabilecek bir yetkinlik diizeyine sahip
olmasidir. Insani karmagik bir sosyal canli haline getiren evrimsel ve kiiltiirel
siiregler, iste boyle bariz bir secilim baskisi altinda sekillenmis ve bugtinlere
gelmisgtir.

SOSYAL BAGLANMAYA AYARLI BiR CANLI

Yeni insanlarla tanisurildiginiz bir toplanti oldugunu diisiiniin. Yahut yakin
zamanlarda yasadiginiz boyle bir deneyimi goziiniiziin 6niine getirin. Yeni
tanisan insanlar nasil hareket kaliplari sergilerler? Birileri belki onlar
tanigtirir veya ortamin durumuna gére ya kargidaki insanlar yahut biz
harekete gegerek tanisma siirecini baglatiriz. Genellikle el sikisma gibi garip
ritiieller hemen bilingsizce devreye girer. Az sonra gorecegimiz gibi bu kii¢iik
ve 6nemsiz gozitken dokunuslar, bedende birgok sinir ve hormon sinyallerini
devreye sokar. Ardindan adimiz, unvanlarimiz, meslegimiz veya orada ne



yapugimiz gibi “bilgi” detaylari devreye girer. Cogu zaman anlami ve hedefi
belli olmayan, temel amaci karsindakini degisik yonlerden hizla tanimak ve
onun hakkinda bilgi edinmek olan muhabbetler baglar.

Cogu ergenin sinir oldugu ve pek anlam veremedigi “Nasisiniz? - lyiyiz cok
siikiir, sizler nasilsiniz? - Sag olun bizler de iyiyiz. - Isler ne dlemde? -
Bugiiniimiize gitkiir... - Sizin isler nasil gidiyor?” gibi yuvarlanip giden soru
cevap fasillar, tanisma ve bulusmalarda siklikla devreye giren araglardir.
Kendilerini bu tip muhabbetlerin icinde ilk kez bulan bir¢ok gen¢ bu
anlamsiz  gozitken soru  cevap = silsilesinden ne  amaglandigin
anlayamadiklarindan belki oldukea sikilir. Ama zamanla onlar da “Naaber -
iyidir...” soru cevap dongiileri sirasinda insanlarin beden dilleri, ses tonlar1 ve
diger biling dist isaretleriyle verdikleri minik ama onemli sinyallerden
faydalanmay1 bilingsiz olarak o6greneceklerdir. Bu basit giris sohbetleri,
aslinda milyonlarca yillik bir insanlasma macerasinin cesitli merhalelerindeki
basaril: stratejilerden miras kalan, giiniimiiz kogullarina uyumlanmis davranis
mekanizmalaridir,

Su anda okumakta oldugunuz satrlart bir Kurban Bayramr’'nin birinci giini,
Ankarada yazmaktayim. Normalde Istanbul'da yasayan birisiyim ve “bayram”
vesilesi ile yiizlerce kilometre yol kat ederek annemi, babami, akrabalarimi
gorlip ziyaret etmek icin buraya geldim. Halbuki cep telefonum var;
goriintiilii aramalar bile aruk rahatlikla yapilabiliyor. Peki bu kadar zahmete
hald neden katlaniyoruz? Bayramlar neden var? Neden boyle vesileleri
ozellikle degerlendirmek isteriz? Ciinkii bayramlar bir araya gelmemizi, ortak
yasantimizi daha verimli hale getirmemizi kolaylasuran vesilelerdir. Boyle
vesileler araciligiyla yapugimiz yiz yiize gorismeler, goriismeyi nicedir
unuttugumuz kisilerle “bayramlasma” bahanesiyle kuracagimiz baglantilar,
tanidik ve kendimizi gilivende hissettigimiz insanlarla birlikte zaman
gecirmek bize ¢ok iyi gelir. Sadece zihinsel olarak degil, bedensel a¢idan da
bu bulusmalarin ¢ok olumlu etkilerini yasariz. Zira bedenimiz bu tip birlik
ve beraberlik vesilelerini “olumlu” olarak isaretleyip bize sayisiz odiil
saglayacak bir¢ok mekanizma ile donatlmistur.

Son yillarda sosyal baglanma ve diger insanlarla duygusal iliskiler kurma
konusunda, beynimizden salgilanan oksitosin hormonunun etkileri halk



arasinda meshur olacak kadar bilinir hale geldi. Normalde siit salgilanmasi ve
dogum gibi olaylarda “kaslarin istemsiz olarak kasimasini” yoneten bir
hormonun, ayni zamanda birbiri ile olumlu iligkiler kuran, duygusal olarak
yakinlagan insanlarin beyninde de salgilaniyor olmasi, ilging bir baglantlar
dizisini de isaret ediyor.

Bebek bakimi, insan tiiriiniin hayatta kalmasinin ilk ve en 6nemli sart1. Basta
oksitosin olmak tizere burada 6ncii gorevi olan hormonlardan bir¢ogunun,
sosyal iligkilerin kurulmasina ve siirdiiriilmesine de yardimet olmasi, her bir
insan ferdinin digerleri ile birlikte yagamasini saglamanin biyolojik olarak ne
kadar 6nemli oldugunu gosteren ilging bir gostergedir aslinda. Bir baska
insanla samimi sohbetler ettiginizde, tokalastiginizda, beraber bir seyler
basardiginizda, aynen dogum yahut orgazm anlarinda oldugu gibi, beyindeki
oksitosin salgisinda 6nemli miktarda bir artig oluyor. Bu da “biyolojik olarak”
bizi birbirimize baglayan en 6nemli etkenlerden birisi haline geliyor. Boylece,
birlikte uyum i¢inde yasamamizi biyolojik diizlemde adeta garanti ediyor.
Oksitosinin bu ilging roliine ve fizyolojisinin detaylarina ileride bir kez daha
donecegiz.

BiR TEBESSUMUN DEGERI

Hepimiz, tiim beyni olan canlilar gibi, isimize yarayan, hayatta kalmamiza ve
tirememize destek verecek olaylari zihnimizde isaretleyip o firsatlari daha ¢ok
kullanmamiza yardimcr olacak bir “6diil sistemi’ne sahibiz.? Temel olarak
dopamin adli bir kimyasal maddenin salgilanmasina dayanan bu sistem,
zihinsel bir haz ve o&dillendirme etkisi olusturur. Béylece dopamin
salgilanmasina neden olan o davranist tekrarlama olasiligimiz artar. Yemek,
tireme, konfor, giivenlik, 6dilli siirprizler gibi durumlar dopaminin fazlaca
salgilandigt durumlardir. Bu nedenle bu tip deneyimleri zevkli ve keyifli
olarak algilariz. Hatta bagimliliklarimizin temelini de bu sistem olusturur.

Beynimizdeki bu odiil sistemi mesela cikolata yerken (ozellikle kadinlarda)
veya sebepsiz yere elimize maddi imkin, mesela para gectiginde (daha ziyade
erkeklerde) bol miktarda uyarilir. Dopamin salgilanmasini saglayan bu tip
uyarimlar hem o durumla ilgili hafizanin pekistirilmesini, o siirecin
haurlanmasint kolaylagturir hem de o davranigi bir daha yapma ihtimalini



artiran bir haz-doyum hissi verir. Fakat bu sistemi katbekat fazla uyaran 6zel
bir uyaran daha vardir. Bazi iddialara gore her giin yaptugimiz bu eylem,
beynimizde 2000 parca gikolata yemek veya 25 bin dolar kazanmakla eg
deger miktarda 6diil uyarimini saglayabiliyor. Ne mi? Nasil m1? Cok da basit:
Sadece bir giiliimseme!

Acaba birinin bize giilimsemesi beynimizde neden bu kadar biiytik bir 6diil
salgisini tetikler? Hayalen, yiiz binlerce yil 6nceye gidelim. Agik alanda tek
basiniza yiiriiyen bir ata-insan oldugunuzu diisiiniin. Aniden karsiniza
yabanct bir insan ¢iksin. Oylece duruyor ve size giiliimsiiyor olsun. Bu
gliliimsemenin anlami nedir? Temelde ti¢ anlami hemen ¢ikartabilirsiniz:

1. Benim keyfim yerinde, karnim tok, sikintzm yok. (O nedenle
giilimsiiyorum.)

2. Tehlike altinda degilim. (Nasil gillimsemeyeyim?)
3. Seni tehdit olarak gormiiyorum, benden de sana zarar gelmez!

Tarih oncesi donemlerde yasayan ¢iplak, aciz ve zayif bir Homo sapiens
ferdinin boyle bir durumla pek nadir karsilasabilecegini fark edebilmek pek
zor olmasa gerek. Her seyin siipheli ve diisman oldugu bir vasatta boyle bir
kargilasma, ¢ok nidir bir olasilik olmali. Fakat eger gerceklesirse, yine o
dénemlerde yasayan bir insan i¢in bunun ne biiyiik bir avantaj oldugunu
diisiintin. Kendisi gibi zeki, hayatta kalmay1 basaracak kadar becerikli ve is
birligine hazir bir bagka insan! Tabiatta bundan daha iyi bir seyle
kargilagmanizin mimkiin olmadigini anlamak i¢in filozof olmaniza gerek
yok; beyninizdeki dopamin sistemi hemen bu nidir kargilasma i¢in agirt bir
salgt yapip sizi keyfe bogarak “isaret” koyacakur. Zira biyolojimiz,
milyonlarca yil boyunca “prososyal” dedigimiz davransslari, bu zayif canliyr
hayata tutabilecek sekilde incelikle segmis ve sosyal birlige uygun olmayan
ozellikleri de biiyiik oranda elemistir.

Acaba biyolojimiz nasil bu sekilde ayarlanmis olabilir? Evrimsel biyolojinin
temel manugini anladigimizda aslinda bu sorunun yanitt da kolayca netlesir.
Biyolojik tiim sistemlerimizin kurulumu ve ince ayarlarinin yapilmasi aslinda
yliz milyonlarca yillik bir dykiidiir ama gelin biz daha kavranabilir olmasi
igin zihnen mesela 300-400 bin sene 6nceye gidelim. Insanoglunun o zaman



yasayan bireyleri yani atalarimiz arasinda, diger tiim canlilarda oldugu gibi
sinirsiz gesitlilik mevcuttu. Her tipten, birbirinden ¢ok farkli fiziksel ve
hormonal o6zelliklere sahip bireyler adedince farkli ¢esit oldugunu
diisiinebiliriz. Zira bu her zaman boéyledir. Biyoloji her bir bireyde devamli
benzersizlik ve cesitlilik tiretir.

Insanin atalarinin da biiyiik olasilikla degisik tiirevleri geldi ve gecti. Bunlar
arasinda biyolojik anlamda siki sosyal iligkiler kurmaya ayarlanmis olanlarin
yani sira; bu biyolojik donanimi iyi gelismemis olanlar, tigkagit¢t ve hilebaz
tipler, sosyal zekasi ¢ok yiiksek yahut ¢ok disiik kisiler, oksitosin gibi
hormonlarinin miktarlart veya hormon alicilarinin yogunlugu agisindan ileri
diizeyde farklilik gosteren farkli farkli bireyler muhtemelen bir arada
yasiyorlardi. Aynen bugiin oldugu gibi... Bu 6zelliklerin biiytik ¢cogunlugu
bireylerde oldukea sade ve anlagilir, mutasyonlar gibi siireglerin sonucu olarak
rastlantisal olarak ortaya ¢ikarken; bir kismi ise daha atavi, ailevi veya
topluluk gen havuzuna bagli benzersiz kombinasyonlar olarak ortaya
ctkiyordu.

Bugiin de durumumuz tamamen aynidir; hepimiz benzersiz ve yegineyiz. Bir
baska deyisle, giindelik davraniglar acisindan aralarinda ufak tefek veya cok
bityiik farklar olan bir¢ok birey her zaman bir arada yasadi. Bu durumda su
soruyu sormak makuldiir: Bu tiirevlerin hangilerinin hayatta kalip daha fazla
tiremesi, topluluga kendi genetik ozelliklerini aktarma sansini daha fazla
yakalamasi s6z konusu olacakur? Hangi 6zellik daha fazla ¢ocuk yapma ve
boylece toplulugun gelecek bireylerine yon verecek genetik havuzu daha fazla
kendi genleri dogrultusunda etkileme sansi verecektir? Elbette o giinlere geri
doniip neler olup bittigini dogrudan goézlemlemek imkansiz. Ama
giiniimiizde elimizde olan ¢esitlilige ve baskin unsurlara bakinca, neler olmus
olabilecegini olduk¢a manukl: bir bi¢cimde tahmin edebiliyoruz.

Bugiin sadece insanda degil, sosyal yasam siiren birgok canlida bu tip sosyal
baglanmay: daha kolay hale getiren, is birligini artiran, toplulugun bekésini
miimkiin kilan davranis 6zelliklerinin ¢ok baskin oldugunu fark ediyoruz. Bu
bolimde anlatmaya c¢alisacagim tiim anekdotlar, aslinda bu sonucun
yansimalaridir. Dolayisiyla zaman icerisinde ortaya ¢ikmis olabilecek sayisiz
gesit ve varyasyon arasindan en iyi sosyal iliski kurabilenler, en iyi is birligi



yapabilenler, en iyi 4idiyet duygusu gelistirebilenler secilerek hayatta kalmus,
tireme sanslarint arurmis ve onlarin ¢ocuklart bugiinkii tiim insanlara bu
ozellikleri aktarabilen atalar olma sansini yakalamuglar gibi goriintiyor.

Elbette aramizda h4l4 sosyopatlar, yabaniler, hilebaz ve diizenbazlar; kisacas:
sosyal yapimiza uyumlu olmayan nice varyasyonlar siklikla ortaya ¢ikar. Fakat
dikkat edilirse, bu tip ¢esitler genellikle “marjinal” ve az sayidadir, toplumun
cogunlugunu olusturmazlar. Zira milyonlarca yillik se¢ilim mekanizmalarinin
sekillendirdigi sistem, sosyal organizmalarin hayatta kalmasini bu tip
“prososyal” ozelliklere baglamis goriinmekte.

Bizim digimizdaki tiim canlilarda biyolojik ve sosyal organizasyon anlaminda
gordiigiimiiz bu tip bir se¢ilim baskisina, insanda bir de “kiiltiirel evrim”in
gelistirdigi kurallar ve yasam rtarzlari eklenmis durumda. Hukuk
sistemlerimiz, geleneklerimiz, inanglarimiz ve toplumsal kabullerimiz; sosyal
sistemimizin ¢okmemesi ve birlikte yasamin devam etmesi icin insanlar
tarafindan tecriibi olarak olusturulmus ve secilmis kiiltiirel normlarin
timini kapsar. Cesitli kiilttirlerde belirgin farkliliklar goriinmesine ragmen,
bircok ortak ana temasiyla tim bu bitiinlik; yani biyolojik ve kiiltiirel
siireclerin net etkisi, insan1 sosyal olarak ileri derecede karmagik ve cesitli bir
canli haline getirmis durumdadir. Bedensel zayifligimiza ragmen diinyanin
en etkili tiirlerinden birisi, belki de birincisi olmamizin ardinda ise temelde
bu gelismis sosyal davranis repertuarimiz yatar.

Sosyal ac¢idan olumsuz davraniglarin  diisitk siklikta da olsa karsimiza
ctkabilmesi gercegi de elbette goz ardi edilemez. Ayrica bu tip davranislar
sadece bir tek bireyden gelse bile bazen o derece yikict olabilir ki toplumsal
dokuyu temelden sarsma potansiyeli dahi tastyabilir. Peki, neden biyolojik ve
sosyal olarak bu denli dezavantajli durumlar sistemden elenmiyor; neden
tekrar tekrar ortaya ¢ikiyor?

Bu sorunun cevabini tartigmasiz ve tek bir mekanizmayla verebilmek
muhtemelen mimkiin degil. Fakat biyolojinin geneline bakugimizda
“cesitlilik” manugr bize ilging bir hikdye sunuyor: Biyolojide yasamin
stirebilmesinin en biiyitk araci, her nesilde ve her bireyde gesitlilik
tiretebilmektir. Yasam, ancak sinirsiz ¢esitlilik s6z konusu olursa ¢evre
sartlarindaki kestirilemeyen degisimlere uyum saglayabilir. Bireylerin hepsi



tek tip ve “mitkemmel™? 6zelliklere sahip olsaydi o “mitkemmel” 6zelliklerin
dezavantaj olusturabilecegi herhangi bir ¢evre degisikliginde, o canlinin nesli
titkenebilirdi. Farkli ve ¢izgi dist gesitler, her ne kadar kendileri ve diger
bireyler i¢in risk barindirabilse de bazi kosullar altinda avantaj saglayabilirler.
Bu farkliliklar, seri katillik yahut toplum diigmanlig gibi radikal uglarda
ortaya ¢ikabilecegi gibi yalnizlik istegi, melankoli yahut kendi goriislerinde
inat¢ilik gibi daha hafif versiyonlar seklinde de ortaya ¢ikabilir. Bunlar da
insan tiiriiniin bireysel ¢esitliligini garanti altina alarak farkli sartlara farkls
ozellikteki bireylerle uyum saglayip, gen devamliliginin stirmesini saglar. Bu
nedenle bu tip “cizgi dist” cesitlere ait olan gerek genetik gerekse kiiltiirel
kodlar siirekli yinelenir ve her nesilde degisik derecelerde, degisik siddetlerde
ortaya ¢ikar. Bu sayede tiirin cesitliligi zenginlesir ve buna bagli olarak
hayatta kalma olasilif bireysel olarak degilse bile tiiriin tamamu igin artar.

Cesitliligin, farkliliklarin geregine ve 6nemine dair ¢ok radikal 6rneklere
gerek yok; diinya tarihinde ve giiniimiizde “tuhaf ve yenilik¢i” islerin bircogu
miinzevi, sosyal iletisim sorunlari yasayan, ailesinde veya cevresinde uyumsuz
goriinen insanlarin Griinidir. Mesela elinizde tuttugunuz kitap dahi,
hayatunda siklikla tek basina kalmayi seven ve c¢ocukken hicbir sokak
oyununu 6grenmeye vakit bulamamis bir garip ademoglunun araciligiyla size
ulagmis bulunuyor.

Kisacasi, farkliliklar olmasa sadece hayat sikici olmazdi; hayat diye bir sey
muhtemelen var olamazdi...

AHLAKI VE SOSYAL KURALLARIN “MECBURI"” BiYOLOJIK KOKENLERI

Ahlakin kokeni, binlerce yildir en ategli tartisma konularinin baginda gelir.
Ozellikle inang ve inangsizlik konulari masaya geldiginde, en 6nemli giindem
maddelerinden birisi ahldk kurallarinin ve ahlaki normlarin kaynag:
meselesidir. Bunu hala bir tiirli tam olarak ¢ozemedik; ¢6zemememiz de
aslinda son derece normal. Hafizasi zayif, yazili kiiltiirii ¢ok yeni, tabiattan
ayrt bir yasam benimsemis insanoglunun gercekleri anlamast belki de bin
yillar alacak.

Tanri inancina dayanan disiince bicimlerinin neredeyse tamami, ahlaki
kurallarin “diinya dig1” bir kaynaktan insana 6gretildigi ve ahlaki degerlerin



tanrisal kokenli oldugu konusunda birlesirler. Tanri tanimaz (ateist) yahut
bilinmezci (agnostik) goriisler gibi akimlarda ise ahlikin goreceligi, dogal
kokenleri ve diger canlilardaki ahliki davranis ornekleri siklikla masaya
getirilir. Her zaman oldugu gibi kendi goriisiiniizii yahut deneyiminizi bir
goriigiin, ideolojinin sinirlart i¢inde formiile dokmeye basladiginizda
mecburen ve kaginilmaz olarak gergeklikten bir kopus ve 6nemli bir hata
pay: da birlikte ortaya ¢ikar. Artuk gercek diinyada neler olup bittigine dair
yeni seyler 6grenmek yerine, eldeki veri birikimini bu “agiklama tercihi”
yoniinde degerlendirmekle mesgul olmaya baglariz. Hal béyle olunca da
aciklamanin kékeni ve adi ne olursa olsun, insanlarin trettikleri hi¢bir fikir
tam olarak kapsayici ve agiklayict kalamaz. Halbuki devamli edindigimiz
bilgi ile kendimizi giincelleyebilsek, goriistimiize ve ideolojimize bagli kalmak
icin harcadigimiz enerjinin bir bolimitint tabiattan 6grendiklerimizle
iyilestirme ve gelistirme yoniinde harcasak, bu sorunlart asmamiz da biiyiik
oranda kolaylasacaktir. Ama soylemesi kolay, yapmasi ise pek zor bir istir bu.

Ahlak ve ahlaki davranisin kokenleri, 6zellikle bu ideolojik bakis zaviyesinden
ileri diizeyde etkilenen konularin baginda gelir. Halbuki gectigimiz 50 yilda,
hayvanlar 4leminde yapilan detayli gozlemler, canlilar arasindaki akrabalik
iligkilerine dair anlayisimizdaki ilerlemeler, canlilar diinyasinin gizemlerine
dair elde ettigimiz sasirtici deneyimler, bize davraniglarimizin ve elbette ki
ahlaki yargilarimizin kokenlerine dair ¢ok sey soyler.

Bu kitabin hacmi bu konuyu detayli bir bi¢cimde ele almak icin elbette ki
yeterli degil. Bu nedenle ahlaki davraniglarin dogal ve evrimsel kokenleri
tizerine sadece birkag noktay: ele alip, bu meselenin tafsilatini konuyla ilgili
koca bir literatiire havale etmek gerekecek. Bu konuda daha derin bilgi
edinmek isteyen okurlarima 6ncelikle primat davraniglart konusunda diinya
capinda bir uzman olan Frans de Waal'in eserleriyle, 6zellikle de Bonobo ve
Ateist bagslikli kitabu ile ise baslamalarini 6nerebilirim.

HAYVANLARDA AHLAK#? VAR MI?

Sosyal yasam karmagikligi acgisindan insanoglunun seviyesine ulasabilmis
baska bir canli bilmiyor olmamiza ragmen bir¢ok canli da olduk¢a karmagik
sosyal iligki kaliplari kurabilir. Canlillarin  beyin biyikligi ve zeki



karmagikligi arttik¢a, toplumsal iliski bigimlerinin karmagikligi da artar.
Mesela beyinleri bizimkinin {icte birinden kiigiik de olsa canlilar dlemindeki
en yakin kuzenlerimiz kabul edilen sempanzeler, birgogumuzun ancak
insanda goriilebilecegini disiindtigii sayisiz davranist giinlitk yasamlarinda
sergilerler. Bir kere onlar da insanlar gibi yalan soyleyip hile yapabilirler. Oysa
yalancilik ve tgkagitcilik oldukga gelismis bir beyin gerektirir. Mizah
anlayislart da hi¢ fena degildir (hayvanat bahgesine giden bir¢ok insan buna
dogrudan sahit olmustur). Fakat tek bagina hayatta kalamayan ve sosyal
agidan diger canlilara yagsamsal olarak ihtiya¢ duyan tiim tiirlerde oldugu gibi
sempanzelerde de sosyal dokuyu bozabilecek her tiirlii agir1 davranisa karsi
ciddi tedbirler ve grubu birbirine baglayict birgok karmasik refleks davranig
gozlemlenir. Adaletsizlik, kandirmaca, ¢ikar amagli yalancilik gibi durumlar
hizli ve etkin bir bicimde kontrol altina alinamazsa tiiriin devamui icin ciddi
bir sorun var demektir. Zira daha zeki bireyler daha fazla avantaj saglayacak
ve hayatta kalip tireme sanslarini artiracak her tiirlti tigkagitciligr yapabilir.
Bu davranisin sonucunda da bir siire sonra daha saf, naif ve digergim
bireylerin zamanla topluluktan silinmesine neden olabilirler. Bu durumda
ancak sosyal bir yasam siirerek hayatta kalabilecek olan o tiiriin devamlilig,
elbette ki tehlikeye girecektir. Cunkii artk herkes kendi tiirdaglarina kargi
arkasini kollamak durumundadir. Boyle bir sistemdeki bireylerin ortak
ditgsman yahut ihtiyaglar odaginda toplanip da is birligi yapmasi zordur.

Tarihte boyle “bencil” topluluklar var olduysa bile 6miirleri olduk¢a kisa
sirmiis olmali. Zira glinimiizde canlilar 4leminde bunun o6rneklerine
neredeyse hi¢ rastlamiyoruz. Onun yerine birbirini gézeten, yardimlasan,
hassas adalet dengelerini gozetirmisgesine dikkatli davranmak zorunda olan,
paylasan ve hatta bagkalar: i¢in kendisini riske atabilen ilging 6rnekleri bolca
gozlemleyebiliyoruz. Hayvan davraniglarina bakarken genellikle “insan
merkezli” degerlendirme aligkanliklarimiz nedeniyle bu tip davraniglarda bir
“amaglilik” arasak da ¢ogu zaman bunun gergegi yansitmadigini biliriz. Zira
insan disindaki hayvanlar ¢ogunlukla 6yle uzun boylu disiiniip tasinarak,
diirtiillerine kargi gelerek davranis sergileyemezler. Bu davranislarin ¢ogu
icgtidiisel ve dogaldir. Zira milyonlarca yil boyunca sosyal dokuyu en saglam
bir arada tutabilecek olan davranis kaliplari, aksi olanlarin elenmesi
yontemiyle 6zenli bir bigimde se¢ilmis ve bugtinlere gelmistir.



Frans de Waal, Sempanze Siyaseti (Chimpanzee Politics) kitabinda,
sempanzelerin karmasik politik davraniglarina ve bunun tireme davraniglar
ile iliskisine dair gdzlemlerini paylasir. Ilk baskist 1979 yilinda ¢ikan bu
klasik eser, bugiine kadar Amerika Birlesik Devletlerindeki bir¢ok
siyasetginin ve kongre tiyesinin de okuma listesine girmis. Bu 6nemli bir
isaret... Clinkii sempanze davranislari sadece onlart degil, davranis kaliplar
olarak onlara olduk¢a yakin duran biz insanlari da yakindan ilgilendiriyor.
Sempanze, bonobo, orangutan ve goril gibi bir¢ok insanst maymunda insana
benzer ¢ok sayida davranis gozlemlenebiliyor. Gruplasma, gruplar arasi
savaglar, namus cinayetleri, isyanlar, iktidar miicadeleleri, c¢esitli ayak
oyunlari, karmagik ve is bolimiine dayali pusu kurup avlanma davransglari,
yaslilara yardim etme, yiyecegini paylasma, mahkeme, cezalandirma usulleri
ve daha neler neler...

Bazi gruplarda sirayla herkes birbirinin tiiyleri arasindaki bitleri ayikliyor.
Bunu i¢giidiisel olarak yapiyorlar ¢iinkii bugiin bir baskasinin sirtindaki bitin
ayiklanmasi, yarin  kendi sirundaki bitlerin  de birileri tarafindan
ayiklanacagini garanti ediyor. Biz bunu dustnerek, belki ¢ikarct bir tarzda
yapabiliriz ama maymunlarda yahut benzer sosyal davranis gosteren
canlilarda bu davranisin alternatifini gérmek pek miimkiin degil. Goriilse
bile toplulugun diger tiyeleri tarafindan o “bencil” birey hizla dislaniyor veya
cezalandiriliyor. Bu arada, hayvanlarin bizim gibi diistiniip hissetmemesinden
bahsederken onlarin duygulari olmadigi anlami ¢itkmamali. Zira bizden farkls
da olsa onlar da disiiniiyor, onlar da bir¢cok seyi derinden hissedebilecek
duygulara sahipler.

Canlilar diinyasi boyle sayisiz 6rnekle dolu; bunlar da heniiz gozlemci ve
bilim insanlarinin gorebildigi kisimlari. Peki, insanlarin davranislan
bunlardan bagimsiz mi? Elbette ki hayir. Insanin en 6nemli farki, tabiattaki
canlilar1 kokten baglayan bu kurallari esnetebilmeleri ve hatta siklikla ihlal
edebilmeleri. Gintimiiziin kapitalist sisteminin tirettigi dengesizlik, insanin
bencilliginin bu kadim evrimsel dengeyi bozmasinin agik neticelerinden
birisi. Sadece kapitalizm degil, insan iiriinii hemen tiim sistemler, tabiattaki
kokenlerinden kopuk olarak tiiretilen temel bazi ¢ikis noktalarindan dolay:
saadetten ziyade zulme ve sikintiya neden olabiliyorlar.



Ote yandan herhangi bir dini goriise yahut ideolojiye bagli olmayan insanlar,
toplu halde yasamanin tim kurallarina gayet rahat uyum saglayabilir ve
bundan fayda gorebilirler. Dahasi dini inanglarla hi¢ kargilasgmamig
insanlarda dahi “dogru ve yanligin” ne olduguna dair yargilar hizla gelisip
yerlesir. Ciinkii tek bagina hayatta kalamayan béylesine zayif bir canlinin
toplumun geri kalaniyla saglikli bir iligki ve is birligi kurabilmesi icin bu
kurallari anlayip uygulayabilmesi sarttur.

Hepimiz dogustan bu tip kurallara uygun bir davranis repertuari potansiyeli
ile diinyaya geliriz. Getirdigimiz potansiyel ise biiyiik oranda kendimizi
icinde buldugumuz sosyal kogullara gore yeniden sekillenir. Dolayisiyla
insandaki bu tip ahlaki davranis kaliplarinin ¢ogunlukla dogustan, evrimsel
ayarlarimizdan geldigini soylemek miimkiindiir. Bu gergek, dinleri ve
inanglar1 hi¢ de gereksiz hale getirmez. Zira bu ayarlarini “siklikla” unutan
insanoglu hem kendi tiirtiniin hem de tabiatin geri kalaninin basina ciddi bir
bela olma potansiyeli tasidigi ve bu zarari siklikla verdigi i¢in, bu kadim
gerceklerin ona siklikla hatirlatilmast gerekir. Iste neredeyse tiim gelenek ve
inanglar da aslinda bunu yapmaya ¢alisir yani kisaca insana gercek ayarlarini
haurlaur.

“Evrimsel ahlak”, cogu zaman insanlarin inanglarina yahut geleneklerine
dayanan ahlak anlayislarindan ¢ok daha genel, ¢ok daha evrensel ve ¢cok daha
kapsayicidir. Maalesef giintimiizde yerel anlayislara sikismis, dar yorumlarla
yozlastirilmis nice 6ziinde giizel mesaj; insana iyilik ve esenlik getirmekten
cok kavga, huzursuzluk ve kan dokme nedeni haline gelebiliyor. Zira bu
ahldk ve yasam anlayglarinin ¢ogu, belli cografya ve kiltirlere ait
toplumlarin temel sorunlarini ¢ézebilmek icin tretilmis yerel ¢oziimlerden
olusur. Halbuki ayarlarimiza incelikle islenmis “dogru yasam prensiplerini”
her an haurlayabilsek, iste o zaman daha diine kadar insanligin hayatini
karartan ve bugiin hala ¢esitli yerlerde tiim ilkelligi ve siddeti ile devam eden
fakirlik, irkeilik, bagnazlik ve cehaleti ¢ok daha kolay yonetebilir hatta
bunlari yerytiziinden = silebilir hale gelebiliriz. Kulaga “aydinlanma
romantizmi” gibi gelse de tekrarlamak isterim: Giiniimiizde bu hedefe bizi en
hizli ulastiracak arag, bilim ve elestirel diisiinme becerisidir. Bu becerilerimiz
artttkca, vicdan ve dogal ahlikimizi da (bizim kiltirimiizdeki ifadesiyle



gonliimiizii de) rehber edinerek, bizi insan yapan ozellikleri ¢ok daha acik ve
tarafsiz bir bicimde anlayabilecegiz.

Coke¢a tekrarladigim bir seyi burada bir kez daha yinelemek isterim:
Hayatlar1 boyunca hi¢ ger¢ek dogal ortaminda bir maymun gérmemis, sehir
ve ciftlik hayvanlari disinda hayvan tanimayan, islah edilmis bitkiler
digindaki bitki yasamindan bihaber, canliligin devasa ve mikroskobik
boyutlariyla ilgili tamamen bilgisiz, kitaplardan haberdar olduklari diginda
yasamin zenginligini deneyimleme sansi bulamamis insanlarin; “insan” ve
“ahlak” hakkinda konusacag: her sey, ortaya atacag: her fikir, eksik ve kusurlu
olmaya mahk@imdur. Velev ki bu bilgiler koken itibariyle “Ilahi bir
kaynak”tan geliyor olsun; bu diinyayr hakkiyla ve zamanimin bilgisiyle
ogrenmekten uzak duran insanlarin bu mesajlart dahi anlamasi muhaldir.
Zira “Tirkee bilmeyen birinin bu metni anlayamayacag® gibi, tabiat1
anlamamig, tabiatindan kopmus bir insanin da “gercekleri” bizzat
kaynagindan duysa bile hakkiyla anlayabilme ihtiméali yoktur.

Diinyay: bilmeyen, canliligi tanimayan; kendi zanlari i¢inde bogulmaya ve
diger insanlar1 da ¢aglar boyu oldugu gibi yaniltmaya mahktim olur. Niyetler
ne kadar iyi, digiinme metotlar: ne kadar saglam olursa olsun, kendi zihinsel
zanlar1 icinde yasayan insanin medeniyetin baslangicindan beri en biyiik
engeli ve sorunu budur. Halbuki tabiat, hepimize agik, sinirsiz bir bilgi ve
deneyim kaynagidir. Evet, bu evren karmagik ve anlagilmasi pek zor bir
sistemler bitiiniidiir. Fakat yeterince ¢aba gosterip zamanin bilgi
kaynaklarint bu yonde inatla seferber ettikge, zanlarindan ¢ikip temésiya
(gozlem ve hissetmeye) yoneldikge, insana “nerede yanlis yapugini” en iyi
gosterecek rehber de odur. Neye inaniyor olursaniz olun karsimizdaki en
buyiik bilgi, en 6nemli bilgelik kaynagi, bagrinda yogruldugumuz bu
muhtesem tabiat ve evrendir.

BIYOLOJIMIZE KODLANMIS DUYGUSAL IHTiYAGLARIMIZ

Insanin diger insanlarla duygusal iliskiler kurma ve digerleriyle siki bir
toplumsal iligki i¢cinde bulunma ihtiyact o kadar derin ve vazgecilmezdir ki
daha diinyaya gelmeden evvel bununla ilgili tiim sinir ve hormon sistemleri
hazir hale getirilir. Bu biyolojik kodlama sistemini insan bedeninin gelisimini



inceledigimizde agikca gorebiliyoruz. Insan beyninin gelisimi ve gelisimin
kritik donemlerine iliskin bilgileri detayli olarak Degisen Be(y)nim (Tuti
Kitap, 2015) adli kitabimda daha 6nce sizlerle paylasmistum. Burada ¢ok 6zet
bir bi¢imde, gelisimimizin sosyal bir canli olarak insan olmamiza nasil etki
ettigine bakip, detaylart ad: gecen kitaba havale edecegim.

Beyin normalde dogumdan itibaren islev gormeye baslayacak bir organimiz
olmasina ragmen anne karnindaki embriyoda ilk ve en hizli gelisim gosteren
beden parcalarimizdan birisidir. Zira diinyada hayatta kalmak icin asir
gelismis bir beyin ve sinir dokusu gelistirme ihtiyacimiz, zamanimizi oldukea
daraltur ve hazirliklara ¢ok erken baslariz. Ustiine istlitk, annelerimiz dik
yuridigi ve bu nedenle kalca kemikleri diger primatlara gore daha dar
oldugu icin, beynin gelisimi tamamlanmadan erkenden dogmak zorunda
kaliriz. Bu nedenle de beyin gelisiminin biiyiik kism: dogumdan sonraki
yillarda devam eder.

Tibbi tabiriyle soylersek, aslinda hepimiz yetkinlik ve beden gelisimi
anlaminda “prematiire” yani “tam olgunlasmadan 6nce” dogariz. Normal
dogum zamani olan yaklagik 9 aylik siirecten 6nce dogan prematiire bebekler,
cogumuzun bildigi gibi hastanede belli bir siire miisihede altinda tutulurlar.
Bu gereklidir ¢iinkii o6zellikle cigerleri nefes alip verme islevini yapmaya
heniiz uygun degildir. Olgunlasma tamamlaninca bebek, anne bakimina
teslim edilir. Normal bir dogum sonrasinda meydana gelen insan bebekleri
ise belki wubben prematiire degildir. Fakat hayvanlar 4lemindeki diger
canlilarla, memelilerle kargilastirinca bizim bebeklerin durumu icler acisidir.
Dogum 4nindan iki, ii¢ yil sonrasina kadar anne bakimi ve aile destegi
olmadan hayatta kalamayacak kadar yeteneksiz dogariz. Bir bebek ziirafa
dogumdan sonra dakikalar i¢inde yiiriimeye ve stit emmeye baslayabilirken,
insan bebeklerinde yiiriime bir yili agkin zaman alir. Bunun nedeniyse beyin
devrelerinin bu isi yapacak kadar olgunlasabilmesinin ancak bu kadar
zamanda miimkiin olabilmesidir.

Dogumdan sonra ge¢irdigimiz bu uzun olgunlasma donemi, ayn: zamanda
beyin gelisimimizin karmagikligt ve benzersizligi agisindan da en 6nemli
zaman dilimidir. Maruz kaldigimiz sosyal ortam ve iliski bigimleri, beynin ne
tip davranis devreleri olusturacagini belirler. Sevgi dolu ve olumlu bir aile



ortami, saglikli bir beyin gelisiminin temel geregidir. Siddet dolu ve huzursuz
bir ortamin ise beyin gelisimini ciddi anlamda olumsuz etkileme potansiyeli
tastyan travmatik sartlari tegkil ettigini biliriz. O nedenle insan neslinin
sagligi biiyitkk oranda anne, baba ve diger aile bireylerinin bebege ve
birbirlerine karst olan davranislarinin saglig: ile iliskilidir.

Iste bu noktadan baslayarak, biyolojimizde yer alan birgok sigorta
mekanizmast devreye girer. Ozellikle anne bedeninde oksitosin ve prolaktin
gibi hormonlarin asir1 salgilanmasi, sevgi ve sefkat duygular: ile koruyuculuk
reflekslerinin icgtidiisel olarak ortaya ¢tkmasina zemin hazirlar. Cocuklarina
eziyet eden veya onlar1 6ldiiren canavar ruhlu insanlarda, eger faillerin hepsi
detayli olarak incelenebilecek olsa, bahsettigim biyolojik sistemlerde
meydana gelmis muhtelif arizalart gorme ihtimalimiz ¢ok yiiksek olurdu.

Sadece annenin de degil, bir bebegin etrafindaki hemen herkesin davranis
kaliplarinda biiyiik bir degisim ve olumlu tarafa dogru kendiliginden gelisen
bir dontisim gozlenir. Bu gozlem, beyin devrelerinin de “bebegin sevimliligi
ve degeri” uyaranina bagli olarak degisime ve doniisiime ugradigini gosterir.
Zira aruk biliyoruz ki beyindeki sebekeler ve iletisim hatlari degismeden
davranglarin degismesi miimkiin olmuyor. Bu basit ve bilindik 6rnekler,
biyolojik donanimimizin en azindan yavruyu hayatta tutmak i¢in nasil
incelikli bir kontrol mekanizmast ile donauldigini gosteren sayisiz 6rnekten
sadece birkacidir.

Cogumuz kendi ¢ocugumuz yahut akrabamiz olmasa da bebekleri sevimli
buluruz (burada da istisnalar elbette vardir). Agir diizeyde bir
psikopatolojiden muztarip degilsek bir bebege zarar vermeyi diisiinemeyiz
bile. Sizce akrabamiz bile olmayan bebekleri ¢ogu zaman sevimli bulmamuiz
saglayan sey nedir? Ogrendigimiz inanglarimiz yahut geleneklerimiz mi?
Hayir. Icgiidiisel ~olarak  bebekleri ~sever, onlari  gérdiigiimiizde
davraniglarimizi daha sakin ve nazik olacak sekilde degistiririz.

Sevimli ¢izgi film karakterlerinin ¢ogunun kocaman kafali olduguna dikkat
etmis olabilirsiniz. Bu da tesadif degildir; insan ve genelde memelilerin
bebeklerinin kafalari beyin hacminden dolay: eriskinlere gére oransal olarak
daha biiytiktlir ve biiylik kafalar tam da o nedenle bize sevimli gelir. Bu
duygu, tirimiizin devamini garanti edecek en Onemli i¢gidi



repertuarimizin kiigiik isaretlerinden birisidir. Neslimizin devamui i¢in o zayif
ve caresiz bebeklere el birligiyle iyi bakmamiz gerekir. Iste bu nedenle
milyonlarca yil boyunca genel olarak bebeklere olumlu hisler tiretecek bir
biyolojik sistemle donatilmis durumdayiz.>

Bu donanim 6zelliklerini sadece erigskinlerde degil, bebeklerde de acikc¢a
gorebiliriz. Onlar da hayatta kalabilmeleri icin gerekli tiim davranislari
ogrenmeden gergeklestirebilecekleri zengin bir repertuar ile diinyaya gelirler.
[lk bebeklik donemlerimizi diisiinelim. O dénemlerde kalict bir hafiza kayd:
yapamiyor olmamiz belki de biiytik nimettir. Clinkii o dénemler bizim i¢in
olduke¢a kaotik ve anlagilmaz bir diinyada geger. Anne karnindaki o mutlu
mesut oldugumuz, swvinin iginde yasadigimiz, 151tk ve ses gibi uyaranlardan
bityitk oranda bihaber oldugumuz yerden ¢ikar ¢ikmaz kendimizi 1gikls, sesli,
gurtiltiilii, soguk, rahatsiz, yer¢ekimini hissetmeye basladigimiz, elimizi
kolumuzu oynatmak, emmek ve yutmak zorunda kaldigimiz garip bir yerde
buluruz.

Ozetle dogum olayt her bir insan icin ciddi sorunlu ve yaralayici bir
deneyimdir. Bu biiyiik déniisiim sirasinda hissedilen o asir1 endise ve korku
halini yonetebilmek, bu zayif ve ¢iplak canlinin hayatta kalmasi icin
kaginilmaz bir zorunluluktur. Az 6nce de isaret ettigim gibi boyle sarsici bir
deneyimi 6miir boyu bir ruhsal yara (travma) olarak tasimamamiz agisindan,
o donemdeki olaylari (en azindan biling diizeyinde) hatirlayacak bir hafiza
kayit mekanizmamizin olmamast gergekten biiyiik bir nimet olsa gerektir!
Beyin devrelerinin dogumdan ancak birkag yil sonra olgunlasabilmesini
saglayacak sekilde secilmis gelisim siireglerimiz  sayesinde bu essiz
“unutkanlik” nimetinin ¢ok faydasini goriiriiz.



GORSEL 1: Ayna néron sistemine atfedilen ve dogustan gelen taklit yeteneklerimize minik bir rnek.
Evde deneyebilirsiniz! (Meltzoff ve Moore, 1977; Science, 198, 75-78.)

Bir baska 6nemli adaptasyon, anne sefkati ve aile bakimi davraniginin
milyonlarca yilda tercih edilerek baskin hale gelmesidir. Ozellikle annenin
yahut ilk bakim veren kisi veya kisilerin etkisi bu agidan basat 6nemdedir.
Bebekler annelerinin yaninda ve aileleriyle birlikte kendilerini giivende
hissettikge, sinirsel gelisim istenen hiz ve verimde ancak gerceklegebilir.
Bunun saglanamadigi durumlarda insana neler olabilecegini gelisim
psikolojisindeki sayisiz olumsuz 6rnekten biliyoruz. Anne ve baba arasinda
tutkulu baglilik, sahiplenme, sevgi ve sefkat duygulari gibi diisiinebilecegimiz
tim davranis ve duygu versiyonlari, bu zayif bebegin hayatta kalabilecegi
sekilde evrilip uyarlanmustir. Mesele sadece bununla da kalmaz. Insan
bebekleri de dogduklart andan itibaren ilgiyi tzerlerine ¢ekme ve diger
insanlarin davraniglarint 6grenme konusunda inanilmaz derecede yetenekli



dogarlar. Mesela daha birka¢ saatlik bebekler, kargilarinda goz temas:
kurduklart insanlarin abaruli ytiz hareketlerini, dil ¢ikartma yahut agzin
kocaman ag¢ma gibi davraniglarini biiytik oranda tekrar ederler. Bunu
(muhtemelen) bilingsiz ve otomatik olarak yaparlar. Fakat daha goézleri ve
gorme sistemleri dogru diizgiin ¢alismayan bu bebeklerin boyle bir yetenekle
dogmalari oldukea diisiindiiriiciidiir. Bu yetenek hepimizde dogustan vardir
ve bu sayede diger insanlarla ¢ok kolay “bag” kurabiliriz. “Ayna néron
sistemi” olarak da bilinen biling dist davranis taklit sistemi, bu becerilerin
temelinde yer alir.

Gortinen o ki bu karmagik sistem, beynin dogumdan itibaren hazir olarak
gelen ilk sistemlerinden birisidir. Temel acidan kagma, eklemleri bitkme ve
tutunma refleksleri gibi yasamsal 6neme sahip tiim refleksler de dogumdan
itibaren hazir bulunur. Zira bunlarin sans eseri 6grenilmesini beklemek, bu
zay1f bebegin hayatta kalmasi agisindan ¢ok riskli olacakur. Bir bagka deyisle,
bir refleks dogustan hazir geliyorsa yasamsal 6nemi ¢ok biiytikeiir diye de
diisiinebiliriz.

Ayna noron sistemine dayal: refleksler de goriinen o ki bu sinifa girmektedir.
Kargisindaki insanlarin hareketlerini taklit etmeye programli bir bebek bu
sayede temel beden hareketlerini, sosyal iliski kurallarini ve hatta dili bile
kolaylikla ogrenebilir. Malum, ana dilimizi de 6nce “taklit” yontemi ile
ediniriz. Kimse bize yasamin ilk yillarinda gramer ve dil bilgisi dersi vermez.

Bebeklerin bu sasirtict yetenekleri onlara farkli avantajlar saglar. Mesela
hemen hepimiz bebeklere bayiliriz. Onlarin Aciz halleri ve sevimlilikleri
genellikle tiim  dikkatimizi uzunca bir siire onlarin  {zerinde
yogunlastirmamizi zorunlu kilar. Bunda bizim zihinsel sistemlerimizde
bulunan ilgi, sefkat, koruma gibi giidiilerin elbette biiyiik payt vardir. Fakat
bebekler de bu ilgiyi sadece sevimlilikleriyle alacaklarina giivenmeye
programlanmis degildirler. Bebekleri gozlemleyen hemen herkes, neredeyse
tiim bebeklerin, etraflarindaki insanlarin ilgisini siirekli tizerlerine ¢ekme ve
bu ilgiyi olabildigince (en azindan ihtiyaglari siirdigii siirece) canli tutma
amacli olduk¢a zengin bir davranis repertuarina sahip olduklarini fark
edecektir.

Bebeklerin karsisinda uzunca bir siire sessiz, ifadesiz, herhangi bir sey



yapmadan oturdugunuz zaman bebeklerin ¢ok sikildiklarini, bagirip
cagirdiklarini ve sizin ilginizi ¢ekmek i¢in gesitli hilelere bagvurmaya
basladiklarini gorebilirsiniz. Evet, siz de o c¢abalara kayitsiz kalmakea
zorlanabilirsiniz. Fakat biraz dayanirsaniz, sadece “sosyal iletisim eksikligi”
icin bebeklerin nasil can sikict tepkiler {iretebildigine muhtemelen
sasiracaksiniz.

Bebekler dogustan gelen yetenekleri sayesinde kendilerini ilgiyi devamli
kendi tizerlerine ¢ekmek, kendileriyle devaml: olarak ilgilenilmesini saglamak
zorunda hissederler. Otistik bireylerde bu davranislarin biiyiik oranda yetersiz
olmasinin sonuglart milumdur. Herhangi bir sorunu veya aglik, susuzluk,
bosaltum ihtiyaci gibi fizyolojik bir problemi olmayan bebeklerle biraz zaman
gecirdiginizde, herhangi bir sey yapmasaniz bile ona yiiz ifadeleriyle kargilik
verip onun gonderdigi paslari dogru bigimde kargiladiginizda bebegin daha
rahat, daha mutlu oldugunu fark edeceksiniz. Bu tip sade ve giinliik 6rnekler,
insan bebeginin -heniiz algilama sistemleri tam oturmamasina ragmen-
karsidaki insandan duygusal geri bildirim almaya ne kadar programli olarak
diinyaya geldigini bize agik¢a gosteriyor. Bu ozelliklerimiz nedeniyle aslinda
bizler karsimiza ¢ikan tim duygulanimlari siinger gibi emiyoruz ve bu
beslenme, bizi biz yapan temeli olusturmas: agisindan ¢ok belirleyici bir
etkiye sahip.

Dahasi, bu ihtiyag sadece bebeklik donemimize has degil. Diger insanlar
tarafindan goriillmek, taninmak, anlagilmak ve sevilmek, insanin 6miir boyu
en Onemli ihtiyaglarinin basinda gelir. Zira biyolojimiz bu béliimde
gordigiimiiz tim nedenler ve burada zikretmeye yerimiz olmayan nice
detayli mekanizmalarla, “digerlerine” ayrilmaz baglarla baglanmamuizi zorunlu

kilar.

INSAN BEYNININ ESAS VARLIK AMACI

1960’11 yillardan beri “zenginlestirilmis ortam” adi verilen deneylerde,
farelerde beyin gelisiminin mekanizmasina dair ilging i¢goriiler elde ediyoruz
(Detayli bilgi igin: Degisen Be(y)nim, s. 49-54.) Ozetle, erken gelisim
donemlerinde yetistikleri yapay kafes ortaminin igine ¢esitli zenginlestirici
uyaranlar (oyuncaklar, carklar, tiineller, renkli objeler) yerlestirilen fareler,



stradan ve ¢iplak kafeslerde biiyiitiilen farelere gore ¢ok daha zeki ve akilli
hale geliyorlar. Bunun 90’Li yillarda anlasilan temel nedeni, farelerin
beyninde dogustan gelen baglanularin gereksiz goriliip  silinmesini
engelleyen bir fazla uyaran etkisidir. Normalde tiim memeliler beyinlerinde
dogustan itibaren gereginden daha fazla hiicreler arasi baglanular (sinapslar)
tasirlar. Dogumdan itibaren kargilagtiklari kosullara gére bu baglantlar ya
kullanilip saglamlagir yahut kullanilmadiklart igin ortadan kaldirilirlar.
Boylece canlinin beyni, ilk kritik donem boyunca maruz kaldigi cevresel
sartlar tarafindan  belirgin  olarak  sekillendirilir. ~ Bahsettigim  gibi
zenginlestirilmis kafeslerde biiyiiyen farelerin beynindeki, mikroskop altinda
goriilebilen en belirgin fark, sinir hiicrelerinin diger farelere gére ¢ok daha
dallt budakli, ¢cok daha fazla bagka hiicreyle iletisim kurabilecek yollara sahip
olmasidir. Zengin bir biiylime ortami bu nedenle beyin gelisimi icin hayati
onemdedir.

Peki, insan bebekleri i¢in bu farelerin kafeslerindeki oyuncaklarin ve zengin
ortamin kargiligi nedir? Kesinlikle farelerde oldugu gibi “oyuncaklar” degil.
Insan bebegi, etrafta hazir ve yapilandirilmis bir cevreyle karsilastiginda,
¢ozecek bir sorun veya yapacak yeni bir sey bulamadiginda gelisemez. Ciinki
evrimsel kurgusu “sorun ¢6zme” tizerine yapilandirimistr. Yani o bildigimiz
oyuncaklarin ¢ogunun, aslinda zihinsel gelisimimiz i¢cin olumsuz etkiye sahip
oldugundan stiphelenmemiz icin yeterli nedenlerimiz var. Farelerdeki
baglant1 sistemini gelistiren o oyuncaklarin bizdeki kargilig1 sosyal etkilesim,
duygusal aligveris, sozel iletisim ve maddesel nesneler arasinda yeni iliskiler
kurmay1 gerektirecek “icat ve kesif” faaliyetleridir.

Bu faaliyetler insan beyninin milyonlarca yildir esas uzmanlasug: alanlardir
ve “insani devrelerin gelisebilmesi” i¢in bu tarz uyaranlarin miimkiin
oldugunca fazla olmasi elzemdir. Biytik sanatgilarin hayat 6ykilerinde
cogunlukla “kiiciikken kendi oyuncaklarimi kendim yapardim” tarzinda
anilarin yer almast da bu nedenle bosuna degildir. Giintimiizde “sonugta ne
yapilacagi belirli tak-cikart oyunlar’dan, insanlar arasindaki iletisimi
imkénsiz kilan dijital teknolojik oyuncaklara kadar bir¢ok etken, sosyal beyin
gelisimimize ciddi hasar verebilme yahut bu gelisimi geciktirebilme
potansiyeli tastyor. Halbuki insan, bunlardan ¢ok daha karmagik bir yasam



orintlisinii yasamak ve benzersiz problemlere ¢6ziim iretebilmek icin
tasarlanmis bir canlidir.

Uzunca bir zamandan beri insanlarin zihinsel potansiyelleri s6z konusu
oldugunda, karsgimiza IQ testleri ve benzeri kapasite puanlamalari gelir.
Mesela “falanca oyun yahut egitim sisteminin IQ puanini su kadar
artirdigina” dair bolca haber, rapor yahut vaat gorebilirsiniz. 1Q, egitim
sistemleri tarafindan ¢ok kutsanan ve adeta insan zekasinin tek ol¢iisiiymiis
gibi lanse edilen bir test yontemidir. Halbuki IQ, insan zihninin “bilgisayar
varl” yeteneklerini 6l¢mek icin tasarlanmugtir.

Islem hizi, hafizada tutabilme, capraz baglant kurabilme gibi alanlarda
tiretilmis sinama sorularindan miitegekkil bu tip testlerde, bilgisayarlarla
yarigmamiz mimkiin degil aruk. Zira biz bu isleri daha iyi yapsinlar diye
bilgisayarlar1 tirettik. Onlara vermeyi diisiindiigtimiiz bu tip islerde ne kadar
yetenekli oldugumuza gore yapilan bir simiflandirma ile  insam
degerlendirmeye ¢alismak, yillardir distiigiimiiz en biiyiik hatalardan bir
tanesi. Gliniimiizde “yapay zek4 devriminin insani gereksiz kilacagr” korkusu
bu agidan hig¢ de yersiz degil. Egitim sistemlerimiz, bilgisayar gibi ¢alisan
insan zihinsel 6zelliklerini o kadar seviyor ki bilgisayarlarin yapay zeka ile
giiclenip bu isleri hepimizden ¢ok daha dogru ve hizli yapabildigi
glinimiizde, egitimin arzu ettigi basart da tamamen anlamsizlagiyor. Aruk
bilgisayarlar o isleri bizden ¢ok daha iyi yapiyorlar ve insan, kendi icat ettigi
bir “sorun ¢6zme” yontemine kendi kendini hapsettigi i¢in su aralar
“gelecekte ne yapacagi” konusunda endiselenmekle mesgul 6

Zihnimiz, karmagik diinyayr modellere donistirerek algilamak konusunda
olduk¢a basarilidi.  Bu sorun da aym: aligkanligit  “kendimize”
uygulamamizdan kaynaklanir. Insani yaklasik 150 yildir bir “bilgisayar-
makine” modeline indirgemis olan kdiltiirel kodlarimiz,  zihinsel
ozelliklerimizin de sadece “bilgisayar gibi” olan kismina odaklanmis
durumda. Halbuki insanin esas varlik nedeni, insan zekasinin erisim alani,
bunun cok daha otesindedir.

Beynimizin esas isi; ¢ok farkli ortamlarda, ¢ok farkli sosyal kosullarda ve ¢ok
farkli kaotik sorunlar karsisinda 4ni, kalici ve isimize yarayan ¢oziimler
tiretebilmektir. Her seferinde benzersiz, analitik adimlara béliinemeyen,



algoritmalara indirgenemeyen, belirsiz ve tekrarsiz problemler, bizim gibi bir
canlinin hayatta kalma becerilerinin temel hedeflerini olusturur. Insan zekas
sadece islemsel (computational) ve dijital bellekten ibaret degildir. Bu isin
sadece kiiciik bir kismidir. Duygusal zeka, dil zekasi, sosyal zeka, sezgisel zeka,
beden zekisi, ekolojik zekd, oriintt zekisi, soyut zekd, yaratict zeka, biitiinciil
zekd, model zekdsi, evrimsel zekd, zamansal zekd, fraktal zekd, duyusal zekd”
gibi  isimler  verebilecegimiz  (ve  aslinda  birbirinden  kolayca
ayiramayacagimiz) daha nice zihinsel 6zelliklerimiz mevcuttur. Temel amag,
dertleri ve ortami belirsiz, her yere uyum saglayabilen bu enteresan canlinin
her turli sorununu ¢ozebilecek, iretken ve yaratuct ¢oziimlerin
{iretilebilmesidir. Insan beyninin esas varlik amaci, insan zihninin esas
donaniminin amaci kisaca budur.

OKULDA BASARILI OLMAK IGIN YAPILMADIK

Hayatimizin neredeyse basindan beri belirleyici bir role yerlestirdigimiz
egitim, insan potansiyeli izerine diisiintirken ¢ogumuzun algisini ¢arpitan bir
etkiyi de beraberinde getiriyor. Insanin “basarisi” yahut “potansiyeli”
dendiginde ¢ogumuzun aklina egitim basamaklarini veya sinavlarini yiiksek
verimlilikle ge¢mek, yiiksek notlar almak, iyi bir tahsil yapmak gibi
parametreler gelebiliyor. Mesela sevgi dolu, saglikli, birbirini destekleyen ve
dinleyen bir ailede biiyiiyen bir ¢ocugun okulda da dogal olarak “basarili”
(yiiksek not alan) olmasi bekleniyor. Bu ¢ocuk eger okulda basarisiz ise bu
sefer de buna baska bir neden yahut bozukluk artyoruz. Halbuki bizde
denklem béyle galismaz. Insanin “yiiksek performans” olgiitii okul yahut
stnav notlart degildir, olamaz. Zira egitim sistemi, insani gelisime uygun
tasarlanmuis bir sistemle islemez.

Okulda sadece bir seyler Ogrenir ve sinav  siireleri boyunca
hatirlayabildiklerimize gore degerlendiriliriz. Insanin basarisi dedigimiz seyin
aslinda ne oldugunu anlamak, bagka bir bakis agis1 gerektirir. Bizler okulda
basarilt olmak i¢in evrilmis canlilar degiliz. Esas isimiz, kimsenin tahmin
edemedigi kaotik sorunlara, kimsenin aklina gelmeyecek ¢oziimler
tiretmektir. Diger tiim faaliyetlerimiz, sosyal gorevlerimiz, bu temel goreve
gore ikinci planda kalir.



Bir insanin “iyi yetismesi” i¢in neler yapilmasi gerektigi, “iyi yetismis® bir
insanin neleri iyi yapabilmesinin disiiniildiigiine gore cevabi degisen bir
sorundur. Mesela itaat eden, toplum degerlerine kokten bagli, denileni
ikiletmeden yapan ve sisteme tam bir uyum saglayan “uslu insan” modeli
amag oldugunda, o insanin yetisme diizeyinde yapilmasi gerekenler farklidir.
Yaratict, nev’i sahsina miinhasir, kendini gerceklestirme cesaretine sahip ve
sorun ¢Ozme yetenegi yiitksek bir insan yetismesi isteniyorsa yapilmasi
gerekenler, olusturulmas: gereken ortamlar pek farklidir. Sonuca iliskin
anlayisimiz, yontemi de sekillendirir.

Mesela giiniimiiz egitim sisteminin temel manuginin, Sanayi Devrimi
strasindaki ve sonrasindaki toplumsal ihtiyaglara dayanmasi ve de uzmanligt
kutsayan bir hedefe yonelik olmasi neticesinde, elimizde agirlikli olarak bu
tip insanlar1 yetigtirmeye yonelik standardize edici modeller kalmis durumda.
Elbette bugiin ve gelecek i¢in arzu edilmeye baglanan yaratict ve yenilikgi
insan tipi agisindan bu antik modelin sorun ¢ikartmasi, uyumsuz kalmasi da
kacinilmaz olacakur. Ayni manuk aile iginde, toplumda ve egitim
kurumlarinda, yetismekte olan geng insanlarimiza yaklagimda da kendini
gosterir. Biz bu insanlart ne olmak i¢in yetistirecegiz? Bu sorunun halli i¢in
goz ontinde bulundurmamiz gereken birkag temel nokta oldugunu
diistiniiyorum:

1. Her insan farklidir. Insan topluluklart basmakalip hedefler icin
yetistirilemez. Bunun i¢in kisisellestirilmis egitim ve terbiye yaklagiminin,
egitim ve aile i¢ine yerlesmesi gerekir.

2. Yeni ¢agin sorunlari, yokluk degil ¢okluk sorunlaridir. (S. Canan, M.
Acungil. Dijital Gelecekte Insan Kalmak, 2019, sayfa 90.) Gelecegin
insanlarini bu gergegi goz 6niine alarak gesitlilik icerisinde dogru secimler
yapabilecek insanlar olarak yetistirmemiz gerekir.

3. Egitim merkezine modeli, hedefi, kalkinmay: yahut ilerlemeyi degil,
bizzat insani koymak zorundayiz. Bu, sdylemesi yapmasindan ¢ok daha

kolay bir istir. Yuzlerce yullik aligkanliklart terk etmeyi ve yepyeni bakis
agilari ile ezber bozan denemelere girismeyi gerektirir.

4. Insan yetismesinde, Insanin Fabrika Ayarlari altinda isaret etmeye



calisugim temel biyolojik ayarlarimiza uygun bir eckosistem saglamak
zorundayiz. Beslenmeden harekete, sosyal iliskilerden stres yOnetimine,
yeniliklerle karsilastirmakean sinirlart zorlamaya, tiim insani ihtiyaglara
yanit veren bir ortam, her tirli kosula uyum saglayip saglikla yasam
siirdiirebilen insanlar1 yetistirmenin temel sartidir.

DEHA FETIiSizMi

Giiniimuzde hala etkisini siirdiiren bir “deha fetigizmi” var ve bu hal insana
bakisimizi da olduk¢a olumsuz yonde etkiliyor. Cocuklara gerekli gereksiz
uyguladigimiz  zekd testleri, wstiin yetenekli ¢ocuklara ne yapmamiz
gerektigine dair sonu gelmez plan ve programlar, dihi adini takugimiz
insanlarin islerinden 6vgiiyle bahsetme aligkanligi giintimiiziin anne babalar:
ve egitimcilerinin zihinlerinde insan yeteneklerinin oziine dair ciddi bir
yanlis anlamay1 da beraberinde getiriyor. Bir kere, bir grup insani “Gstiin
yetenekli” yahut “dahi” olarak teshis ettigimizde, toplumun geri kalaninin
“siradan yetenekli” veya “yeteneksiz” oldugunu da zimnen kabul etmis
oluyoruz. Elbette biling diizeyinde kimse boyle bir seyi kabul etmiyor. Ama
biling dist eylem diizeyinde, “Gstiin yetenekli” diye etiketledigimiz ¢ocuklar
icin yapacagimiz her hamle, digerlerine yapacagimiz yatirimdan daha 6nemli
gorunuyor.

Tirkiyede sadece 2010-2020 yillar1 arasinda “Gstiin zekililar” i¢in kurulan
derneklere, vakiflara, yapilan caligmalara, calistaylara ve kongrelere bir goz
atmak isteyebilirsiniz. Meslegim itibariyle boyle faaliyetlere cokga davet edilir
ve hepsinde ayni seyi soylerim: “Ustiin zekilt orani toplumumuzda %3
civarimda olarak hesaplanwyor. Onlar icin bir seyler yapmak adina buralarda
toplantyoruz; pekiyi, toplumun geri kalanini olusturan benim gibi siradan
zekdly’ %97 icin ne zaman boyle bir ciddiyet takinmay: planlyyoruz? Neyi
bekliyoruz? Bunun onemini anlatabilmek icin ne yapmam lazim?” Bu sorum,
genelde derin bir sessizlikle kargilaniyor.

Bu refleksi elbette anlayabiliyorum. Yillardir Bau bilimine y6n vermis
dahilerin basarilart egitim sistemimizin ve kisisel anekdotlarimizin en nadide
yerlerinde yer alir. Siirekli onlari dinleriz. Diinyadaki tiim ilerlemelerin dahi
ve Ustiin yetenekli insanlar tarafindan yapildigina inanmis durumdayizdir.



Kitaplarimizda Einstein'in izifiyet kurami, Newton'un fizigi, Heisenberg'in
belirsizlik ilkesi, Kepler'in evren modeli, Bohrun atom kurami,
Chomsky’nin dil teorisi ve bunun gibi daha binlerce “birilerinin bir seyleri”
vardir.

[simler ¢ogu zaman bize teorilerin ve agiklamalarin kendisinden daha 6nemli
gelir. Teoriler de her zaman gercegi ardinda saklayan gereksiz bir perdeye
dontstr. Uzay-zamanin gergegini anlamak, yerini Einstein’t anlamaya birakir.
Iut’ye olan hayranligimizdan vakit bulup da yeni Itriler yetistiremez hale
geliriz. Felsefeyle ugrasmak, yerini inlii felsefecilerin goriislerini detaylica
anlamaya terk eder. Artuk isimler, goriislerin ve gergegin 6niine ge¢meye
baslar. Bu psikoloji, ¢ocuklugumuzdan beri egitim siiregleri icinde biling
digimiza agir agir zerk edilen hastalikli bir algi bi¢imidir. Sonucu ise bellidir:
Cogumuz, dihi olmadigimiz icin bir halta yaramayiz. Erken dénemde bir
varlik gésteremeyen siradan faniler olarak 6mriimiizii rutin iglerde biteviye
harcamak bize yakisanidir. “Bu yastan sonra”, “yasina bagina bakmadan”, “kiz
basina”, “kocaman adamken”, “bu iilkede”, “hal béyle iken” ve daha bir ton
bahane 1siginda hayal mahsulii hedeflerle ugrasmak vakit kaybidir. Biz
stradan insanlarin gorevi, dahilerin inga ettigi diinyada siradan gorevlerimizi
sadakatle ifa etmektir.
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GORSEL 2: Geng Tiirkiye Cumhuriyeti heniiz 4. yil déniimiinii kutladiginda, yani 29 Ekim 1927
giinii Briiksel'de ¢ekilen bu fotograf, bilim tarihinin en 6nemli karelerinden birisidir. Tam 17 Nobel
odilli bilim insanini ayni kareye sikisurmaya muvaffak olan fotograf¢i Benjamin Couprie, o yil
besincisi diizenlenen Solvay Konferans’nin ne kadar 6nemli bir mihenk tagi oldugunu belgeleme
bahtiyarligina bu egsiz fotografla nail olmustu. Fotograftaki isimler hem donemin klasik fiziginin hem
de heniiz dogus siirecini yasayan kuantum fiziginin en biiyiik isimleridir. Hemen hepsi alaninda “d4hi”
kabul edilen bu kadar insanin tek bir kareye sigdirilabilmesini saglayan sey, siiphesiz bunlarin “ayni
zamanda ayni yerde” bulunmasidir. Peki, bu insanlart bu konferansa toplayan sey, kendi bireysel
dehélart m1 yoksa o donemin insanini biitiin olarak etkileyen kosullar miyds? Elbette, fizigin en biiyiik
devrimine ev sahipligi yapmis o doénem, bireysel bazda calisan dehélardansa, birlikte ¢alisabilen,
anlasamasa bile iletisim kurabilen insanlarla hayat bulmus bir bilim kiiltirtintin tirtintiydii. Dolayisiyla
burada dehélardan daha ¢ok, o dehalar1 ortaya ¢ikartan kiiltiirel, sosyal ve politik vasatin iyi analiz
edilmesi gerekiyor. Fakat “deh4 fetisizmi” aligkanligimiz, bu basit ger¢egi gérmemizi de ¢ogu zaman
engelliyor.

Evet belki bunlar kulaga biraz karikatiirize bir abart gibi geliyor ama
karikatiir, anlatmanin iyi yollarindan birisidir. Eger zihninizin derinliklerini
yoklarsaniz kendinizi, yapabileceginiz bircok seye karsi “yetersiz” yahut “ge¢
kalmig” buldugunuzu fark edeceksiniz. Bu hisleri birileri zihnimize
zamaninda yerlestirdi ve ¢ogumuz bu tip bir yetersizlik “bug”ini® zihinsel



yazilimimiz iginde tagtyoruz. Bu i¢sel programda, 6zetlemeye ¢alisugim dehi
fetisizminin etkisinin ¢ok biiyiik oldugunu distiniiyorum.

Halbuki “Sinirlart Agsmak” baslikli besinci ayarimizda da gorecegimiz gibi,
konu hi¢ de béyle degildir. Insanligin basarilarinin  gogu kolektif
davranabilme, karmasik sosyal organizasyonlar kurabilme, birlikte ¢alisabilme
ve surdiriilebilir ortak dykiiler yaratip bunlart gerceklestirme becerimizden
gelir. Tim yapim ve yikim siireglerimizi aslinda bu sosyal birlige ve sosyal
beynimize bor¢luyuz.

MEDENIYETIMIZIN ZIHINSEL KODLARINDAN KURTULMAK

Malumunuz, bu béliim boyunca insanin diger insanlardan ilgi gérmeye ve
ayni zamanda onlara duygusal alika duymaya programli oldugunu
vurgulamaya ¢alistyorum. Kiigiik yaglardan itibaren olumlu duygusal
ortamlarda bulunan, kendisiyle verimli sekilde vakit gegirilen g¢ocuklarin
daha saglikli, daha direngli, daha 6zgiivenli ve sorumluluk almakta daha atak,
zorluklara daha dayanikli insanlara déniistiiklerini agitkga goriiyoruz. Ama
maalesef toplumumuzun biiyitkk bir kisminda 6zellikle bugiin, bu yapay
medeniyetin zirve donemleri diyecegimiz giinlerde, bu hedefi nasil
yakalayacagimiz, insanlart bu olumlu 6zelliklerle nasil donatabilecegimiz
konusunda kafalarimiz ¢ok mesgul; hepimiz mucizevi bir yontemin pesinde
gibiyiz. TV programlarinda ve kisisel gelisim kitaplarinda yazilip ¢izilenlere
ragmen, hala “ideal insan” yetistirme konusunda higbir fikrimiz yok gibi.

Cocuklar olan anne babalar, ¢ocuklariyla nasil ilgileneceklerini bilmiyorlar.
Verdigim egitim ve seminerlerde karsilagtigim egitimli anne ve babalarda
(ama Ozellikle annelerde) benim go6zlemleyebildigim en yaygin davranis
kalibini, temel bir yetersizlik hissi ve bundan kaynaklanan huzursuz bir arayis
hali olarak 6zetleyebilirim. Siirekli “uzman tavsiyesi” pesinde kosan insanlarla
kargilagtyorum. Cocuk gelisimi veya insan psikolojisi alaninda bir
uzmanliklari olmamasina ragmen, uzmanlarin gorislerini  kiyaslayarak
dogruyu bulmaya calismak gibi imkénsiz bir isin pesindeler!

O care arayan insanlarin uzman olmamalart bir yana, zaten konunun
uzmanlart bile temel meselelerde anlasamiyor. Sonugta kulaklar1 ve gozleri
devamli yeni gelismelerde gezinirken, zihinleri kitaplardan okuyup



uzmanlardan duyduklariyla mesgulken ¢ocuk yetistirmeye yahut egitim
vermeye gayret eden insanlari hiiziinle izliyorum. Dogru davranis bigimine
karar verene kadar gocuklarin onlara ihtiyag¢ duydugu yillar hizla gecip
gidiyor. Neticede kendilerini ¢ocuklarin yetismesinde sorumlu goren
insanlarin onemli bir kismi, yarim ve “deneysel” miidahalelerle faydadan ¢ok
zarar verme potansiyeli tagiyan bir kaos ile bas baga kaliyor.

Tim egitimlerimde o6zellikle anne babalara vermeye calisugim temel
mesajimi burada tekrar 6zetleyeyim:

Biyolojiniz ve duygusal zihniniz ne yapilmasi gerektigini ¢ok iyi biliyor.
Milyonlarca yillik beden ve beyin donaniminiz bu is i¢in uzmanlagmis sayisiz
devre ve mekanizma iceriyor. Bilgi size ancak bunlari nasil daha verimli
kullanabileceginiz konusunda yardimci oluyorsa isinize yarar. Ureme, bebek
bakimi, hayatta kalma ve fark yaratma gibi temel konularda hi¢birimizin
“yeni bilgi’ye ihtiyact yok. Tek gereken, var olan donanimi kullanabilmek;
aklimiz disinda kalan sezgi, duygu, dirtii gibi mekanizmalarimizi dogru
okuyup onlarin sinyalleri dogrultusunda davranis gelistirebilme aligkanligin
tekrar kazanmay1 6grenebilmek.

Binlerce yillik tabiattan kopuk medeniyetin yiikledigi kodlardan arindikga,
isin dogrusunu daha kolay kesfedebiliyoruz. Mesela taze anne babalar,
bebeklerinin rehberliginde hareket edebileceklerini 6grendiklerinde genelde
sasiriyorlar. Hepimiz bebekligimizde, bagkalarindan almamiz gereken seyi
almaya programli olarak buraya geldik. Bebeginiz yahut ¢ocugunuz ne zaman
ilgi istiyorsa ona ilgi gosterip, ne zaman tek basina kalmak istiyorsa onu tek
basina birakarak aslinda ¢ok saglikli bir ¢ocuk biiylitme y6ntemini
kesfetmeye baglayabilirsiniz. Tecriibeli anne babalarin zaten ¢ogunlukla
bildigi bu basit taktik, milyonlarca yildir neslimizi gayet saglikli bir sekilde
devam ettirebilmemizi saglayan binlerce “varsayilan” taktikten sadece birisi.
Iste Insanin Fabrika Ayarlari, bu tip davranislarin yeniden kesfini saglama
amaciyla atllmig bir baglik.

Tabii ki her sey bu kadar basit degil. Iginde yasadigimiz medeniyetin zihinsel
kodlar1 dort bir yandan bizi kusatmis durumda. Bu kusatmadan ¢ikmak icin
cok ciddi diizeyde kendimiz iizerinde okumamiz, kendimiz {zerinde
diisiinmemiz, orijinal yapimizin kokenlerini anlamamiz ve biraz biyolojik



bilgeligimize giivenmemiz gerekiyor.

Zor... Ama inanin, ¢alistik¢a oluyor...

OYKULER VE SOSYAL ORGULER

Insanlar, bildigimiz en karmasik sosyal organizasyonlari kurabilen canlilardur.
Arilar, karincalar, kurtlar ve geyikler de sosyal canlilardir ama insanlarin
ulagtgr karmagiklik derecesi, biyolojik ilemde esi benzeri olmayan bir
seviyededir.? Adina medeniyet dedigimiz yapilanmay: ve sadece tarihi degil
gezegenimizi bile doniistiiren tiim insan iglerini aslinda bu organizasyonlar
sayesinde basarabiliyoruz. Ozellikle 21. yiizyitlin ilk kiiresel cok-satan
kitaplarindan birisi olan Yuval Noah Harari imzali Sapiens kitabindaki
oykiiniin  biiyik béliimii, “hayvanlardan tanrilara® uzanan insanlik
yolculugunda karmagik oykiiler yaratma ve bunlara inanma becerimizin
medeniyeti nerelere tasidigint inceliyordu. Kitaptaki 6ykiiniin tartsilabilecek
bircok yeri olmasina ragmen ozellikle “Oykiiler”in bu organizasyondaki
etkisini anlatma konusunda basarili bir metin oldugunu disiiniiyorum.

Insan zihni hikaye ile calisir. Size rastgele 25 farkli kelime versem, bunlari
ard1 ardina ve sirayla haurlamanizt istesem ¢ok zorlanirdiniz. Ama bu 25
kelimeyi tamamen uydurma, belki mantiksiz ama anlagilir bir hikaye icine
yerlestirip size anlatirsam haurlama oraninizin ¢ok arttugini gorebilirdiniz.
(“Stnirlar1 Asmak” baghg altinda [[FA - III. Kitap] bu konuya tekrar
donecegiz.) Hikiye, zihnimizin olay ve olgulart baglamasi icin bir ¢erceve,
daha dogrusu bir nevi “amalgam” sunar. Zihinsel 6ykiilerimiz sadece etraftaki
olay, olgu ve kavramlari haturlamamizi saglamaz; onlara bir “anlam”
vermemizi de saglar. Zaten anlam dedigimiz seyin kendisi bir hikayedir.
Hayatin anlamsizligindan sikiyet edenler genellikle hayata dair hikayelerinin
olmayisindan  yahut  kigisel  hikayelerinin = anlamsizlik  Gzerinden
kurgulanmasindan muztariptirler. Zira hayaun kendi bagina tek bir hikayesi
yoktur ve anlamlar/hikayeler, kisiden kisiye sasirtict oranlarda degisir.

Dini inancinizt (yahut inangsizliginizi), sevdiginiz miizik tiiriinii, vataninizla
ilgili zihinsel kodlarinizi, isinize dair disiincelerinizi, ailenizle olan
iligkilerinizi, arkadaslarinizla olan etkilesimlerinizi, insanlik, diinya yahut
evren ile olan iligkinizin sizin i¢in ne demek oldugunu ve buna benzer sayisiz



kisisel gorustiniizii bir gozden gegirirseniz, hepsinin ayri bir “hikiye”ye
dayandigini fark edeceksiniz. Bazi hikéyeler birbirinden bagimsiz, bazilar: ise
birbirleri ile iliskili olabilir.®® Ama bunlarin tiimiiniin anlamini sizin
icinizdeki hik4ye kurgusu belirler. Dahasi da var; hik4ye kurgunuz, diinyayla
iletisim geklinizi ve davranig kaliplarinizi da belirler. (Yemediginiz o yemegi,
sevdiginiz o yabancr tilkeyi, 4stk olunacak karsi cins idealinizi veya annenizin
sizin i¢in anlamini bir de boyle diisiiniin.)

Toplumsal 6rgiilerimiz de boyle igsel hikayelere/anlamlara dayanir. Ailemiz,
mahallemiz, dostlarimiz, cemiyetimiz, arkadas grubumuz, genclik cetemiz,
futbol takimi taraftarligimiz, milliyetimiz, diigmanlarimiz, iyi-kotii algimiz ve
zihnimizde var olan hemen her tiirlii aidiyet yahut pozisyonlama, zihinsel
hikéyelerimizin/anlamlarimizin triintidiir. Zihnimiz, ayrik duyusal ve biligsel
deneyimleri, tiim hayvanlardan farkli olarak biitiincil bir hikiye icinde
birbirine baglar. Bu baglayabilme yetenegi, diinyaya anlam verebilme
yetenegimizi (yahut anlam verme mecburiyetimizi) de beraberinde getirir.
Buna giinlik dilde “akletmek” de diyoruz. Akletmek, etraftaki oluslarin
“anlamlarint” sorgulamakur ve su aralar yapay zeki ile belki de aramizdaki en

biyiik farkur.

Kisaca anlatmaya calisugimiz bu hikiyeci zihin yapisi, insani diger
canlilardan ayiran en 6nemli zihinsel becerilerden birisi gibi duruyor. Bu
derece karmagik bir hikiye iiretme sistemi sayesinde, son derece karmagik
sosyal orglileri teskil edebiliyoruz. Yeryiiziinde gelmis ge¢mis tiim inanislar,
akimlar ve dénemler boyle ortak paylagilan zihinsel oykiilerin izlerini tasir.

Mesela giiniimiizde bilimden uzak topluluklarin bu mesafesinin temel
nedeni, zihinsel hik4yelerinde bilimin belirleyici bir bilesen olarak yer
almamasina dayanir. Psikolojide “sosyal temsiller” olarak da bilinen zihinsel
kavram kodlari, bu ortak dykiilerin iiriinleridir. Insan gruplari arasinda
hikayeler farklilagtik¢a, ayni ditnyanin deneyimlerine dair bambagka anlamlar
tiretmek miimkiindir. Giintimiziin iletisim diinyasinda bunun ¢ok ilging
orneklerine anbean sahit olabiliyoruz. Zenginlik, 6zgirliik, esitlik gibi
kavramlarin toplumlar arasinda ne kadar farkli algilanabildigine dair
ornekleri hepimiz biliriz. Bu agidan bizi dost yahut diigman, miittefik yahut
rakip, tanig yahut yabanci yapan seyler de aslinda temelde bu hikayelerdir.



Aidiyet duygularina bagli bir topluluk insa etmek isterseniz, ilk yapmaniz
gereken sey onlara kabul edilebilir, sade ve anlagilir bir hikiye sunmakur.
Antik Misi‘dan kiiresel IslAm medeniyetine, Afrikanin ilkel kabilelerinin
yasam kurallarindan Turkiye Cumhuriyeti'nin kurucu felsefesine kadar her
yerde bu sade hikayelerin 6rneklerini gorebilirsiniz. Bir hikiye ne kadar genis
kitlelerce paylasilir ve ne kadar siki benimsenirse, harekete gecirici giicii de o
kadar fazla olur.

Ozetle; yasamak, diisiinmek ve davranig gosterebilmek icin hikayelere
ihtiyacimiz var. Sosyal beynimiz hik4yelere gore “dosta ve diismana” karar
veriyor, sosyal gorevlerimizi tamamen inandigimiz ve dahil oldugumuz
hikaye gruplar belirliyor. Hatta hikéyeler oyle etkili ki bireysel diizeyde neyi
yapip neyi yapamayacagimiza dahi bu zihinsel hikayeler karar veriyor.

Harekete gecirici bir toplumsal hikiye icin bazi temel ozellikleri soyle
stralayabiliriz:

1. Sadelik: Toplum yahut grup yapisina yon verecek olan hikiyenin herkes
tarafindan anlagilabilir olmasi gerekir. Sadece anlagilabilirlik de yetmez.
Hikayenin farkli durumlara uygulanabilmesi ve ¢esitlenebilmesi igin sade,
gereksiz detaylardan uzak olmasi gerekir.

2. Baglayiclik: Kurgulanan hikiyenin ayrik insanlari  birlestirici
bilesenlerinin olmast gerekir. (Din kardesligi, ortak milli kéken, gorev ve
sorumluluk ortaklig1 gibi...)

3. Ortak Hedef: Harckete gecirici bir 6ykiiniin en temel bileseni ortak bir
hedefe yonelik olarak insanlart harekete gecirebilme potansiyelidir. Yakin
bir 6rnek olarak, Cumhuriyetimizin kurulusundaki “cagdas medeniyetler
diizeyini agsma” hedefinin birka¢ yil icinde iilkemizde ne tip atulimlari
sagladigt hemen hepimizin milumudur.

4. Yontemler: Iyi bir hikiyenin topluluga basit ve temel diizeyde bir
davranis yontemi sunmasit gerekir. Az sayida ve anlagilir, farkli durumlara
uygulanabilir prensipler, her durumda toplulugu hareketli ve canli tutmay:
miimkiin kilacakur.

5. Tazeleme: Insanlarin paylastiklart temel 6ykii gruplarinin degisen
zaman ve sartlara gore giincellenmesi, siirekli taze ve giincel kalmalarin:



saglar. Giincellenmeyen oykiiler, yeni nesiller tarafindan daha zor
benimsenir.

6. Catigma: Insan tabiatinin ilging bir &zelligi nedeniyle baska hikayelerle
catisma iceren hikiyeler daha kolay igsellestirilir. Temel hayatta kalma
giidiilerimiz, hikidyemizin anti-tezi ile karsilaginca kendi hikdyemize daha
da bagli kalma refleksini devreye sokar.

7. I¢gorii: Basarili ve birlestirici toplumsal hikayelerin ortak bir 6zelligi,
kisilerin duygusal olarak ihtiyacini hissettigi ama bilingli olarak sormaya
firsat bulamadig sorulari sordurma ve onlara cevap olusturma becerisidir.
Kisinin kimligini, kokenini, varlik amaglarini, ihtiya¢ hiyerarsisini veya
toplumdaki roliinti belirleyecek kisisel soru ve cevaplari, basarili 6ykiilerin
icinde kendiliginden yer bulur. Boyle bir tist hikdyenin varliginda, kisi
kendini ait hissettigi toplumsal katman veya alt gruplarin ana hikéiyedeki
roliine gore kendi kisisel macerasint da yonlendirebilme otomasyonu
hisseder (tstiin bir milli birlik 6ykiisti, kisisel ahlaki davraniglarin dahi
yoniini belirleyebilir).

8. Tehdit/Ortak Diigman: Hikiyenin en diriltici ve harekete gegirici
yanini olusturan ortak diisman; yok edilmesi gereken bir eksiklik, bir grup
insan yahut rakip bir hikiye olabilir. Cehaleti, fakirligi, hastalig
yeryliziinden silmek gibi asil ve olumlu diigmanlara yonelik hikayeler
olabilecegi gibi maalesef sadece “Gykiileri farkli oldugu i¢in” diger insanlar:
hedef alan ortak hikéiyeler de olabilir ve bunlar ¢ok daha yaygin, ¢ok daha
hizli kabul goriir. Bu da (belki de) bizim primat tarafimiz ile insani
melekelerimiz arasindaki dengenin ne tarafa dogru yoneldiginin iyi bir
gostergesini olusturur.

Bunlar bir toplulugu harekete geciren Gykiilerin temel bazi 6zellikleriydi. Bu
hikayeler ister aile ister mahalle isterse millet diizeyinde benzer igeriklerle
caligirlar. Hikéyeler ne kadar belirgin, sade ve ortak duygulara hitap eden
vaziyetteyse, ne kadar paylagiliyor ve igsellestiriliyorsa, etkileri bireysel
davranislara da o sekilde yansiyacakur.

Milyarlarca insanla tek bir “uk” ile bagli oldugumuz yeni dijital ¢agda elbette
hikayelerin kapsami da degisiyor. Gelecekteki kiiresel degisimlerde yer



edinebilmek ve belirleyici olabilmek icin bu kiiresel 6ykiiye nerede ve nasil
katki yapacagimizi, hikiyeyi nasil sekillendirecegimizi diisiinmenin 6nemli
oldugu asikar. Zira hi¢bir dénemde toplumsal oykiiler giiclerini yitirmedi;
sadece bazi oykiiler zayiflarken digerleri kuvvetlendi. Avci-toplayiciliktan
yerlesik hayata, oradan devletlere ve imparatorluklara, oradan da ulus
devletlere ve ardindan kiiresel medeniyete gegis yapan insanoglunun her
devirde en ¢ok ihtiyact olan sey, karmasik beyin yapisinin aracilik ettigi
anlam verme ihtiyacini en iyi kargilayan hikiyelerdi ve hilid 6yle olmaya
devam ediyor.

ERKEN DONEMLERIN YARALARI

Hikayelerin ve anlamin yasamimizdaki belirleyiciligi sadece erigkin insanlara
ozgl degildir. Diinyaya goziimiizii agtigimiz andan itibaren kendimizi icinde
buldugumuz ortam bilesenleri, kisisel hikiye gruplarimizin olusumunda ¢ok
baskin etkilere sahiptir. Bir sonraki boliimde bizi olugturan hikayelere daha
yakindan bakacagiz. Fakat burada, erken gelisim donemlerinde karsilagmus
olabilecegimiz yaralayici deneyimlerin (travmalarin) kisisel sertivenimizdeki
etkilerine kisaca bir goz atacagiz.

Bebegin 6zellikle annesiyle veya ilk bakim veren kisilerle olan iliskileri, hayau
boyunca etkilerini siirdiirecek birtakim zihinsel kaliplarin olusmasinda ¢ok
onemli rol oynar. Bebeklik doneminde yasanan tiim deneyimler, bebegin
diinyay!r tanimasi i¢in bir kalip ve sablon olarak hizmet eder. Yaralayici
deneyimler, algty1 bozan ve rahatsizlik veren sablonlar yaratabilirken; huzurlu
ve giivenli bir ilk bebeklik dénemi, yasamda ¢ok daha diren¢ ve sebat
saglayan zihinsel devrelerin gelisimini kolaylasurir. Zira ikinci durumda
bebek, en fazla ihtiya¢ duydugu “gtiven” duygusunu deneyimleyerek
gelisimini tamamlama sansi bulur.

Kigiik bebeklerle oynadigimiz “Ce-e!” oyununu haurlayalim. Yiiziinizii bir
yastigin ardina gizleyip bir siire sonra tekrar goz goze geldiginizde bebeklerin
hayret dolu yiiz ifadeleri bizi bir hayli eglendirir. Dakikalarca
stirdiirebileceginiz bu basit oyunun béylesine eglenceli olmasinin sirri, kii¢iik
bebeklerin zaman ve mekan algisinin bizim gibi siireklilik gostermemesinde
gizlidir. Bebek sizin yiiziintizii gordiitk¢e orada oldugunuzu bilir ama araniza



gorsel bir engel girdiginde sizi onun arkasinda olarak algilayamaz. Onun i¢in
aniden “yok olursunuz.” Engel kalkip da tekrar goriintir oldugunuzda ise
bebek icin 4niden yoktan belirivermissiniz gibidir.

Gozden 1rak olan goniilden de irak olur sozii bebekler icin neredeyse tam
anlamiyla dogrudur. Heniiz ilgili 6n beyin devrelerinin gelismesi i¢in zamana
ihtiya¢ duyuldugundan, bebeklerde bize pek basit gelen bu siireklilik algis:
cok sonra gelisir. Bu bigare zihin en ¢ok da besin, giivenlik, korunma ve eslik
ihtiyac1 i¢indedir. O nedenle ozellikle anne (yahut anne yerine gecen kisi)
stirekli hazirda bulunmalidir. Zayif bedeni, son derece hizli metabolizmasi
ve ¢ogunu anlamlandiramadigr karmagik uyaranlarin i¢inde bocalayan zihni
nedeniyle bebek siirekli bir dig giivenceye ihtiya¢ duyar.

Simdi boyle bir durumda bebegin siklikla yalniz kaldigini ve kendisine giiven
vermesi gereken anne figiiriine erisiminin kisitli oldugunu disiinelim. Sonug;
bebekte gittikge artan bir endise ve onarimi zor bir giivensizlik hissinin
gelismesidir. Bu durum siirekli olarak devam ederse baglanma kuramlarinda
“kaygili baglanma” denen iliski tipine yatkin bir zihinsel isleyisin ortaya
ctkmast da ¢ok kolaydir. “Her istedigimde siit ve koruma bulamam. Cok biiyiik
bir risk ve tehlike altindayim. En giivendigim varlik bile beni koruyamuyor”
algisi ile bas basa kalan bir bebegin beyin devreleri, gelecekte de her tiirlia
iligkisinde boyle bir kaygi yasamaya adeta programlanabilir. Bu tip biiyiime
orintiisiine sahip kisiler, erigkinlik dénemlerinde dahi siirekli olarak
sevdikleri insanlarin, dostlarinin ve eglerinin kendisinden uzaklasacagy,
kaybolacagi ve onu terk edecegi korkusuyla bir 6miir gegirmek zorunda

kalabilirler.

Bunun tam tersine; annesini istedigi zaman yaninda bulabilen, giivenligi ve
sicakligi her zaman hisseden insanlar ise ilerideki iliskilerinde daha rahat
olup, sevmeyi ve sevilmeyi gayet dogal bir hak olarak gérme sansina
sahiptirler. Her zaman yiizde yiiz bu durumlar gerceklesmese de ihtimal
olarak sagliksiz bir anne-bebek iletisiminin ileriki yillarda birgok soruna yol
agma potansiyeli oldugunu biliyoruz.

Sosyal ortamlarda her firsatta “cazgirlik” yapan insan modellerine de
asinasinizdir. Bir¢ok insanin sakince gegistirebilecegi kimi durumlara bazilari
cok sert ve isyankdr tepkiler verebilirler. Boyle kisiliklerin arka plant



incelendiginde,  genellikle ¢ocukken istediklerini normal yoldan
kargilayamamus, stirekli aglayip bagirdiginda istekleri kargilanmis tiplerle
sikca karsilagiriz. Ilgisiz ebeveynlerin gozetiminde, istedigi herhangi bir seyi
aglamadan yahut hastalanmadan elde edemeyen bir c¢ocugun beyin
devrelerinin ileride ayni mantikla ¢aligmaya alismasi, ¢ok uzak bir ihtimal
degildir. “Ben normal bir sekilde istedigimde hicbir sey alamam, illa bagirip
cagirmam lazim!” En ufak bir sorunda bagirip cagirarak ortaligt hemen
velveleye veren, bir sekilde yaygaraci diye niteledigimiz insanlarin boyle bir
yetisme ortamindan geliyor olma ihtimalleri ytiksektir.

Peki, her tiirlii ihtiyact daha ¢cocuk istemeden karsilanan durumlar da var mi?
Elbette; 6zellikle giintimiiziin orta halli ve varlikli ailelerinin ¢ogunda “benim
olmadi, ¢cocugumun olsun” gibi iyi goriinen niyetlerle ortaya ¢ikan agirt verici
aile tipini diisiinelim. Bugiin bir¢ok ailedeki ¢ocuklar, daha istemeden her
tirli  oyuncak, teknoloji ve firsau oOnlerinde hazir buluveriyorlar.
Azimsanamayacak kadar fazla sayida cocuk, tibir yerindeyse imkénlara
bogulmus bir vaziyette. Hicbir sey istemesine gerek bile kalmadan anne
babasinin prensi yahut prensesi olarak biiyttilmis ¢ocuklar bu sefer de
ileriki yasamlarinda “istemeyi” bilemiyorlar. Cabalamadan para, makam ve
tin kazanma beklentisi icinde nice ¢ocuklar yetistirmemiz biraz da bu
ylzden. Diinyanin onlara hic¢bir seyi anne babalari gibi hazir vermeyecegini
anladiklarinda ise kizilca kiyamet kopuyor. Bu hazin tablo bir¢ok kisilik
bozuklugunun alt yapisini olusturabilecek kadar ciddi etkilere sahip.

Kisacasi, erken donemlerde su yahut bu sekilde travma yahut orselenme
yasamayan adeta yok gibi. Peki, bu donemler bizim kaderimizi tamamen

sekillendiriyor mu? Pek 6yle degil...

GELISIM VESILESI OLARAK OLUMSUZ DENEYIMLER

Erken donemlerde deneyimledigimiz her sey bizim icin yasamsal bir temel
olusturur; burast biiyiik oranda dogru. Fakat 6zellikle olumsuz deneyimlerin
yaratacagi algt ve davranis bozukluklart nadiren “kader” gibi karsimiza dikilir.
Bunun temel sebebi, bu tip olumsuz yasantlarin aslinda insanin “egitiminin”
bir pargast olarak degerlendirilebilmesi ve asilabilmesidir. Insan; hayatina yon
veren travmalari veya olumsuz deneyimleri, etkileriyle birlikte fark



edebildiginde, o deneyimleri kendisini yiikselten ve gelistiren basamaklara
donistiirebilir. Fakat bu farkindalik olusmaz da bir nedenle o vyaralar
derinlesirse iste o zaman sikintili bir siirecin kapilari aralanabilir.

Zihinsel travma ve takinularin nasil tedavi edilecegi bu kitabin konusu
icerisinde degil. Burada konuyu vurgulama sebebim, insanin gelisimi i¢in
ozellikle sosyal cevresinden gelen olumsuz etkilerin nasil olumlu bir islev
gorebilecegi tizerine farkli bakis agilari gelistirebilmeye yardimct olabilmek.
Travmasiz bir yasam neredeyse mumkiin degildir. Su ya da bu sekilde,
gelisim donemimizde bizi olumsuz olarak az ya da ¢ok etkileyen deneyimlerle
cogumuz karsilastik. Bir kismimiz bunlarin hicbir sekilde izini bile tagimiyor
olabilir. Fakat azimsanmayacak kadar insan, kendisi farkinda olmasa bile bu
tip gelisimsel ve kiiltiirel yaralarin duyarlilig ile yasamak zorunda kaliyor.
Bunlarin varligi fark edildiginde ise olumsuz deneyim yahut travmalar,
insanin gelisimi i¢in birer basamak gorevi gorebiliyorlar. Elbette bu konu
basligr alunda tarusugimiz travmalar, cinsel ve fiziksel istismar gibi ciddi
yaralarin disinda kalan daha disiik dizeyli travmalardir. Zira bu tip buyiik
yaralarin etkilerini gidermek ¢ogu zaman oldukea giictiir, agilan yaralar ¢cok
ama ¢ok derinlere islemistir.

Toplum i¢indeki davranis kaliplarimizin olumsuz taraflarinin nedenlerini
fark edebilmek kolay degildir. Cogu kisi kabahati kendinde bulma
konusunda isteksizdir ve genellikle sartlar1 suglar. Yalnizligimiz, anlagilamama
hissimiz, sevgi agligimiz, baglanma sorunlarimiz, kendi kendini gerceklestiren
olumsuz kehanetlerimiz ve benzeri olumsuz iliski ve davranis oriintiileri,

¢ogu zaman gelisim siire¢lerimizdeki olumsuz deneyimlerimizin yansimalar
olabilir.

DIKENSIiZ GUL BAHCESI MUMKUN MU?

Birgok modern anne babayi, psikolojinin artik harcidlem hale gelen “travma
kiileti’niin  etkisi altunda, cocuklarini tamamen travmasiz ve olumlu
deneyimlerle dolu bir ortamda yetistirme gayreti icinde ¢irpinirken
gorebilirsiniz. Cocuklarimizi  biytitiitken  birgogumuz onlar1  genellikle
dikensiz bir giil bahgesinde dertsiz tasasiz, karni tok sirtt pek, hi¢ mutsuz
olmayacaklari, ayaklarina tas degmeyecek bir ortamda biiytitmeye ¢alistyoruz.



Fakat unuttugumuz ¢ok 6nemli bir temel ayarimiz var: Insan bireyleri ancak
zorluklar, travmalar, hatalar, sikisikliklar ve sikintular deneyimledigi takdirde
gelisebilir. Sikintisiz bir ortam insan melekelerinin iflisina kadar giden bir
siirece yol acabilir. Giintimiiziin “simartilmis” ¢ocuk modelinde karsimiza en
fazla dikilen sorun; hayaun ciddi sorunlari ile bas etme becerisi olmayan,
hayatini ancak aile semsiyesi altinda iddme ettirebilen, bagimli ve otonomi
yetenegi gelismemis bireylerdir. Boyle bir insan modelinin 200 bin yil 6nceki
bir ortamda hayatta kalip kalamayacagini s6yle kisaca bir diisiiniin isterseniz!

Dise dokunur bir sorunla karsgilasmamis, herhangi bir seyi yeterince
arzulamadan elde edebilmis insanlarin bu diinyayla ilgili saglikli beklentiler
gelistirmeleri olduk¢a zordur. Bu baglamda distintldigiinde tiim olumsuz
deneyimler, agir travmalar yaratmadifi siirece ayni amaca hizmet eder:
Hayatla basa ¢tkma becerisinin gelismesi. Olumsuz deneyimler doniistiiriilip
agildigi takdirde insanin gelismesine ve “biiylimesine” vesile olurlar.
Olumsuzluk ne kadar biiyiikse, agilmast durumundaki tekidmil de o kadar
biiytik olacaktir. Hayatimizi berbat eden takinti, olumsuz davranig kaliplart
ve ditsiince dongiilerine bir de bu agidan bakmak, kesinlikle faydalidir.

“Derman arardim derdime / Derdim bana derman imis” diyen Niyazi-i Misri,
galiba bu temel gergekligin altini yiizlerce yil 6nceden cizebilenlerdendi.
Dertlerimizin ¢ogunun ¢6ziimii, aslinda kendimize alici gézle bakmaktan

gegiyor.

TEMEL MOTiVASYONUMUZ: DiGERLERIi

Bu kitap sizin i¢in yazildi. Tim sozler bir baskast duysun diye séylendi. Tum
eserler digerlerinin begenisi icin yapildi. Insan olarak iiretmedeki temel
motivasyonumuz her zaman diger insanlar oldu ve 6yle olmaya da devam
edecek. Insanoglunun “modern insan” dedigimiz Homo sapiens sapiens adini
almasini saglayan ilk tarihi isaret, magara duvarlarina 40-50 bin yil 6nce
yapilmis, amact hala belirsiz olan resimlerdir.



GORSEL 3: Fransada Chauvet magarasinda yaklasik 30 bin yil 6ncesine tarihlenen, son derece detaylt

aslan ve mamut figtirleri iceren magara resimleri.

Bu agidan insanin mazisi ilgingtir. 40-50 bin yil dnce insanoglunun, diger
canlilardan ayri -modern insan dedigimiz- bir canli olarak arz-1 endam
ettikten sonra bugiine birakabildigi ilk iz -daha eski bir izi pek bilmiyoruz-
magara duvarina resim yapmakeir.

O devirlerde onca emek ve zahmetle magara duvarina resim yapmak,
biyolojik bir canlinin bireysel olarak hayatta kalma motivasyonuyla kolayca
aciklayamadigimiz garip bir davranis bi¢imidir. Bugiin de oldugu gibi
muhtemelen o zaman da bu resimleri yapan insanlarin genel harekete gegirici
ihtiyact; yapuklar: isleri bagkalarina gostermek, kendilerinden sonra gelecek
insanlar tarafindan da goriliip hatirlanmalarina vesile olabilecek bir geyler
birakabilmek olsa gerektir. Insan, oleceginin bilincinde, bu kisactk hayatina
sigmayacak zengin zihinsel diinyasinin kesfiyle mesgul bir garip canli olarak
bunun gibi ¢ok farkli faaliyetlerle kargimiza ¢ikar. Fakat bircok
davranisimizin temel motivasyonu aynidir: Digerleri.

Yasantumiza kus bakisi bir goz atalim. Giindelik hayatimizda yasadigimiz
sorunlarin ¢ok biiyiik bir kismi “diger insanlarla” ilgili sorunlardir. Ozellikle
gliniimiizde, hayatta kalma meselesini biiyiik oranda halletmis olan modern
insan, simdi daha ziyade iliskisel ve varolussal sorunlara maruz kaliyor gibi



gortiniiyor. Bazen belki siz de “Su insanlar olmasa bu diinya ne harika bir yer
olurdu!” diisiincesine kapilmis olabilirsiniz. Evet, giinlitk problemlerimizin
cogu bizim disimizdaki insanlardan kaynaklaniyor diye dustniirsek bu
serzenigte haklilik payr var gibidir. Ama unutmamak lazim ki biz de o
insanlardan birisiyiz ve genellikle o sorunlarin dogal bir pargasiyiz. Yine
unutmamak lazim ki iliskilerimiz ister iyi ister kotii olsun, digerleri olmadan
yasamanin da hi¢bir anlami olmazd..

Kauldigim tiim programlarda elimden geldigince dile getirdigim bir gercek
var: “Bu diinyadan insani yok ederseniz, geriye “cennet” kalir”. Gergekten de
bu diinyadaki en biiyiik diizen bozucu, sisteme aykir1 davraniglar tiretebilen
tek canli biziz. Biitiin tabiat, son derece uyumlu ve “optimum”™? bir denge
tizerine kurulmustur. Bu dengeyi bozabilen tek varlik insandir. En son
fabrika ayarimiz olan “sinirlart asma” zorunlulugumuz, bizi béyle garip bir
davranisa yeltenen bir canli haline de getirebiliyor. Tarim, endistri ve
teknoloji ile asir1 besin, agir1 enerji, asir1 konfor tiretebiliyor; asirt tiretimimiz
ile bizzat kendi yasamimizi tehdit eden bagimliliklara ve zararli aliskanliklara
diisebiliyoruz. Denge dist bu tip faaliyetlerimiz bugiin “insan faaliyeti” olarak
niteleyebilecegimiz her seyin alt yapisini ve temel motivasyonunu
olusturuyor.

Sinirlari agan, dengeleri bozabilen ve sagi solu belli olmayan insan gibi bir
tiiriin, diger tiim canlilardan farkli bir dzelligi de ortaya cikiyor: Insan,
stnirlarini agabilen tek canli olarak rehberlige ihtiyag duyan tek canli. Her bir
insanin tek bagina tabiattaki tiim siirecleri anlamaya, kesfetmeye, tiim
teknolojileri tek basina gelistirip hayatta kalmaya calisugini disiiniin. Bu
imkansiz bir caba olurdu. Iste o yiizden oncelikle diger tiirdaglarimizdan
bolca rehberlik hizmeti aliyor ve onlara da yapabildigimiz, bilebildigimiz
konularda rehberlik hizmeti veriyoruz. Mesela bu kitap aslinda béyle bir
amaca hizmet ediyor. Muhtemelen hi¢ tanimadiginiz birisi (bendeniz),
yillardir yiriceigt calismalarindan, okumalarindan, denemelerinden ve
deneyimlerinden biriktirdiklerini, aylar boyunca oturup yaziya dokerek
sizlere ulagurmaya calisiyor. Kendisi de baska bir¢ok insandan siirekli bir
seyler 6greniyor.

Her birimiz tim “diger insanlara” muhtaciz ve bu is birligi olmasa bugiine



kadar hayatta kalmamiz diisiiniilemezdi bile. Iste milyonlarca yildir devam
eden olgunlagsma ve secilim siireclerimizde, biyolojimiz bizi boyle simstki
baglayacak tedbirlerle donaulmis ve bizi ¢ok ileri diizeyde sosyal olmak
zorunda olan canlilara dontstiirmiis vaziyettedir. Yani diinyadaki tiim
insanlarin yok olmasini isteyecek kadar sinirlenmis olsak bile bir nefeslenip,
aslinda o kizdigimiz insanlarin bile bizim i¢in ne kadar 6nemli gorevler ifa
etmekte olduklarini diisiinmek, sanirim sinirimizi biiyiik 6l¢iide yaustirabilir
(en azindan bende boyle bir etkisi oluyor).

Kot ve olumsuz davranislar gosteren, sosyal dokuyu bozmaktan bagka ise
yaramaz gozitken insanlarin da mi bize faydasi var? Elbette var. Bu 6rnekler
sayesinde “nispl” yani kargilasrma yontemi ile ¢aligan aklimiz, dogru ve
yanlisa dair deger yargilart gelistirebiliyor ve hangi durumda ne tip
davranslar sergileyip sergilemememiz gerektigini de bu 6rnekler sayesinde
ogrenebiliyoruz. Mesela “terbiyeyi terbiyesizden 6grendim”  deyisini
duymussunuzdur. Digerlerinin olmadigi bir yerde béyle bir deneyim
zenginliginden bahsetmemiz miimkiin olmazd:.

Kisacasi, gereksiz insan yok. “Hi¢bir insana rastlamadim ki onda 6grenilecek
bir sey olmasin.” diyen Alfred de Vigny, bu noktaya pek giizel parmak
bastyor aslinda.

SOSYAL SUPER GUG: ZIHIN OKUMA SISTEMLERI

Bu derece digerlerine muhtag ve onlarla birlik olmak zorunda olan bir tiiriin
bireyleri olarak, biyolojik anlamda da sayisiz donanima sahibiz. Fakat
genellikle arka planda, bilincimizin disinda ¢alisan bu donanimsal
ozelliklerimizi ¢ogu zaman fark etmeyiz. Diger insanlarla kurdugumuz
iletisimin ¢ok daha verimli olmasina imkin veren ve sosyal dokumuza
dogrudan katkisi olan ileri diizey iletisim ve zihin okuma becerilerimiz
bunlarin en 6nemlilerindendir.

Lisan: Bildigimiz anlamda konugabilme yetisi, bildigimiz kadariyla insana
ozgudiir. Ses ve sembolik bir dil kullanarak iletisim kurabilme, karmagik
mesajlar1 etkin olarak iletebilme agisindan lisan ¢ok merkezi bir 6zelliktir.
Lisanin var olabilmesi i¢in ¢ok gelismis bir beyin yapisina ve bu beyin
merkezlerinin kullanimina uygun bedensel boéliimlere de ihtiyag vardir.



Mesela agiz, dil, yutak, girtlak, ses telleri ve diger iliskili yapilarin konusmaya
uygun olmasi sarttr. Bu 6zellik o kadar 6nemlidir ki konusma amacl olarak
girtlak bélgemizde milyonlarca yil iginde gelisen uyarlanmalar, bugiin bizi
“bogaza bir sey kagmasi sonucu bogularak 6lme” agisindan agik ara sampiyon
bir canli haline de getirir. Girtlak yapimizin asafiya dogru uzamasi ve
yutkunma islevinin buna bagli olarak zorlagmasi, konusma i¢in 6dedigimiz
onemli bir bedeldir. Yeni dogan bebeklerde bu yapi tam olarak

gelismediginden, ses ¢ikartma yetenekleri de erigkinlere gore daha sinirlidir.
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BEBEK SEMPANZE ERISKIN INSAN

GORSEL 4: Yeni dogan bir insan bebeginde, sempanzede ve erigkin insanda ses aygitinin yerlesimi.
Insan bebeklerinin dogum sonrasinda girtlak ve yutaktaki ses aygitlart sempanzelerinkine benzer. Bu
nedenle siit emerken nadiren bogulma tehlikesi gegirirler. Fakat yine ayni nedenle, karmagik sesleri
ctkartma yetenekleri heniiz yoktur. Eriskinlige dogru yutak bolgesinin asagi dogru uzamasi, bizi
karmagik sesleri ¢ikartabilecek bir “rezonatér’e kavusturur. (Rezonator: Titresimlerle ses tireten aygit.)
Tabii bir seyler icerken nefes borumuza bir seyler kagirma riskinin bir hayli artmas: karsiliginda. ..

Biyolojide béyle riskli bir bedele ragmen bir 6zelligin se¢ilmis oldugunu
goriirsek, aklimiza hemen bunun o riski asan bir avantaj saglamasi durumu
gelir. Konusabilmenin, karmasik seslerle iletisim kurabilmenin insanogluna
sagladi@1 avantaj, birkag kisinin bogulma riski yasamasindan ¢ok daha 6nemli
olmalidir. Gergekten de 6yledir. Guinlik yasantimizda s6éziin 6nemini bir
diisiintin. Tesbihler, metaforlar, ignelemeler gibi 6rtik anlamlarla stsla
karmagik lisanimiz, yerytiziindeki yiizlerce farkli ¢esidi ile insanoglunun
kiiltiiriiniin temelini olusturmus durumdadir.

Bu kadar iistiin bir yetenegin bile elbette sinirlart vardir. Ozellikle kelimelere



yiiklenen anlamlarin kigiler arasinda farklilik gosterebilecegil?, yerel ve
kiiltiirel etkilerle dilin dramatik oranda anlam kaymasina ugrayabilecegi gibi
gergekleri goz ontine alinca, sozlii iletisimin sinirliliklart hemen fark edilebilir
hale gelir. Zira iletisimle ilgili temel bilgiler arasinda sozlerin derdimizin
ancak ytizde yirmisini anlatabildigine dair bir giris bilgisi de artik harcidlem
hale gelmis durumdadir. Iletisimin geri kalani, farkli ve genellikle biling dist
mekanizmalar {izerinden gergeklestirilir. Bu nedenle insanin karmagik sosyal
iletisimi i¢in gereken baska unsurlari da karsilayacak yeteneklerin gelismesi
elbette beklenen bir sonug olacakur. Bu yeteneklerimizi ¢ogu zaman fark
etmedigimizi sdylemistim. Fakat bunlarla ilgili gelistirilecek temel diizeyde
bir farkindalik, iletisim sorunlarimizla ilgili biiyiik olumlu gelismelere kap:
acgabilir. Ciink{i bunlar, iletisim agisindan fabrika ayarlarimizin en 6nemli
pargalaridir.

Zihin Teorisi: Insanlar yine neredeyse diger tiim canlilardan farkli olarak
kargilarindaki insanlarin (ve hatta hayvanlarin) zihinlerinde nasil bir isleyis
olduguna dair ¢itkarimlar yapma yetenegine sahiptirler. Buna “zihin teorisi”
deniyor. Zira kargidaki kisinin diisiince ve duygularini dogrudan okumaktan
ziyade, bize tamamen kapali bir kutu gibi ¢alisan bir bagka zihnin i¢inde olan
bitenleri, bedene ve disariya yansiyan isaretlerden tahmin etmeye ¢aligtyoruz.
Bu tahmin iglemi genellikle isteyerek olmuyor; biiyiik oranda bilingsiz ve
otomatik olarak yapugimiz bir sey bu. Hatta bu yetenek ¢ogu zaman
amacinin ¢ok disinda yerlerde de kendini gosterebiliyor. Mesela birkag¢ yil
evvel bir Japon motosiklet markasinin yeni tasarimlarindan birisi hakkinda
bir arkadasim “cok saldirgan bir tasarima sahip” demisti. Ne demek istedigini
agmasini istedigimde, bana motosikletin 6nden ¢ekilmis bir fotografini
gosterdi. O anda ger¢ekten ben de motosikletin “bana kizginmis gibi
baktgini” hissetmekten kendimi alamamistim. Yillar sonra ben de boyle
“agresif tasarimli” bir cihaz kullanmaya basladim ve trafikte olduke¢a isime
yaradi. Ciinkii daha “sevimli” tasarimli olanlara gore otomobil kullananlar
benim motosikletime daha kolay yol veriyorlardi!

Zihin teorisi dogar dogmaz oyle bir anda veya hepimizde ayni zamanda
gelismiyor. Her birimiz ilk bebeklik dénemimizden onlu yaslarimiza kadar
bu yetenegi belli asamalarla gelistiriyoruz. Bu asamalar kabaca su sirayla



gerceklesiyor:14

1. Insanlarin diger insanlardan (mesela bizden) farkli seyler
isteyebileceklerine yahut arzulayabileceklerine dair bir anlays gelistirmek.

2. Insanlarin ayn1 nesne yahut durumlarla ilgili farkli zihinsel kabulleri ve
inanglar1 olabilecegini fark etmek.

3. Insanlarin bazen bir seylerin dogru olabilecegine dair bilgilerinin
olmayabilecegini yahut durumu kavrayamayabileceklerini idrak etmek.

4. Insanlarin diinyayla ilgili hatali veya yanlis inanglar tastyor
olabileceklerini fark etmek.

5. Insanlarin sakli duygularinin olabilecegini; davranislar ile duygularinin
mutlaka uyumlu olmasi gerekmedigini anlamak.

Bu agamalar iizerinden gelisen zihin teorisi yetenegi belli bir yasa baglh
degildir ve hayatin her doneminde de sabit olarak devam etmez. Ozellikle
cocuklarda belli durumlarda zihin teorisi yetenegi isabetle calisirken bazi
baska durumlarda (mesela baski ve stres altinda) son derece kotii ve isabetsiz
sonuglar verebilir. Ayrica bu yetenegin ge¢ eriskinlik donemlerinde de
gelismeye devam edebilecegine dair kanitlar mevcuttur.

Zihin teorisi, tarafsiz ve objektif bir yetenek degildir. Karsidakilerin zihinsel
durumlarina dair ¢ikarimlarimiz;  bizim  kendi zihinsel ve duygusal
kodlarimizdan, 6n kabullerimizden fazlaca etkilenir. Mesela su tinlii hikayeyi
muhtemelen bilirsiniz:

Cinli bir koylii baltasini kaybetmis. Komsusunun oglundan siiphelenmis ¢iinkii
cocuk bir hirsiz gibi konusuyor, yiiriiyor ve davraniyormus. Ertesi giin
tarladaki dletlerin arasinda baltasini bulmus. Sonra cocugu yine gormii.
Aslinda o da biitiin diger cocuklar gibi konusuyor, yiiriiyor ve davrantyormus.

Bu basit ve etkili hikiyenin ¢okea ilgi ¢ekmesinin temel nedeni benzer
durumlart  hepimizin yasamis olmamizdir. Giniimiziin kalabalik ve
karmagik sosyal yapisi igerisinde, uzak atalarimizin islerine yarayan
yetenekleri isabetli bir bicimde kullanabildikleri sartlarin ¢ok uzagindayiz.
Degerlendirmemiz gereken ¢ok fazla etkilesim, ozellikle internet tizerinden
iliskiye gectigimiz ¢ok sayida insan var. Bugiin siradan bir gencin -internet de



dahil olmak tizere- hayau i¢inde kurdugu etkilesimlerin miktari, siradan bir
zihin icin ciddi bir yiik olusturuyor. Bu kadar yiikiin tistesinden gelmenin en
iyi yolu da zihin ekonomisine ¢ok yardimci olan “etiketleme ve onyarg:
sistemi”’ni kullanmak.

Onyargilar, zihinsel enerjiyi en az diizeyde kullanmamiza yardim ederek, bu
enerjiyi (eger varsa) daha 6nemli ve yasamsal islere yonlendirmemizi saglar.
Mesela bir botanik¢i degilseniz tabiattaki bitkileri “bu yenir, bu yenmez” gibi
stniflandirip ge¢mek hayatinizi bir hayli kolaylastirir. Zira milyonlarca ¢esit
bitkinin hepsine ayri bir dikkat gosterecek biligsel kaynaginiz yoktur. Bir
botanikei ise o bitkilere ¢ok farkli bir siniflandirma diizeyinde ve ¢ok daha
fazla zihinsel enerji harcayarak bakmak durumundadir. Fakat ayn1 botanikgi,
sozgelimi siyasi tercihler s6z konusu oldugunda son derece cihil ve kalipei
olabilir. Ciinkii oradan tasarruf ettigi enerjiyi baska bir tarafta, botanik
aragtirmalarinda kullanmaktadir.

Giintiimiiz insaninin biling dist tercihi de benzer bir yonde gibi goriiniiyor.
Bu kadar karmagik sosyal etkilesimlerde herkesin zihnini dogru bir sekilde
anlamayi saglayacak dikkat ve zihinsel enerjiyi bulmak imkansiz oldugundan;
onyargilar, kalip disiinceler, yaftalamalar ve anlagmazliklar derinleserek
devam ediyor. Zihin teorisi yetenegimizi sadece kullanmamaktan degil;
kullanmadigimiz i¢in gelisememesi ve zamanla ciddi bicimde korelmesi gibi
olumsuz bir durumdan da muztaribiz. Caresi agik ve nettir: Fabrika
ayarlarimiz uyarinca, gercek ve sinirlt sayidaki iliskilerimizi 6nemle 6n plana
alarak, enerjinin ve zamanin biiytik kismini bunlara ayirmak gerek.

Beden Dili: Telefonda sizi hi¢ gormemekte olan insanlara bir seyler tarif
ederken elinizi kolunuzu istemsiz olarak, sanki onlar goriiyormus gibi
hareket ettirdiginizi fark etmissinizdir. Disaridan bakinca oldukga tuhaf
gortinen bu durum, iletisimde beden hareketlerinin 6nemine ve bunun
ayarlarimiza nasil islenmis olduguna dair giinliik bir &rnektir. Insanlar
konugsurken az veya ¢ok olsun muhakkak el, kol, bas ve beden hareketlerine
basvururlar. Beynimizde konusmayla ilgili alanlarla el ve kol hareketlerimizi
kontrol eden bolgelere baktigimizda da aralarinda siki bir iliski bulundugunu
goriirtiz. Beynin 6n kisimlarinda bu bélgeler oldukea bitisik durumdadir ve
evrimsel olarak birlikte gelistiklerine dair elimizde kuvvetli kanitlar var.



Muhtemelen uzak atalarimiz heniiz sozleri kesfetmeden 6nce beden
hareketleriyle olduk¢a detayli bi¢cimde iletisim kurabiliyorlardi. Bugiin bu
iletisimin “isaret dili” versiyonlarini da kullaniyoruz. Once isaret diliyle
iletisim kuran insanlar, daha sonra ses dizilerinden diller gelistirerek sozli
iletisime geg¢mis gibi goriiniiyorlar. Homo cinsinden itibaren biiyiik oranda
serbest kalan eller ve gozler, iletisimde muhtemelen en 6nemli ipuglarini
olusturuyordu.

Insanlarin elleri olduk¢a marifetli ve cok genis aralikta hareketleri
gerceklestirebilecek kadar islevseldir. Bu islevler arasinda elleri her yone
cevirebilme, parmakla isaret etme, “gel” veya “git” anlamina gelen hareketleri
yapma gibi kiiltiirden kiiltiire degisiklik gosteren birgok el hareketi, farkls
mesajlarin iletilmesi icin rahatlikla kullanilabilmekte. Bir kediye, kopege
yahut inege isaret parmaginizla bir yeri isaret ettiginizde, tiim hayvanlar isaret
ettiginiz yere degil parmaginiza bakacakur. Zira boyle bir isaretin amacini
ancak insanlar anlayabilir. Farkli kiiltiirlerde zit anlamlar tastyabilse de ellerle
yapilan bu sinyallesme, iletisimin en O6nemli parcalarindan birisini
olusturur!® Malumunuz, ellerimizin durus ve hareket dongiileri ayni
zamanda “ruh durumumuz” hakkinda da isaretler verir. Yumruk yapilmis ve
tek parmakla karsiyr isaret eden ellerin tehditkar; acik ve ileri uzanmig
parmaklarin ise davetkdr mesajlar verdigini biliriz. Ama bu marifet sadece
ellerimizle de sinirli degildir. Yiiz kaslarimiz diger tiim primatlarinkinden
daha gelismistir ve oynak ¢ene eklemlerimizle birlikte bir¢ok incelikli yiiz
ifadesiyle iletisimimizi kuvvetlendirmemize imkin verir. Go6z ve agiz
etrafindaki kaslar, 6zellikle olumlu ve olumsuz duygulanimlarimizi yansitmak
agisindan ¢ok marifetli hareketler sergileyebilmemizi saglarlar.

Beden dilinin 6nemli bilesenlerinden birisi de gdzlerimizdir. Insan gézlerinin
digerlerinden en 6nemli farki, sklera da denen goziin beyaz renkli kisminin
(yani goz akinin) disaridan agik¢a goriintir olmasi sayesinde, gozlerimizin
nereye bakuginin rahatlikla fark edilebilmesidir. Insanin bakiglarin:
yonlendirdigi yerin ne kadar etkili oldugunu anlamak isterseniz farkls
insanlarin bulundugu bir ortamda hi¢ konusmadan goziiniizii bir noktaya
cevirip bir siire dikkatle bakin. Kisa bir siire icinde oradaki hemen herkesin
sizin baku@iniz yone en azindan birka¢ saniye doniip bakmak zorunda



kaldigini fark edeceksiniz.

GORSEL 5: Goz aklarimiz, toplumsal iletisim agisindan ¢ok onemlidir. Maymunlardan farkli olarak

bizim goz aklarimiz disaridan net bir bigcimde goziikttigii icin, nereye baktigimiz hemen belli olur. Bu
sayede bircok duygumuzu karst tarafa iletiriz. Bu duruma biyolojide “is birlik¢i (cooperative) goz
hipotezi” ad1 verilir.

Birbirimizin géz hareketlerini takip etmek evrimsel olarak olduk¢a kuvvetli
bir diirtii seklinde yerlesmis durumda. Bu sayede muhtemelen milyonlarca
yildir = sessizce iletisim kurup hayatta kalmanin yollarini  birlikee
kesfedebiliyoruz. Bu diirtii o kadar kuvvetlidir ki dikkatimizi ¢ogu zaman
baskalarinin gozlerinden alamayiz. “Gozler kalbin aynasidir.” gibi deyisler,
gozlerden ne kadar derinlikli bilgiler derleyebilecegimizin de isaretlerini
tasirlar. Gozlerin yukar: hareketi genellikle diisiinme ve hatirlama eylemlerine
isaret ederken; asag1 bakis ise tiziinti, itaat ve giigsiizlik hissi gibi mesajlar
tastyabilir.

Bu hareketlerin kombinasyonlar1 da farkli mesajlarin iletilmesini saglar.
Mesela siz bir seyler anlatirken karginizda gozlerini geriye dogru “deviren”
birisi, sizi aniden sinirlendirebilir. Zira bu basit gériinen ama nérolojik arka
plant olduk¢a karmasik olan devirme hareketi; sikilma, kiigiimseme, goz ard:



etme gibi bircok karmagik mesaj1 basariyla iletebilir.

Go6z temast, iletisimin temel unsurlarindan birisi iken, goz temasinin
olmamasi kargidaki kisiyi dikkate almama ve goz ardi etme anlamlan
tagtyabilir. Ozellikle egitimde ve cocuklarla iletisimde siklikla unuttugumuz
bir ihtiyagtir bu. Bir ¢ocukla konusurken onunla goz hizasina gelip gozlerinin
icine bakarak iletisim kurmak ¢ok sey degistirir. Deneyip gorebilirsiniz.

Gozlerini dikip bir baska insana bakmak, eger bu kisi tanimadiginiz biriyse
cok rahatsiz edici bir etki yaraur. Cinkii dogal ortamda gozleri dikip
bakmak, o6zellikle ayni cinsiyetler arasinda, saldirganlik ve meydan okuma
anlamini tagir. Alanlarini ve eslerini miidafaa etmek isteyen alfa erkek ve
disiler bu yonteme tabiatta siklikla bagvurur. Ote yandan, karst cinsten yeni
tanisuginiz birisiyle birka¢ dakika goz gbze muhabbet ederseniz ona karsi
olumlu duygular hissetmeye baslamaniz neredeyse kaginilmazdir. Ciinkii
saldirganlik amaci tagimayan ve anlamaya yonelik goz goze bakismalar,
beyinden oksitosin hormonu salgisinin artmasina sebep olarak hem
yabancilik stresini yatistirir hem de karsidaki kisiye baglilik hissinin artmasini
saglar. Burada da yine karsimizda milyonlarca yil boyunca incelikle islenmis
bir biyolojik sigorta mekanizmasi vardir ve sistem bize kisaca sunu soyler:
Herhangi bir saldir1 olmadan birisiyle uzun siire g6z goze bakabiliyorsaniz o
kisiye baglanin; bu sizin hayriniza olacakur.

Beden dilinin bir baska parcast olarak kabul edebilecegimiz ses tonu da ¢ok
onemli bir iletisim unsurudur. Malum, konugsma ve diksiyon kurslarinin
onemli bir bolimii bu 6zelligin kontroliinii 6gretmeye ¢aligir. Sesimiz,
duygusal durumumuzu yansitan bircok agik veya gizli ipucu barindirir.
Oncelikle hi¢ kimseye benzemeyen, parmak izimiz gibi bize has olan ses
frekans araliklarimiz, bizi tanimlayict en 6nemli unsurlarin basinda gelir.
Ayrica  sesimizi ¢ikartabilmemizi saglayan tiim sistemler solunum
sistemimizin bir pargast oldugundan ve solunum sistemimiz de dogrudan
beynimizin duygusal tepkiler tiretmekle sorumlu bolumleri ile baglanuli
calisugindan, duygusal durumumuza dair her tirli degisiklik 6nce nefes
donglimiize, sonra da sesimize yansir. Bu ortiik isaretleri kontrol etmeyi
ogrenmek elbette mimkiindiir ama uzun bir egitim siireci gerektirir. Boyle
ozel bir egitim yoksa sesimizin tonundaki degisiklikler karsimizdaki insanlara



bizim hakkimizda bazen hi¢ de vermek istemeyecegimiz mesajlart
ulagtirabilir.

Sinirlendigimizde ve 6fkelendigimizde sesimizde meydana gelen tizlesme ve
yikselme, lizgiin yahut kirgin oldugumuzdaki ses siddeti disiigleri gibi
degisiklikler hep karst tarafa bir mesajlar dizisi tagir. Guintimiizde siklikla
kullandigimiz dijital kanallardan yahut telefonlar tizerinden gerceklesen sesli
iletisimde, ses tonumuzun ¢ok biiyiik bir kismi hatlardaki dijital doniisiim ve
iletim sistemleri nedeniyle kaybedilir. Buna ragmen karsinizdakinin ses
tonundan (6zellikle de kadinsaniz) duygu durumunu hemen fark etmeniz
cok kolaydir. Bu ilging uzmanhigimiz, sesle iletisimin ne kadar 6nemli
oldugunu gosteren orneklerden birisi. Yazisarak ifade edemediginiz birgok
duygunuzu, bizzat sesinizi kullanarak c¢ok rahatlikla ifade edebilmeniz de
bundandir. Modern ¢ag ile hemen her tiirlii iletisimin yazili yahut “emoji”
tabanli olmaya bagladig1 giiniimiizde, bu incelikli ayarlarimizdan da gittikge
daha az istifade etmeye bagladik. Bunun giinlitk sonuglari ise siirekli olarak
“aslinda ben 6yle demek istemedim” serzenisleriyle dolu iletisim kazalar: ile
karsimiza cikiyor.

Ayna Noron Sistemi: Beynimizin en geliskin 6zelliklerinden birisi, ayna
noron sistemi olarak bilinen karmasik sinirsel sebekeler toplulugudur. Daha
evvel de kisaca bahsettigimiz ve dogumumuzdan itibaren aktif olarak calisan
bu sistem, hem diger insanlarin davranislarini kopyalayarak dil de dahil
olmak tizere tiim hareket sistemimizi egitebilmemizi hem de diger insanlarin
duygularini belli derecelerde okuyabilmemizi saglar.

Elbette boyle bir okuma konusunda hepimiz ayn: derecede gelismis degiliz.
Yasam deneyimlerimize ve bu sistemi ne kadar kullandigimiza gore degisik
olciilerde  bu  yetenekten  nasiplenebiliyoruz.  Ozellikle  ¢ocukluk
doénemlerimizde bagkalariyla yakin sohbet ve oyun iliskileri gelistirip bolca
duygusal paylagimlar yapma sansimiz olduysa, bu sistemin ileri diizeyde
gelisecegini sdylemek miimkiindiir.

Ayna néron sistemine atfedilen “duygu okuma” sisteminin galigma esaslarina
bakugimizda 6zet olarak soyle bir manzara c¢ikar karsimiza: Duygusal
sistemimiz beynimizden ydnetilir ve biligsel degerlendirmelerimiz neticesinde
algiladigimiz duyusal deneyimlerimize “duygusal” etiketler takilir. Mesela



“siddet” kelimesini gozleriniz ve beyniniz araciligiyla okudugunuzda,
beyninizdeki duygusal sistem bu kelimenin “duygusal” anlamini da harekete
gegirerek bedeninize diisitk diizeyde olumsuz sinyaller génderir. Bu sinyaller,
siddet kelimesine karsilik gelen yasamsal anilardan kaynaklanir. Duygusal
sistemimizin temel gorevi bu duygulari hemen taniyip uygun yerlerde
devreye sokarak hayatta kalmamizi desteklemektir. Bundan dolay1 sadece
kelime olarak siddet yazisini okumak bile siddete dair kisisel duygu
tepkilerinin kismen agiga ¢itkmasina neden olabilir. Bu tip duygusal tepkiler
cogunlukla bilincimizin erisim alani digindadir.  Otomatik  olarak
gerceklesirler ve biz bunlardan ancak “bedenimize” yansiyan sinyaller
aractligtyla haberdar oluruz. Kalbimizin ¢arpmasi, ellerin terlemesi, genel bir
heyecan yahut seving duygusu gibi tepkiler, bedenimizde hissettigimiz
seylerdir.

Duygularin beden hareketlerine de yanstyan irili ufakli birgok etkisi vardir.
Mesela kaglarimiz hafifce kalkabilir, g6z bebeklerimiz genisleyebilir, ten
rengimiz (kan dolasimindaki degisikliklere bagli olarak) kizarabilir yahut
biraz daha beyazlayabilir. Bu tip tepkiler genellikle ¢cok belirsizdir. Fakat (eger
onlara dikkat edebiliyorsak) kendi duygularimizi fark edebilmemiz i¢in
oldukga yeterlidirler.

Kargimizdaki insanlarda meydana gelen bu tip bedensel tepkiler i¢in de ayna
noron sistemimiz adeta bir dedektor gibi ¢alisarak bu belirsiz isaretleri alir ve
“yiikselterek” bizde de benzer duygularin olusmasini tetikler. Bu bulagict
duygu tepkileri, esnemenin bulasict olmasi gibi bir¢ok duyguyu da bulasic
hale getirebilir (neden kalabalik konserlerde daha ¢ok eglendigimize dair

aciklamalardan birisi pekal4 bu olabilir mesela).

Sonugta eger biz kendi duygularimizi okuma konusunda belirli bir diizeyde
uzmanlik gelistirmigsek, karsimizda iletisim icinde oldugumuz insanlarin da
ruh hallerini kendi bedenimiz tizerinden okuyabilme yetenegini otomatik
olarak gelistirebiliyoruz. Bu konuya bir sonraki béliimiimiiz olan stres
yonetimi konusunda daha detayl: olarak girecegiz.

SUPER ORGANIZMADAN BIREYSELLIGE

Buraya kadar diger insanlarla bag kurma konusundaki biyolojik ayarlarimiza



hizla g6z gezdirdik. Bu satirlarin kaleme alindii zaman diliminde yani 21.
yuzyilin ilk yirmi yili biterken, insan medeniyetinin geldigi seviye, bizi bu
temel yasamsal ayarlarimiza olduk¢a tezat ortamlarda yagamaya
zorlayabiliyor. Tabir yerindeyse tam bir bireysellesme c¢ag1 igindeyiz.
Imkanlarimiz yerindeyse, tek bir insan gérmeden her isimizi halledip hayatta
kaliabilecek bir kolayliklar agi icinde yastyoruz. Beslenmek, ogrenmek,
kisise] bakim yahut yol gostericilik gibi konularda bagka insanlara olan
fiziksel bagliligimiz hizla azaliyor. Internette milyarlarca insana bir tk
uzakliktayiz. Sanal ortamdaki iletisimde miithis bir kontrol yanilgisi
yastyoruz: Istedigimiz zaman iletisimi baslatiyor, istedigimiz zaman
sonlandirabiliyoruz yahut 6yle zannediyoruz... Internet arama motorlari
sayesinde tiim bilgiler elimizin ucunda, hi¢bir seyi hafizamizda tutmamiza
gerek kalmayacak zamanlara dogru hizla yaklagiyoruz. Anlik ceviri
uygulamalari o kadar gelisti ki herhangi bir tilkede oranin diliyle hayatimizi
rahatlikla stirdiirmemizi saglayacak sayisiz dijital yardimciya sahibiz.
Goriinen o ki artik pek kimseye ihtiyacimiz yok. Yahut bize 6yle geliyor...

Insanlar, ozellikle vyerlesik hayata gecip medeniyetler insa etmeye
basladiklarindan beri dev bir siiper organizma gibi davrandilar. Ortak
hedeflerde birlesip, diinyay: bambagka bir yere dontstiirdiiler. Buytkligi ne
olursa olsun, aileden milletlere kadar tiim boyutlarda birbirinden farkli ve
dinamik organizasyonlar olusturdular. Bu sayede hep birlikte ve ancak
birbirimize destek olarak hayatta kaldik.

Giinimiiziin sehirli insaninda ise bunun tam tersi bir algt yerlesmeye
basliyor. Elbette internet tizerinden ve bagka vesilelerle iliskiye gectigimiz
insanlarin “ger¢ek insanlar” olduklarini ve onlara “ihtiyacimiz oldugunu”
bilissel diizeyde biliyoruz. Fakat biling dist diizeyde kendimizi ve diger
insanlart ¢ok farkli algilamaya bagladigimiz, yalnizlastigimiz, milyonlarca
senelik ayarlarimiza uyumsuz bir sosyal ortam igine giderek daha fazla
gomiildigiimiiz bir zamandayiz. O nedenle bu siralar, ¢ok ge¢ olmadan
fabrika ayarlarimizin ne oldugunu haturlamak gittikge daha 6nemli bir mesele
haline geliyor. Ozellikle diger insanlarla duygusal paylagimlarimizin eksik
olmasi, kisisel hayatimizda onulmasi gii¢ yaralar acabiliyor.

Aruk yakin ¢evremizden ziyade uzak veya kiiresel meseleler giindemimizi



daha ¢ok isgal edebiliyor. Goéziimiiz ya doviz fiyatlarinda yahut iklim
degisikliklerinde. Milyarlarca insanla ayni sebekeye bagli bireyler olarak ¢ok
daha farkls bir siiper organizmanin hiicreleri gibiyiz. Fakat davraniglarimizi
kontrol eden temel evrimsel ayar ve ihtiyaclarimizi iyi anlamazsak, gayet
kolaylikla kontrol edilen bir siiri olarak trilyonluk diinya sirketlerinin
bayildig tiiketicilere doniismemiz isten bile degil. Ozellikle de “sorumluluk
sahibi” insanlar olarak davrandigimizi  zannettigimiz, “duyarlilik”
gosterdigimizi sandigimiz zamanlarda... Diin de tek basina olamiyorduk,
bugiin de Oyleyizz Ama buginiin birliktelikleri daha 6nce hig
kargilasmadigimiz bazi garip 6zelliklere sahip.

DIJITAL DUNYADA SOSYAL BEYIN

Miimkiin olan her seyin dijitallestigi bir zamandan gegiyoruz. Iletisim ve
sosyal 6rgiimiiziin de bityiik kismi simdiden dijitallesmis vaziyette. Artk her
tiirli veri sayisal halde ve istedigimiz zaman istedigimiz yerde ulagilabilecek
sekilde bir vyerlerde depolaniyor. Aruk bellekler elimizdeki cihaz ve
suriiciilerle de sinirli degil; “bulut” denen teknolojiler sayesinde diinyay:
baglayan veri aglari tizerinde tiim bilgilerimiz kayitli hale gelmeye baslad..
Aruk agklarimiz, tatillerimiz, dogum giinlerimiz, resmi yazismalarimiz,
anilarimiz ve her bir deneyimimiz dijital sunuculara kopyalaniyor. Tek ukla
onlara her an ulasabilmenin, istedigimizde bir tek tusla onlari birileri ile
paylagabilmenin “tadin1” ¢ikariyoruz.

Bundan sonra bir yerlere gezmeye gittiginizde insanlarin yeni gordiikleri
seylere nasil tepki verdiklerine bakin. Bundan 10-15 yil 6nce ancak tek tiik
gorebildigimiz bazi davranislar bugiin neredeyse Adet haline geliyor. Giizel bir
manzara, farkli bir sofra, enteresan bir deneyim, ne ¢ikarsa ¢iksin; insanlar
ceplerindeki cihazlarla fotograf yahut video ¢ekmeye hatta dogrudan
“diinyayla canli yayin paylagimi”na girisiyorlar. O anda orada bir yayincilik
ve muhabirlik faaliyeti ile o derece mesguller ki 6nlerinde olan biteni
deneyimlemeye, o aniy1 biyolojik hauralarinda depolamaya firsatlart
olmuyor.

Insan belleginin zamana ihtiyag duydugunu biliyoruz. Bir seyi bir kez
goriiverince kaydetmiyoruz zira o cebimizdeki dijital fotograf makineleri



yahut ses kayit cihazlari gibi ¢alismiyor sistemimiz. O giizel manzaranin
karsisinda, o glzelim sofrada, o degisik deneyimle karsilagugimizda
dikkatimizi oraya vermek, bizde uyandirdigi duygularin tadini ¢ikarmak,
belki yanimizdakilerle birlikte o deneyimin onlarin algilarina takilan farkls
detaylartyla zenginlesmek ve bir miktar o deneyimle zaman gecirmek
gerekiyor. Ancak bu sayede o ani zihnimizde hakkiyla bir yer tutabiliyor.
Bunun yerine aruk ¢ogumuz anilarimizi “dijital” belleklere goriintii, video
veya ‘“check-in” geklinde kaydetmeyi tercih ediyoruz. Zira zaman dar ve
gezilip goriilecek ¢ok yer, tadilacak ¢ok yemek var. Hem bunlar birilerinin
de bilmesi, sahit olmasi lazim; degil mi? O ylzden kendimizden
ge¢miscesine, global bir haber ajansinin muhabiri gibi gorsel malzeme
toplayip duruyoruz. Ve bu bize uzun videde hi¢ de iyi gelmiyor.

Beynimiz ve zihnimiz bu yogun depolama faaliyeti i¢in elbette yeterli degil.
Ciinkii varlik nedenleri bambaska bir sey. Bazen bir manzaranin karsisinda
10-15 dakika hayretle dalip gitmek, oradan nice duygu ve distinceler
devsirmek (eski dilde “tefekkiir” ve “tezekkiir”), bizim sistemimizin yapisina
cok daha uygun bir deneyim tarzi. Ama modern zamanlar buna izin
vermiyor zira o kadar vaktimiz artuk pek yok.

MEKTUP HASRETI

Odamda eski bir ayakkabi kutum var. I¢i, arada bir acip eski giinleri yad
ettigim malzemelerle dolu. Ilk kullandigim gézliikten, lisedeki hatira
defterime; rahmetli dedemin yillarca kullandigi, su igine jilet takilan tiras
bicagindan, ilk sevgilimin hediye ettigi parfiimiin bos sisesine kadar birgok
ani parcast sakli icinde. Ama bu malzemelerin en 6zel olanlari, muhtelif
zamanlarda yazilmis, 6zenle zarflara konmus ve simdiki genglerin pek az
bildigi; PTT tizerinden postaya verilerek bana ulagmis mekeuplar.
Sevgilimden, nisanlima; esimden, arkadaslarima; anne babamdan, aym
grupta caldigimiz rocke: arkadaglara; asker arkadasgimdan, bazi hocalara
yazdigim mektuplara gelen cevaplara kadar bir siirii mektup... Hepsi el yazist
ile yazilmig; kiminin zarfinda minik siislemeler, kiminin i¢inde yazarinin
sozlerle yetinemedigi icin ¢iziktirdigi resimler, kiminde sararmis ve rengi
kagmis fotograflar ve daha neler neler... O mektuplari yazanlarin bir kismini
o zamandan beri hi¢ gormedim. O mektuplara ilham kaynag: olan agklar



geldi gecti... Kimi mektubun yazari aruk bu diinyada degil. Bazisinin kim
oldugunu bile hatirlamakta zorlaniyorum. Ama onlar, gecip giden zamanin,
kisisel tarihimin kanli canli ve ger¢ek kanitlart olarak benim i¢in ¢ok ama ¢ok
kiymetliler.

Aruk neredeyse tiim iletisimimiz elektronik ortamlara emanet halde.
Asklarimizi anlik mesajlasma programlarinda yagsiyor, hil hatr sorma igini
sosyal aglarda hallediyoruz. Kisacik metinlere yerlestirdigimiz birka¢ duygu
simgesi (emoticon) ve bolik porgiik, alelacele yazilmis mesajlarla “iletisim”
kuruyoruz. Cogu zaman maksat hésil oluyor. Bulusacagimiz yerlere karar
verip neler disiindigimiizii karsimizdaki insana aktariyoruz. Fakat bu
metinler, o duygu simgeleri, o duygu yiiklii anlarin s6ze dokiilmis tiriinleri

dijital 4lemde kaybolup gidiyor. Geriye hemen hicbir iz birakmadan hem
de...

Sadece yazilanlar degil gorsel olarak kaydedilenler de, yani fotograflar da bu
garip tempodan nasibini aliyor. Dikkat edin, her birimizin elinde en son
teknoloji  dijital fotograf makineleri var. Her firsatta gorditklerimizi
fotograflamaya bayiliyoruz. Cektigimiz her fotografi en az iki, ti¢ kopya
cekmek de aligkanlik oldu neredeyse. Bir tane ile de yetinemiyoruz. Ne de
olsa dijital fotograf, degil mi? Masrafi yok ki, ¢ekelim gitsin, garanti olsun,
kazara gozii kapali ya da agzi acik kimse kalmasin karelerde. Fakat gelin
goriin ki o fotograflar aruk hep taginabilir cihazlarimizda yahut en sansl
olanlart bilgisayarlarimizin sabit siiriictilerinde. Evlerimizde gergek basili
fotograflardan olusan albiimler aruk neredeyse yok. Yillar boyunca
yasadigimiz binlerce aninin gorsel kanitlarini aruk cebimizdeki minicik
cihazlarda tasiyabilirken ne gerek var o hantal ve kocaman albiimlerde
biriktirmeye? Hem kagittan da tasarruf ediyoruz, degil mi?

Degil.

Dijital fotograflar, yazilar, dokiimanlar aslinda “yok”tur. Bunlar bilgisayar
ortamindaki dijital kodlardan ibarettirler. Kuvvetli bir manyetik alan, farkli
formatlarla calisan goriintileyiciler yahut bir giin olast bir dijital felaket
sonucunda elinizde hicbir sey kalmaz. Ve dijital felaketler sanildigindan ¢ok

daha sik olur. Ka¢ kez “sabit siiriiciintiz bir anda bozuluverdi?” Kag kez
“0zenle arsivlediginiz fotograf veya belgelerinizi nedensiz yere kaybettiniz?”



Her biri bambagka anilarin tirtinleri olan; farkli yerleri, farkli duygulari, farkls
renkleri yansitan o “kanitlar” aruk tek tip dijital kodlar halinde cihazlarin
icinde saklaniyorlar. Biz de onlarin “var oldugunu”, “elimizde olduklarini” ve
“istedigimiz zaman ulasabilecegimizi” diistintiyor ve bunu yeterli goriiyoruz.
Sozgelimi bir 20 yil sonra, o paha bigilmez anilariniza ne olacak hi¢
disiindiiniiz mai? Fakat ayni fotograftan 30 tane ¢ekmeye, akliniza her gelen
yerde 6zensiz ve otomatik bir sekilde deklansér diigmelerine basmaya devam
ettikge anilar daha bir degersizlesecek. Onlari basili ve gercek belgelere
doniistiirme isteginiz gittikge daha ¢ok azalacak...

Bir keresinde bir toplantida bunlardan bahsederken, geng bir arkadagim “Eh
Hocam, mesela yangin ¢ikinca mekeuplar ve basili fotograflar da gidiyor?
Sanki onlar kalict m?” diye sormus ve bu nostaljik ¢ikisimi anlamsiz
buldugunu belirtmisti. Hakli elbette; onlar da kalici degil. Ama zaten bu
gecici diinyada ne kalict ki? Yangin veya bir baska felaket durumunda her
seyimiz, canimiz bile tehlikededir. Bahsettigim dijital kazalarda ise olan
sadece verilerinize, anilariniza, fotograflariniza olur. Ayrica onlar aruk size
ozel degildir. Kopyalanir, tim internete yayilir, kamu mali olur. Omriiniiz
boyunca sevgiyle haurlayacaginiz anilariniz aruk sadece gorsel ve isitsel bazi
ipuglar: tastyan sayisal dosyalardan ibarettir. Az 6nce kutumdaki gozligiimiin
kirik sapina bakarken onun kirildigr 4ni, o an hissettigim aciyr haurladim.
Cergevenin yanagima baugini, elimdeki gergeveyle adeta yeniden yasarim
mesela. Dijital anilarda boyle bir derinligi yakalayamayacagimi da ¢ok iyi
bilirim.

Eger 1990’lardan sonra dogmus iseniz simdiye kadar gercek bir mektup
yazmamis ve almamis olma ihtimaliniz -maalesef- olduke¢a yiiksek. Belki
okulda gorev olarak yapilan bir iki zoraki uygulama disinda, giiniimiiz
gengleri duygularini el yazilariyla uzun uzadiya kigitlara yazip, 6zenle zarflara
yerlestirip, postaya vererek giinler boyunca bekledikten sonra yine ayni
sekilde yazilmig bir cevap alma tecriibesini pek yasayamaz oldular. Bu
deneyimi yasamis olan genglere artuk ¢ok nidir rastlayabiliyoruz. Peki, bu
deneyimler aruk gittikge azalirken, acaba bir seyleri de beraberinde
kaybediyor olabilir miyiz?

Mektup araciligiyla yazismak ve iletisim kurmak c¢ok 6zel bir yontemdir.



Birka¢ madde halinde, ozellikle konuya yabanci olanlar icin mektup
yazmanin ve mektuplasmanin bazi 6zelliklerini siralamaya ¢aligayim:

Size ve o 4na ozel bir karakter: El yazinizla kaleme aldiginiz mektuplar hem
genel yazi karakteriniz hem de o satrlarin yazildig1 an itibariyle sizi etkisi
altina alan duygularinizla ilgili olarak, dogrudan sizi ve duygu diinyanizin
durumunu yansitr. El yazisi, beyinde hepimize 6zel bir sekilde depolanmug
kisiye has motor kaliplarla ortaya ¢ikar. O nedenle yazilarimizin karakteri
birbirinden oldukea farklidir. Bilirsiniz; elinizdeki kalemle bir kigida yahut
tebesirle bir tahtaya ayni kelimeleri yazdiginizda, iki yazinin stilleri birbirine
cok benzer. Fakat ilk durumda minicik parmak kaslarinizi kullanirken,
ikincisinde bu isi kol ve omuz kaslarinizla gergeklestirirsiniz. Demek ki yaz1
karakteri, kullanilan kaslardan ve beden béliimlerinden bagimsiz olarak
beyninizde bulunan 6zel ve size has hareket kaliplarinin uygulanmasina
dayanir. Bu 6zellik de sizin el yazinizla kaleme aldiginiz herhangi bir seyi
tamamen size Ozel yapar.

Duygularin aktarimi: Yazi karakteriniz duygu durumunuza gore degisir ve
evrilir. Her mektupta bu nedenle ufak tefek farkliliklar kacinilmaz sekilde
ortaya ¢ikacakur. Bu da her kaleme aldiginiz mektubu 6zel ve yegine yapar.
Mektupla haberlesen insanlar bir siire sonra birbirlerinin duygu durumlarini
yazi karakterlerinden ve kigit iizerindeki yazinin genel Oriintiisiinden
tanimaya bile baglarlar.

Yavaglama: El yazinizla metin yazmak yavasur. Sizi daha yavas diisiinmeye,
diisiincelerinizi toplamaya zorlar. Ozellikle bilgisayarda oldugu gibi yanlis
yapinca ‘siliverme” sansiniz olmadiginda kelimelerinize, soylediklerinizin
anlam butinligiine, yazdiginiz her seyin 6nitine sonuna daha ¢ok dikkat
etmeniz gerekir. Bu gereklilikler, modern ¢agin dijital iletisim ortaminda
neredeyse hi¢ kullanmadigimiz zihinsel devreleri bolca ¢aligmak zorunda
birakir. Mektup, dikkat ve yogunlagma ister; ona 6zel zaman ayirmanizi talep
eder. Bu zihin devreleriniz ¢alistik¢a da giiclenir ve hayaun diger alanlarinda
bunun bir¢ok faydasini goriirsiiniiz.

Ihtimam: Birisine gondermek iizere yazdiginiz bir metin gonderildikten
sonra geri alinamaz, silinemez ve sizin elinizden artik ¢ikmig olan bir belge
hitkmiindedir. “Yegenim yazmus, haberim yok!” yahut “Yanlislikla sana



gondermisim!” gibi bahanelere mektup iletisiminde yer yoktur. Bu nedenle
bambagka bir 6zen ve dikkat gerektirir. Bu 6zen ve dikkat ise hayatin hemen
her alaninda ihtiya¢ duydugumuz ve bugiin ozellikle gengler arasinda
“zayifladigindan” cokea sikéyet ettigimiz 6zen ve dikkat siireglerini yoneten
devrelerle aynidir. Kisacasi, birilerine diizenli olarak mektup yazmak, yazan
kesinlikle daha dikkatli ve 6zenli yapar.

Herhangi bir ise yatirdiginiz zaman ve 6zen, zihninizde ve beyninizde o ise
verilen 6nemle dogrudan ilintilidir. Alelacele ve saniyeler i¢inde saglanan
iletisim, bu nedenle beyin devrelerinizde yer etmez ve bu tip mesajlar
“onemli” kategorisine pek kaydedilmez. Bu ger¢ekten yola ¢ikarak ozellikle
gonil iglerinizi, yakinlarinizla olan minasebetlerinizi, dert ortaginizla
paylasuginiz sikinularinizi hangi iletisim kanallari tizerinden yiirtetiigiintiz
cok daha 6nemli hale gelir. Bence bunlar 6nemlidir ve bunun gibi her tiirli
“dert”, mektup gibi ciddi ve kalict bir iletisim ortamina yakisur.

Sabir: Sabir, giiniimiiziin gittike tedaviilden kalkan meziyetlerinden birisi.
Dijital iletisim ortamlarinda birkag¢ saniyelik gecikmelere bile tahammiil
edemez hale geldik. Halbuki mektuplasmak tam bir sabir sinavidir. Yazma
asamasinda kendinizi iyi ifade etmek, yazdiginizi dogru zamanda ve dogru
icerikle gondermek, hedefine ulagmasini beklemek ve cevabin yolunu
gozlemek sabir dedigimiz o kontrol mekanizmasina ait beyin devrelerimizin
sapasaglam olmasint gerektirir. Bu nedenle klasik anlamda mektuplasma,
anlik dijital iletisime gore ¢ok zor, imkansiz ve hatta aptalca gibi goziikiir;
hele ki bu devirde... Fakat bir kez bu sabrin tadini aldiniz mi, ondan
vazge¢mek de bir o kadar imkéinsiz hale gelir.

Hafiza: Hafizamizin deneyimleri saglikli bir sekilde kaydedebilmesi icin
“zamana’ ihtiyacimiz var. Fakat bu dijital ¢agda iletisimimizin bu kadar
hizlanmasina ragmen zamanimizin adeta hi¢ kalmamasindan muztaribiz. Bir
anlik mesajlasma programinda uzun sayilabilecek bir metin hazirlayip
gonderdigimizde bile, onu kisa bir zaman i¢inde unutuyoruz. Zira hemen
ardindan tonla farkl veriyi islemek durumundayuz.

Mektup yazdiginizda ise zamani adeta yavaglatmak zorunda kalirsiniz. Agir
agir el yazinizla kaleme aldiginiz metinler, hem belleginizdeki bilgilerin iyice
gozden gegirilmesini saglayarak hafizanizi derli toplu kullanabilmenizi hem



de kaleme aldiginiz metni yeterli bir siirede igsellestirebilmenizi saglar.
Aslinda kendinize ayirdiginiz, zihninize verdiginiz bir zamandir bu ve hele ki
bu devirde, faydalari tartismasizdir.

Kalicilik: Mektup gergektir ve gercek her sey gibi dayanikli ve kalicidir.
Hayatunizin belki de en 6nemli fikirlerini, duygularini, sozlerini ve
disiincelerini hizla yok olup gidecek sanal bir ortama salip unut(ul)mak
yerine, kalict eserler haline getirip yillar sonra bile istifade edilebilecek
belgelere doniistirmenin en iyi yoludur mektuplar. Yillar sonra bir
cekmeceyi agip da on yillar 6nce kaleme alinan ve hemen hepsi sizin sahsi
ge¢misinize dair kayitlar iceren duygu ve diisiinceleri okuyabilmek, gercekten
de paha bi¢ilmez bir hazineye bedeldir.

Yaraticilik: Belki de mektup yazmanin en giizel tarafi, dijital sistemin size
dayatugr bicim ve formatlardan higbirisine uyma zorunlulugunuzun
olmamasidir. Ister kigida dikey yazar ister resimler gizer ister gikartmalarla
stisler hatta isterseniz “daha fazla bilgi i¢cin” sayfaya bir kare (QR) kod bile
yapistirabilirsiniz. (Tamam, kabul ediyorum, boyle imkéinlar eskiden yoktu!)
Bos bir sayfaya tamamen kendi kurallarinizla kuracaginiz bir mektup diizeni,
kargt tarafa derdinizi anlatma islevi goren bir belge olmanin ¢ok &tesinde,
aslinda sizin yaratici zihninizden damitulmis bir sanat eserine déntisebilir.
Boylece her mektup deneyimi yarauciliginizi kamgilayacak gelistirici bir
meydan okumaya doniisiir.

Listeyi siz ¢ok daha fazla uzatabilirsiniz. Soziin 6zti: Mektuplasma
aliskanliginin  kaybedilmesi, beraberinde ¢ok fazla insani kaliteyi de
gotiiriiyor  olabilir.  Elbette bunlara kaulmiyor da olabilirsiniz fakat
denemeden karar vermemenizi Oneririm. Eger hi¢ denemediyseniz,
mektuplagmak ilk basta biraz garip gelebilir. Ama bir kez tadin1 aldiginizda,
bu kadim iletisim yontemi hakkindaki fikirlerinizin kokten degisecegine
eminim.Z

HIPER-ILETISIMDE ILKEL BEYIN SORUNLARI

Milyonlarca yillik zihinsel ayarlarla birka¢ yillik modern teknolojinin
uyumsuzlugu, aslinda hepimizin hayatnda her giin yasadigi 6rneklerle ¢ok
iyi bildigi ama ¢ogumuzun genellikle dikkat etmedigi bir durumdur. Bu



kisimda size birka¢ giinlitk 6rnekle bu sorunu ne diizeylerde yasadigimizi
anlatmaya caligayim:

Birkag y1l evvel katldigim bir kitap fuarinda, imza ve sohbet seanst sirasinda
bir hanimefendi yanima geldi. Bana kitabini imzalatirken “Hocam beni
haturladiniz degil mi?” diye sordu. “Hatrlayamadim?” deyince yiiziindeki
saskinlik ve tziinti dalgasi goriilmeyecek gibi degildi. Bir pot kirdigimi
diisiindiim ve “Kusura bakmayin, nerede tanigmistik?” demek durumunda
kaldim. Gozlerime bu sefer de hayret ve hayal kirikligi karigimi bir ifadeyle
bakarak “En az bes yildir Facebook’ta arkadasiz sizinle Hocam!” demesin mi!
Kendisine kibarca “Hanimefendi benim o sitede en az bes bin tane arkadagim
var; sizce hepsini tek tek taniyabilir miyim?” dedim. Hayal kiriklig1 daha da
arttt ve iki yil 6nce bir yakininin sorunuyla ilgili bana mesaj attgint ve benim
de onu bir doktor arkadasa yonlendirdigimi soyledi. Muhtemelen dogruydu
zira internette boyle birgok soru alip elden geldigince cevap vermeye
calistyordum. Fakat bu hanimefendi, bes yil boyunca Facebookta siirekli
gordugii, gonderilerini begendigi, belki arada bir mesaj atugi bir insanla
gercekten tanis ve hatta dost oldugunu diisiiniiyordu.

Bir¢ok beynin sanal ve gercegi ayirt edememe durumu elbette bu kadar
dramatik olarak ortaya ¢ikmiyor ama bu 6rnek ug bir 6rnek olarak tizerinde
diisiintilmesi gereken bir deneyimdi. Daha sonra hanimefendi ayrild: ve ben
bir bosluk bulup Facebook hesabimi kontrol ettim; dogruydu. ki buguk yil
kadar once iki kez mesajlasmistik. Sonra o hanimefendinin profiline baktim,
listesinde 120 kadar arkadasi vardi. Muhtemelen listesindeki herkes bire bir
tanidigt insanlard: ve benim gibi birisini de o kadar siire boyunca orada
goriince, beyninin sosyal devreleri benim de “akrabadan” olduguma ikna
olmus olmaliyd!! S6z konusu sitede 5000 kisilik arkadaslik kotasini
doldurdugumu  dustiniirseniz, durumun neden benim igin  Oyle
algilanmadigini da anlayabilirsiniz. Benim Facebook hesabim ¢ok kalabalik
ve beynim, zihnim oray: farkli bir kategoride degerlendiriyor.

Fakat benim zihnimin de hazirliksiz yakalandig yerler var. Mesela gergek
diinyada tanidigim ama sosyal medya iizerinden de iliskide oldugum
insanlarla sanki “goriismeye devam ediyormusum” gibi asilsiz bir alginin
zihnimde olusmasint engellemem ¢ogu zaman zor oluyor. Gergek hayatta



yillardir gormedigim insanlart sosyal medya profillerine arada bir rastladigim
icin aslinda “stirekli gérityormusum” hissi yasamam, beynimin bu tip iliskiler
icin hazirlikli  olmamasindan kaynaklaniyor. Sonug¢ ise biraz vahim:
Gergekten kiymet verdiginiz bazi dostlarinizi hi¢ gercekten arayip sormadan
aylar, yillar gegebiliyor. Cilinkii “zaten gortistiigiiniizii” santyorsunuz.

Sadece bir SMS veya metin mesaji atarak insanlarin 6nemli giinlerini
kutlayabildigimizi distiniiyoruz. Distintiyoruz... Zira ger¢ekte boyle bir
kutlamanin hicbir anlami yok. Bu sadece kendinizi “ben 6lmedim,
buradayim” diye haurlatmaya yarayabilir. Bir ukla gonderilen ve bir tikla
okunup silinebilen mesajlar, insan iletisiminin gereklerini yerine getirmekten
uzakur.

2018 yilinin en onemli olaylarindan bir tanesi, Amerikan secimlerinde
Facebook tizerinden yapilan birtakim manipiilasyonlarin ortaya ¢ikmasi
olmustu. Diinyanin en biyik sosyal agi olan Facebook'un, insanlara
se¢imleri etkileyecek kadar yonlendirici reklamlar gosterip onlari yanlis
bilgilendirecek bir mecra haline (istemeden de olsa) dontismiis oldugunu
ogrendik. Facebook bu satirlarin kaleme alindigy siralarda birgok iilkeden ¢ok
daha biyiik niifusu olan bir sosyal ag halindeydi. 3 milyar asan kullanicist ile
Cin kadar hatta ondan daha da biiyiik bir sanal tilkeden bahsediyoruz. Yakin
bir gelecekte bu aglarin hem etki hem de ulagilan insan sayist a¢isindan ¢ok
daha biiyiik boyutlara ulasabilecegini rahatlikla 6ngorebiliriz.

Ozellikle insanin bu dijital ortamlardaki “ilkel” reaksiyonlar1 ve biling¢ disi
kullanim aligkanliklarindan kaynaklanan yonlendirilebilirligi, giiniimiiziin ve
yakin gelecegin en 6nemli konularindan birisi. Elbette sosyal aglar tizerinden
bizim davraniglarimizi pazarlayarak zenginlesen yoneticiler i¢in olduke¢a agiz
sulandirict bir konu bu. Fakat ayni zamanda bu, son kullanicilar olarak
bizlerin kendimizi korumamiz ve internet imkéanlarini daha ¢ok lehimize
kullanabilmemiz i¢in temel diizeyde bilmemiz gereken bir mesele.

Dijital alemde iletisim kurma iradesi sadece bize ait degil. Ozellikle
ginimiizde (yani bu satrlarin yazildigt 2019 yili itibariyle) internetteki
iletisimimizi biiyik oranda “algoritmalar” belirliyor. Aruk birgogu
“Ogrenebilen yapay zekd” sinifina sokulabilecek bu “akilli” algoritmalar,
internetteki her hareketimizden, her konusmamizdan, her etkilesimimizden



bir seyler 6grenerek buradan gesitli davranig kaliplarimizi fark ediyor ve
bunlart ozellikle ticari amaglarla {iretici ve satici firmalarin reklamlart icin
kullantyor.

Cogu zaman isimizi olduk¢a da kolaylaguriyorlar. Mesela ayakkab: almay:
disiindigiimiiz bir stirecte bolca ayakkab:r reklami gérmemiz yahut bir
isitictya ihtiyacimiz varken, varligindan hi¢ haberdar olmadigimiz ve “tam
bize gore” olan yeni bir isitict teknolojisiyle “tanistirilmamiz” neticede iyi ve
faydali olarak diisiiniilebilir. Fakat bu algoritma faaliyetleri her zaman bu
kadar masum olmuyor. Bir kere, her hareketimizi kaydedip zihnimizi
okumaya calisan bir dizi yazilimla yiiz ytize olma fikri; 6zellikle de buralara
gonilli ve biling dist olarak bolca veri sagladigimiz distintildagiinde, pek
hos bir fikir degil. Ote yandan bu tip algoritmalar, aslinda iletisim
ozglrligimiiz icin de ciddi bir tehlike potansiyeli tasiyor. Zira bu tip
yazilimlarin temel amaglarindan birisi, bizi ait oldugumuz kiltiir, inang,
ideolojik grup, sosyoekonomik seviye yahut cografi yasam alani gibi
parametreler araciligiyla belli gruplara dahil etmesi ve karsimizdaki dijital
icerigin ne olacagina bizim yerimize karar vermeye baslamasi...

Ornegin Twitter gibi siteler bize “takip edilecek yeni kisiler” énerirken, bunu
daha 6nceki takip, begeni ve diger siber hareketlerimizi baz alarak yapiyorlar.
Yani ¢ogunu biling dist olarak sergiledigimiz gelisigiizel davranislarimiz, biz
farkinda olmadan belli bir zaman sonra internette “ne ile karsilasacagimizi”
belirlemeye ve sinirlandirmaya bashiyor. Birgcok bilgi ve goriisten istifade
edecegim derken kendimizi, sesi pek bir hosumuza giden kisir “yank: odalar1”
icinde buluveriyoruz.

Algoritmalar tarafindan “i¢ine dahil edildigimiz” sanal grup veya kiimeler,
bize ulasacak verileri de belirliyor. Bizi dijital bir fanus yahut siizge¢ icine
dahil ederek hem daha “rahat” (!) bir internet deneyimi yasamamizi
sagliyorlar hem de tiiketici odakli reklamlarla tiiketim kiiltiiriiniin devamina
hakkiyla hizmet ediyorlar. Béylece aslinda bilingsizce gelisen milyonlarca
etkilesim sonucunda internetten nasibimizi de birtakim yazilimlarin eline
birakmis oluyoruz.

Genele agik olmayan (Whatsapp veya benzeri) kapali mesajlasma platformlari
da farkli bir sorun tagiyor: Buradaki insanlar, bu platformlart “6zel” olarak



disiindiikleri icin hem ¢ok daha 6zel sorun ve goriislerini bagkalariyla
paylasabiliyor hem de siklikla giinliik hayatta pek dahil olmayacaklar
“potansiyel olarak tehlikeli” konulara daha rahat girebiliyorlar. Bu imkanlar,
stradan bireyler icin ozgirlik gibi goézitkse de bizi bu davraniglara
yonlendiren algoritmalar, ¢ogu zaman bizden ¢ok daha zekiler! Evet,
kizmayin, bizden ¢ogu zaman daha zekiler ¢iinkii onlar sadece bu tip sosyal
manipiilasyonlar igin tasarlandilar ve devamli gelisiyorlar. Insanlar ise
“Fabrika Ayarlari” geregi bu iste onlara gore cok ama ¢ok geride. Ustelik
algoritmalarimiz sayesinde ilerleme gosterecegimize, tam tersi, ciddi bir
gerileme yasama durumumuz da s6z konusu. Neden mi? Ciinkii ne kadar
cok sey icin “yardim” alirsak, o yeteneklerimizi o derece koreltiyoruz. Hele
dijital Alem gibi boyutlariyla aruk asla basa ¢ikamayacagimiz bir heyula ile i¢
ice gecmis durumda yasamaya calisirken, buralarda sadece kendi “irademiz ve
amagclarimizla® hareket ettigimizi soylemek sanirim oldukea naif bir temenni
olarak kalmaya mahkum.

Ozetle: Beynimiz, internet araciligiyla karsi karstya kaldigi etkilesim ve
bilgilerin gerek yogunluk gerekse kaynaga ulasmak bakimindan gercekligini
stnayabilme kabiliyetini gittik¢e kaybediyor. Yogun veri bombardimani,
beynimizin analitik disiinme ve karar verme sistemlerini agir1 yiikleyerek
devreden c¢ikartiyor ve “otomatik pilot” etkisi altinda davranis gosteren
bireylere doniisiiyoruz. Bilingsizce ukladigimiz reklamlar, yari bilingli halde
begendigimiz gonderiler, hatta metin ve sorgulama kutularina yazip
gondermeden sildigimiz metinler dahi biiyiik veri tabanlarina isleniyor. Insan
davraniglarini tahmin  etmek amaciyla  gelistirilmis ~ yapay  zeké
algoritmalarinin en 6nemli ihtiyact olan “egitim amaclh biyiik veri” iste bu
biling dist kullanimlarimiz sayesinde bir sel gibi uluslararasi sunuculara
akiyor. Gigabaytlarca veriyi 6riintii analizleri ile inceleyip buradaki orintiileri
gittikce daha iyi 6grenen yapay zeka algoritmalari, bizlere “tam da istedigimiz
zaman istedigimiz seyleri sunan” ve “bizleri her an daha fazla veri
gondermeye istekli” halde tutan her tiirlii numaray: yapabilir hale geliyorlar.

GERGEK ILISKILER YERINE SANAL iRTIBATLAR

Sosyal medya ve sosyal aglar artik her yanimizi sarmis vaziyette. Internet
tizerinden iligki kurabildigimiz binlerce insan “en giizel, en mutlu, en aliml



ve en saglkli” halleriyle stirekli karsimizda arz-1 endam ediyor. “Mutluluk
paylagsmakur.” ilkesini biraz rayindan ¢ikartarak, “Paylagilmayan sey mutluluk
degildir.” noktasina dogru evriliyoruz. Her evde olabilecek irili ufakl
tartgmalar neticesinde “sosyal medyaya” kacip orada teselli arayan insanlar,
gercegi sanalindan ayirt etmekte zorlanan beyinleri nedeniyle siklikla “daha
iyi alternatiflerin sinirsiz oldugu” bir sanal diinyay: gergek diinyaya tercih
etmeye baslayabiliyor.

Internette iletisimi istediginiz zaman baslaup istediginiz zaman kesebilme,
istediginiz gibi goriinebilme hatta bambagka birisi olabilme gibi sanslariniz
varken gercek diinyanin o sikici, yeknesak, siradan (1) iliskilerine gittikge
daha az katlanabilir oluyoruz. Karsimizda ger¢ek esimiz, ¢ocugumuz,
ogretmenimiz veya arkadaglarimiz varken istedigimiz anda “carp1” simgesine
basip onlar1 kapatamiyoruz. Her birinin nazini ¢ekmek, zihinlerini okumak
zorundayiz. Halbuki sanal diinyada bunlarin hi¢birisi yok!

Elbette ki akli baginda hicbir insan bu anlaulan tablodaki tuhaflig: fark
etmeden duramaz. Fakat yar: bilingli vaziyette kendimizi internete attigimiz
her an, ¢aligmasi neredeyse durma noktasina gelen analitik beyin devrelerimiz
bizi ¢ogu zaman buna benzer bir duygusal tercih sagmaligina itmeyi
basarabiliyor. Gliniimiizde evliliklerin bitmesine neden olan olaylarin gittikge
daha buytik bir bolimii sanal iligki ve tanigikliklara dayanmaya baglad..
Mesela Facebook kullanimi ile bosanma oranlart arasinda belirgin bir iligki
oldugu bir¢ok ¢alismada ortaya konmugs durumda.*®

Ben ve benim dénemimdeki insanlar dijital teknoloji ile sonradan tanigtiklar
icin “gé¢menler” olarak adlandiriliyor. 2000’lerden sonra doganlar ise aruk
bu dijital diinyanin “yerliler’i. Anlatmaya calisugim garip ¢eliskiler bize ne
kadar tuhaf gelirse gelsin, beyin ve zihin ayarlarimiz daha nesiller boyunca
(biyolojik altyap: anlaminda) ¢ok fazla degismeyeceginden, bu tip tehlikeler
“verliler” icin gittikce daha bityiik bir sorun haline gelecek. Ozellikle egitim
sireclerimizde bu sorunlari dikkatli bir sekilde masaya yatirmazsak,
bahsettigim dijital uyumsuzluklar sebebiyle olduk¢a fazla sikinti ¢ekme
ihtimalimiz var.

Insan tiirii, eger hayatta kalacaksa artik kendisine uygun bir teknolojik
medeniyet tiretmenin farklt yollarini ditsiinmek zorunda oldugu bir noktaya



gelmis durumda. Zira aruk bizzat kendi elimizle trettigimiz ve sirf daha iyi
iletisim kuralim diye icat ettigimiz sistemler, insan tiirtiniin tiim diizenini
bozabilecek etkinlige ulagmak tizere.

SOSYAL MEDYAYA NEDEN BAYILIYORUZ?

Giiniimiizde Instagram, Facebook, Twitter gibi bugiin moda olan sosyal
medya mecralarina hepimiz bayiliyoruz. Bu servisler bizden bes kurus para
istemeden hayatumizi dolduracak kadar eglence sunuyor. Kendimiz
istedigimiz zaman istedigimiz yerden canli yayin yapabiliyoruz. Istedigimiz
resimleri paylasabiliyoruz, istedigimiz kisiyle temasta kalabiliyoruz ve bu
hizmetlerin neredeyse tamami bedava! Fakat arttk temel bir pazarlama
kuralini sanirim hepimiz biliyoruz: Eger giizel, isinize yarayan bir hizmet i¢in
para d6demiyor ve bundan 6zgiirce faydalanabiliyorsaniz, bu sistemin sattug:
trtin aslinda sizsiniz. Sizin verileriniz, sizin kullanim big¢iminiz bu tip
sistemlerin ana kazang kaynagini olusturuyor.

Sosyal destek ve iletisim a¢isindan ne derece temelden yapilandirilmig
oldugumuzu bolca konustuk. Bu temel duygusal ihtiyaglarimizi tatmin
edebilmek icin sosyal aglar bize yepyeni imkénlar (!) sunuyor. Bu imkanlar
sayesinde her birimiz internete her saniye milyonlarca bidik veri
yagdirtyoruz. Aruk sadece bir seyler yazip gondermemiz yahut birtakim
fotograflar1 aktif olarak begenmemiz falan da gerekmiyor. Mobil cihazlarimiz
veya bilgisayarlarimizin igerisinde bulunan pozisyon olgerler, jiroskoplar,
hareket algilayicilari, ekran aktivite kayit yazilimlari ve daha varliginin
farkinda bile olmadigimiz yiizlerce farkli veri toplama araci; yapugimiz en
ufak jest ve mimikleri dahi siirekli kaydedip belli merkezlere siirekli bir veri
akisi olarak gondermekte. Ceplerimizde tasidigimiz cihazlar, hani deyim
yerindeyse “dijital amel defterleri” gibi ne yaparsak kaydediyor.

Diyelim ki dijital bir metin okuyorsunuz. Bir sayfayi yukaridan asagiya
izlerken sayfanin bazi yerlerini yavas, bazi yerlerini hizli gegeriz. Size o metni
okuma kolaylig1 saglayan o uygulama neyse; biiyiik ihtimalle hangi sayfalarin
nerelerinde yavasladiginizi, nerelere bakuginizi, ekrani hangi acilarda
tuttugunuzyu, bulundugunuz ortamin stk miktarna  kadar akliniza
gelebilecek her turlt veriyi kaydediyor. “Benim verilerimi kim ne yapsin?”



diye distiniiyorsaniz, haklisiniz. Zaten amag “bizzat sizin” verileriniz degil.
Esas ama¢ “hepimizin” verilerini toplamak ve bdylece davraniglarimizi
yoneten kurallara dair karmagsik 6riintiileri kesfedebilmek. Giintimiizde belki
de yapay zeka teknolojisini en islek olarak kullandigimiz alan da tam burasi.

Bu konuda daha fazla caninizi sikip moralinizi bozmak istemem. Dijital
gelecekte bagimiza neler gelebilecegine dair daha 6nce Mustafa Acungil ile
birlikte yazdigimiz Dijital Gelecekte Insan Kalmak (Tuti Kitap, 2019) adli
kitabimizi bir kez daha bu noktada 6nermek ve bu konularin detaylarini
oraya havale etmek sanirim en giizeli olacak.

SOSYAL GEVRE VE BAGIMLILIK

Dijital diinyanin sorunlarindan bahsederken aklimiza ilk gelen sorunlardan
birisi genellikle “dijital cihaz ve internet bagimlilig1” olur. Bu tip bagimliliklar
gercekten de gittikge artan bir sorun olarak karsimizda birikmeye devam
ediyor. Fakat tim bagimlilik konularinda oldugu gibi, aliskanliklarimiz
geregi burada da meseleye biraz yanlis bir agidan bakiyor olabiliriz.

Diger insanlarla 6zellikle duygusal temelli iliskilerin bizim i¢in ne kadar
onemli oldugunu bolca zikrettik. Bunun eksikliginde oldukea ciddi zihinsel
ve davranissal sorunlar yasayabilmemiz de olasi. Internet ve onunla iliskili
teknolojilerin bu ihtiyaglarimizi nasil “kullandigina” da deginmistik. Peki bu
dijital bagimlilik neden ortaya ¢ikiyor ve neden herkesi degil de bazi insanlar:
tehdit ediyor?

Bazi insanlarin bagimliliga daha yatkin oldugunu, digerlerinin onlara gore
daha direngli oldugunu uzun zamandan beri biliyoruz. Bu fark: agiklamak
icin gelistirilen biyolojik tabanli bir¢ok agiklama gabasina rastlayabilirsiniz.
Dogustan bazi kimyasallarin miktarlarinin az yahut fazla olmasi, gelisimsel
sorunlar, beslenme yahut duygusal cevre sorunlar: gibi sayisiz faktor etkenler
arasinda sayilabiliyor.

Bununla birlikte aruk bir insanin bagimlilik potansiyelini en ¢ok etkileyen
faktorlerden birisinin sosyal yalium ve yalnizlik oldugunu; diger insanlarla
duygusal iliskilerin saglikli bir bi¢imde kurulamamasinin en etkili
nedenlerden birisi oldugunu biliyoruz. Boyle bir “yalnizlik” hali bir¢ok insani
keyif verici maddeler, yikict veya uyusturucu (aligveris, kumar veya



pornografi gibi) davransglar aracilifiyla bir sekilde kendilerini tatmin etmeye
yonlendirebiliyor. Bu tip bagimlilik yapict madde ve davraniglarin ortak
ozelligi ise ozellikle beynimizin 6dil sistemlerini agir1 derecede uyarmasi ve
bu uyarima insanlarin gittikge daha fazla ihtiya¢ duymasi seklinde
ozetlenebiliyor. Fakat bu basit a¢iklama, neden herkesin bagimli olmadigini
anlamamizi saglamiyor. Zira bu beyin bolgeleri ve 6diil sistemleri hepimizin
beyninde mevcut ve aktif durumda. Aradaki farki yaratan bagka bir seyler
olmali.

1970°1i yillarda farelerde yapilan bagimlilik ¢alismalarinda ortaya ¢ikan bazi
ilging sonuglarin 1990’lara hatta 2000’lere kadar genel dolagima girmesi
olduk¢a zor olmustu. Halbuki bagimlilik meselesinin sadece kimyasal bir
sorun olmadigini aslinda en azindan bazi bilim insanlart o dénemlerde fark
etmislerdi.

Laboratuvarda deney hayvanlari ile yapilan bagimlilik deneyleri temelde
basittir: Deney hayvanlari kafeslerinde yahut yasam ortamlarinda mesela
kokainli veya alkollii su gibi uyusturucu ozelligi tastyan kimi maddelere
maruz birakilir. Tabii ki bir stire sonra bu hayvanlarin hemen hepsi bu
uyusturuculara bagimli hale gelirler. Fakat bir ara, farelerin de bizim gibi
“sosyal hayvanlar” olmasindan yola ¢ikan bir arasurma grubu, hayvanlarin
kafeslerde yalniz basina ve stresli bir ortamda bulunmasini dikkate alarak,
boyle bir ortamin hayvanlart bagimli yapma potansiyelinin daha yiiksek
olabilecegini diisiiniiyor. Iyi ki de diisiiniiyorlar... Zira hemen sonra, bu
bagimlilik deneylerini fareler i¢in oldukga farkli bir ortamda yapmaya karar
veriyorlar. Bu farkli ortam “Fare Parki (Rat Park)” olarak biliniyor.

Fare Parki, bir fare yahut sicanin isteyebilecegi her seyi; erkek ve disi diger
fareler, oyuncaklar, siginma alanlari, bol yem ve su gibi her tiirli bileseni en
iyi oranlarda igerecek sekilde tasarlanmig bir alan. Fareleri béyle bir ortama
koyduktan sonra, onlara kokain ile su alternatif olarak sunuldugunda,
tahmin edeceginiz tizere fareler aruk kokain bagimlisi olmuyorlar. Giizelce
gidip yemeklerini yiyor ve arada da sularini igiyorlar. Bazilarinin sadece arada
bir kokainli suyu az miktarda tiikettigi goriiliityor. Bu da insanlardaki
rahatlama ve eglence amagli ila¢ kullanimina yani bagimli olmayip da arada
bir uyarict yahut uyusturucu madde kullanan insanlarin davraniglarina ¢ok



benziyor. Kisacasi, ortam fareler i¢in “senlikli” olduk¢a kalict bir bagimlilik
etkisi gozlemlenmiyor.

Hikayenin bir bagka ilging tarafi daha var: Tek baglarina kaldiklari kafeslerde
bol miktarda uyusturucu madde maruziyeti neticesinde bagimli hale gelmis
hayvanlar bu “Fare Parki”’na konduklari zaman, giinler igerisinde bagimlilik
davraniglarinda bir azalma ve normal beslenme dongiisiine geri donds
izleniyor. Yani bundan 6nce “kimyasal olarak 6diil sistemi tizerinden bagiml
oldugu dustniilen” bu farelere adeta mucizevi bir sey oluyor ve Fare
Parki'nda mutlu mesut yasamlarina gegis yapuklarinda, bir anda
diizeliveriyorlar!

Bu deneylerin sonuglari, uzunca bir siire 6nce yayinlanmis olmasina ragmen
ozellikle bilim camiasindaki insanlarin ilgisini ¢ok fazla cekmeyi
basaramamigti. Clinkii bu agiklamanin kargisinda “bagimliligin kimyasal
teorisi” olarak oOzetlenebilecek harika ve basit bir aciklama vardi. Belli
kimyasal maddeler yahut viicuttaki bu kimyasal maddelere duyarli molekiiler
alicilar (reseptorler) tizerinden yapilan biyokimyasal agiklamalar hem gayet
anlagilirdt hem bizim icin isi olduk¢a basitlestiriyordu ve hem de ilag
aragtirmalarina 6nemli bir alt yapi ile gerek¢e sagliyordu. Cogunun faydasiz
oldugunu bilsek de ilagla bagimlilik tedavisi yaklagimlarina umut baglamak
her zaman daha kolay gelmekteydi. Isin icine sosyallik gibi 6l¢iimii ve tanimi
zor kavramlarin girmesi, muhtemelen bu basit kimyasal 6n kabullerle
yarisamayacak kadar “yakisiksiz” gortintiyor olmaliydi.



GORSEL 6: Farelerde bagimlilik calismalari icin diizenlenen “Fare Parki” sisteminin temel mantigs.
Fareler i¢in gereken her seyin bulundugu béyle ortamlarda bir fareyi madde bagimlisi yapmaniz, tek
bagina kafeslerdeki farelere kiyasla cok ama ¢ok zor. Bu da bagimlilik denen hastaligin sadece kimyasal
etkilesimler ve molekiillerle ilgili olmadigini, canlinin sosyal ve biyolojik ¢evresinin de bu siiregte
bitytik rol oynadigini gésteriyor. (Alexander, B.K., ve ark. 1984; Pharmacology Biochemistry and
Behavior, Vol 15, 4:571-576.).

2000li yillardan itibaren aruk bagimliligin en etkin tedavisinin; bagimli
insanlari gergekten sevgiyle kabullenilebilecekleri gercek bir sosyal ortama
sokarak, bozulmus olan sosyal baglarinin tekrar kurulabilmesiyle miimkiin
olabilecegini yeniden anlamaya bagladik. Artuk bagimlilig: ilaglarla neden
kalici olarak tedavi edemeyecegimizi daha iyi anliyoruz. Bizler sadece
kimyasal, molekiil gruplarindan miitesekkil robotlar degiliz. Cok ciddi
sosyokiiltiirel ihtiyaglarimiz var ve bunlari tatmin edemedigimiz zaman
sagimiz solumuz hig belli olmayabiliyor.

Burada birka¢ noktayr dikkatle vurgulamakta fayda var. Fare Parki deneyi
kisaca ozetlemeye calisugim gibi kesin sonuglart olan bir deney degildir.
Uzerinde ¢ok tartigmalar vyiiriitiilen, itiraz edeni cok olan bir calismadir.



Ayrica dogrudan insanlara uygulanabilir bir deney de degildir. Ciinki
insanlar i¢in boyle “miitkemmel” bir ortami yaratmak neredeyse hi¢bir zaman
miimkiin olmayacakutir; orasi kesin. Bunlarin yani sira bagimlilik konusunda
elbette bagimlilik yapan maddenin cinsi, kisinin biyokimyasal 6zellikleri,
genetik mirasi, yasi, sosyoekonomik durumu gibi bir¢ok etken de sosyal
ortam kadar etkilidir. Bunlarin hepsi muhakkak goz 6niine alinmasi gereken
gerceklerdir. Fare Parki deneyinin bize haurlattgi en 6nemli gergek, farelerin
bile “sadece kimyasal etkilerle” hareket eden basit canlilar olmadigidir.
Dolayisiyla insan s6z konusu oldugunda durum tabiatiyla biraz daha
karmagik bir hale gelecektir.

Ana konumuza baglayalim: Oniimiizdeki dénemlerde bu dijital diinyanin
her yanimizi iyiden iyiye kusatacagi giinler geldiginde “Dijital bagimlilikla
nasil basa ¢ikacagiz?” sorusu ana sorunlarimizdan birisi olacak gibi duruyor.
Gergekten de bizi gergek sosyal iliskilerden koparacak, yatak odalarimiza dahi
misafir olacak ve hatta belki yakinda bedenlerimizin igerisine kadar girecek
teknolojik gelismelerle hayatimizin her 4nini kaplayacak kadar belirgin hale
gelecek dijital teknolojiyle siki bir sinava girmemiz kaginilmaz olacak. Bence
bilmemiz ve unutmamamiz gereken en 6nemli gergek, en az 200 bin senelik
bir maziye dayanan beynimizin bu gelismeler kargisinda olduk¢a savunmasiz
bir durumda kalabilecegidir.

IYILIK YAPMAK NEDEN IYiDIR?

Kendimize herhangi bir ¢ikar saglama beklentisi olmadan, diger bir bireyin
hayatini kolaylasturacak birtakim davraniglarda bulunmak, ilk bakista
biyolojik alemin genelde “zannedilen” mantgina ters gibi goriiniir. Genelde
zannedilen diyorum, zira biyolojik evrimin stiriicii giiciiniin “siirekli bir
hayat miicadelesi ve yasamda kalma kavgasi” olduguna dair ¢ok yaygin ama
temelsiz bir inanisin toplumda yerlesmis oldugunu gorebiliyoruz. Evrimsel
biyolojinin sanki “en giicli olan hayatta kalir” slogani iizerine kurulu
oldugunu distinen ¢ok insan var. Bunda tabii ki evrimsel biyolojiyi
ogretemiyor olmamizin da payr bityiik. Halbuki dogal secilimin en 6nemli
kurali, en uygun olanin se¢ilmesi ve {ireme sansinin artmasidir. Bu en uygun
ise her zaman en uzun, en renkli, en bencil, en gii¢cli yahut en hizli olan

degildir. Ozellikle bizim gibi sosyal canlilarda, diger bireylerle is birligini



artiracak davraniglar uzun vadede bilyiik avantaj sagladiklar: i¢in kolaylikla
secilir ve zamanla topluluk i¢inde hikim 6zellikler haline gelirler. Bagkalarina
iyilik yapmak da iste boyle, gortiniiste “bosa masraf™ gibi gériinen ama uzun
vadede biiyiik avantajlar saglayan bir dizi davranis kalibinin ortaya ¢ikmasini
saglamustir.

lyilik yapmak ve iyilik gormek bize pek iyi gelir. Ozellikle nedensiz ve
beklenmedik sekilde iyilik yapmak ve iyilik gérmek; beynimizdeki odiil
merkezlerinin adeta cogsmasini, iyi hissettirici hemen tim kimyasallarimizin
miktarinin artmasint saglar. Hani denir ya “1yilik yapmak, 6diliinii icinde
tasir.” diye; gercekten de durum béyledir. Daha 6nceki boliimlerde ve Degisen
Be(y)nim kitabimda, beynimizin 6dil sisteminin ne ise yaradigini detaylica
anlatmaya caligmistim: Bizi hayatta tutan davranis kaliplarini tekrar etmemiz
icin igsel bir isaretleyici sistemi olarak gorev yapiyordu. Neredeyse biitiin
sosyal hayvanlarla paylasugimiz bu “iyilik/6dl” devreleri de sosyalligin ve
yardimlagmanin, sosyal canlilarin ayrilmaz bir parcast oldugunu bize agik¢a
gosteriyor.

Biyolojide altruizm ve karsilikli (resiprokal) altruizm olarak bilinen
yardimlagma davranisi temelde ¢ok basit (ve bazen insanlarin ¢ogu icin isin
bitytistinii kagiracak kadar sade) bir nedene dayanir: “Sirtimi kagirsan sirtini
kagirim.” lyilik yapan, baskalarina yardimct olan canlilar; digerlerinden de
yardim gorme ihtimali yiiksek olan canlilardir. Mesela sirt bolgesindeki sik
killarin arasina yerlesmis parazitleri temizlemekte zorlanan bir sempanze,
akrabasi olmayan bir bagka maymundan siklikla yardim alir. Bu yabanci
maymun gelip bazen saatlerce onun sirundaki parazitleri ayiklamakla
ugrasarak bir “iyilik” yapar. Fakat biiyiik planda bu iyilik kargiliksiz degildir.
Ayiklayan sempanzemiz de benzer bir dertten muztarip oldugu zaman, su
anda sirundaki parazitleri temizledigi arkadasi olmasa bile, bir bagka
sempanzenin yardimina ihtiya¢ duyacak ve bilyiik ihtimalle bunu alacakur.
Peki bir sempanze meseleye bu kadar zaman otesinde, hesapli kitapl
bakabilir mi? Muhtemelen hayir. Onun “hissettigi” sey muhtemelen, bir
baskasinin sirundaki parazitleri ayiklarken kendi iginde hissettigi “hos bir
duygu” olsa gerektir. Zira bir bagkasina iyilik yaparken beynimizdeki 6diil
sistemi, bizde de aynen bu sempanzelerde oldugu gibi faaliyete gecer. Bu hos



duyguyu takip ederek, nedenini hi¢ sorgulamadan, milyonlarca yillik evrim
mithendisligi ile beyin devrelerine yerlestirilmis olan hareketleri tekrarlayan
sempanze muhtemelen bildigimiz anlamda “bilin¢li olarak” iyilik
yapmamaktadir. O tabiatinin geregini yasamakta ve neticede tim tiiriin
faydasina olacak bir is birligi 6riintiisti icinde kendi roliinii ifd etmektedir.

Bu tipte sayisiz 6rnek, bize “biz’im hakkimizda énemli bir sey soyler: Iyi
olmak icin insan olmaya gerek yoktur. lyilik, sosyal canlilar igin vazgegilmez
temel ayarlardan birisidir. Evet, insan olabilmenin 6n sartlarindan birisidir iyi
olmak. Fakat diger canlilardan farkli olarak “dogasina aykiri davraniglar”
sergileyebilen insanlar, bu biyolojik ihtiya¢ ve kurgularini siklikla “unuturlar”
ve bu nedenle “hatirlatmalara” ihtiyag duyabilirler. Iste biitiin geleneksel
ogretiler, masallar, sdylenceler, efsaneler, inanglar ve dinler insana bu
ozelliklerini hatirlatma islevini degisik sekillerde yiriitiirler. Ben de burada
“bilim” araciligiyla, 6nce kendime sonra da herkese bu tabii ayarlar
hatrlatmaya  ¢alistyorum.  Fakat  bu  temel ayarlarin  kaynagini
“haurlaticilarda® aramaya baglarsaniz bunun biyitk bir hata olacagim
disiindigimt de eklemeliyim. Haurlaucilar, tabiaumizdaki “iyiligi ve
dogruyu” haturlatabilirler. Ister din ister bilim isterse gelenek olsun, bunlar
iyiligin kaynagi degil, olsa olsa hatrlaticilaridirlar.  Ustelik  bunlarin
hatirlatma basarilari, o araglari kullanarak anlatan insanlarin anlama ve
anlatabilme kapasiteleri ile de sinirlidir (6rnegin bu kitapta anlaulan her sey,
benim kapasitem kadardir). Dolayisiyla “haurlatici” olana “kaynak”
muamelesi yapinca hatalara dismek, biyik yanliglar yapmak da
kacinilmazdir. Mesela bilim veya din adina yapilan sayisiz zuliim ve asirilik,
bunun en iyi gostergeleri arasindadir. Zira dogadaki biiyiik armoniyi saglayan
tim giizellikler, tabiatin i¢inde igkin olarak kodlanmis durumdadir. Bunu
bozabilme kudretine sahip olan tek canli insandir ve sadece kendi ayarlarini
degil, ayarlarinin kaynagini da siklikla unutabilmektedir. Maalesef...

FEDAKARLIGIN MATEMATIGI

Soyle bir senaryoyu diisiinelim: Yanan bir binanin 6niindesiniz. Zamaniniz
¢ok az. Igeri girip sadece tek bir kisiyi kurtarip disar1 ¢ikarabilme sansiniz var.
Binada ise iki kigi var: Birisi 82 yasinda olan ve yuriimekte dahi zorlanan
dedeniz ve digeri de bir buguk yasindaki kii¢iik ¢ocugunuz. Acaba hangisini



kurtarirdiniz? Bu sinir bozucu senaryonun cevabi her zaman aynidir: Bebek
kurtarilir, dede ise feda edilir. Dedenizi ne kadar severseniz sevin, onu
kurtaracagim diye kiiciiciik cocugu ategler icinde 6liime terk etmenin vicdan
azabindan 6miir boyu kurtulamazsiniz. Boyle bir sey olsa bile, bunun
manugint kimselere anlatamazsiniz. Hatta hukuken ciddi anlamda suglu
duruma bile disebilirsiniz. Meselenin hukuki kismi tartisma gotiirebilir olsa
da biyolojik tarafi ¢ok sadedir: Genlerinizin bir sonraki nesle aktarilmasini
kolaylastiracak davranig ve dustintis kaliplariniz, o kiigiik ¢ocugun hayatini
her seyden 6nemli hale getirir. Bir¢ok sosyal hayvanda aynen gordiigiimiiz
gibi, tehlike alundaki bir bireyin bizim genetik 6zelliklerimizi gelecek
nesillere aktarabilme potansiyeli arttik¢a onu koruma ve kollama giidiilerimiz
de siddetlenir. Hatta bunun icin bizzat kendi canimizi dahi feda edebiliriz.
Binada 6z ¢ocugunuz ve 6z yegeninizin oldugu senaryoda yegeninizi,
komsunuzun ¢ocugu ve yegeninizin oldugu senaryoda ise komsunun
cocugunu 6liime terk etme davranist neredeyse mecburi olarak ortaya ¢ikar
(tabii ki ¢esitli nedenlerle ortaya ¢ikabilecek sayisiz istisna da vardir).

Simdi senaryoyu biraz daha gaddarca degistirelim: Yanan binada kendi
cocugunuz ve bir de onunla ayni yasta 6z yegeniniz var. Yegeniniz ¢ok zeki,
basarili ve atak bir ¢cocuk. Genetik olarak biitiin avantajli 6zellikleri tagiyor.
Sizden de genetik pargalar tagidigini unutmayin ¢iinkii yakin akrabasiniz.
Kendi ¢ocugunuz ise mesela agir otistik bir ¢ocuk olsun. Hangisini
kurtarirdiniz? Bu, sorulmasi bile abes bir soru aslinda. Zira elbette ki diger
parametreler ne olursa olsun kendi ¢ocugunuz 6nceliklidir. Goraldagi gibi
“en iyiyi” degil, kendinden olani se¢gmeye ayarlanmis bir sistem arka planda
sessiz sedasiz calisiyor’.

Peki, yanginda hem komsunuzun ¢ocugu hem de onunla ayni yasta bagka,
tanimadiginiz bir ¢ocuk sikismis olsun. Bu durumda ne yapardiniz? Boyle bir
durumda ikilemde kalmaniz gayet dogaldir. Aranizda genetik bir baglant
yok ve sizi harekete gecirecek kesin bir atasal karar mekanizmasi devreye
giremeyebilir. Hatta belki de hi¢ yangina girmeyip itfaiyeyi beklemeyi bile
tercih edebilirsiniz. Fakat burada diger canlilarin pek yeltenmeyecegi bir sey
yapabilir ve yine bir tanesini, 6zellikle de muhtemelen “tanidik” olan:
kurtarmak tizere ataga gecebilirsiniz. Tiim bu senaryolarin hepsi son derece



basit matematiksel hesaplar gibi goziikse de hem tabiatta ¢ok iyi ¢alisir hem
de insan soz konusu olunca basit denklemleri bozabilecek davraniglar her an
ihtimal dahiline girebilir.

Insan bu “denklem bozucu” etkisini cok telere tastyabiliyor. Protesto amacls
olarak kendini atese veren ve giki bile ¢ikmadan yanarak olen o meshur
Thich  Quang Duc adli Budist rahibin fotograflarini muhakkak
gormissiiniizdiir. Tanimadigt insanlarin hayatlarinin daha iyi olmas: igin
hayatlarini feda etmeye karar veren sayisiz insandan bir tanesidir o. Biiyiik bir
adanmiglik ve zihinsel hazirlik sonucunda, kendisini ¢ok¢a asan amaclar
ugruna canlarint  ortaya koyabilen bu insanlarin elbette ki temel
motivasyonlar1 “genlerini bir sonraki nesile” aktarmaktan biraz daha farkli bir
noktadadir. Muhtemelen bu temel biyolojik ihtiyacin bir yansimasi sonucu
“insanligin faydast” gibi diger canlilarda géremeyecegimiz biiyiik ¢apli bir

amag, insanlarda siklikla ortaya ¢ikabiliyor.

GORSEL 7: 11 Haziran 1963 giinii kendini Saygon sehrinin ortasinda atege veren ve sesini bile
ctkartmadan yanarak 6len bu insan Thich Quang Duc adli Vietnamli bir rahipti. Bu intihari, 9
arkadagini katletmis ve tilkeyi kaosa siiriiklemekte 1srarlt bir yénetimi protesto etmek icindi. Etkisi ¢ok
biyiik olan bu eylem, diinyadaki neredeyse tiim gazetelerde bas sayfada haber olurken Vietnamda



devrimi tetikledi ve Amerika Birlesik Devletleri’nin Vietnam Savagi'na girmesinin muhtemel sebepleri
arasinda yer ald.

Insanin yardimseverligi baska boyutlara da genisleyebiliyor. Hayvanlari,
agaclari yahut sanat eserlerini korumak igin canlarini tehlikeye atan insanlar
duydugumuzda fazla sasirmiyoruz. Ciinkii insanin zihinsel kapsayiciligy,
uygun sartlar saglanmigsa evreni igine alabilecek kadar genisleyebilme
potansiyeli tastyor. Ote yandan bunlarin tamamen ziddina, yikiciligr ve
gaddarlig1 sinir tanimayan bir tiire doniisebilme potansiyeli de tastyoruz. O
nedenle tabii ayarlarimizi anlamak, tabiattaki o 6zenilesi diizene nasil
ulasabilecegimize ve o diizenli sistemi nasil koruyabilecegimize dair bize
derinlikli ipuglari sunabiliyor. Anladik¢a ve yasadik¢a daha iyi olacagimizi
neredeyse garanti edebilen bir bilgi tipidir bu.

Yapmak da yikmak da iyilik de kotiilitk de tabiatimizin dogal parcalarindan.
Bunlar tabiatta bagka canlilarda da degisik diizeylerde gordiigimiiz 6rnekler.
Mesela birgok canlida bizim insanlarda olumsuz olarak kodladigimiz
kandirma, aldatma, ihanet, c¢ikarclik ve bencillik davraniglarini
gorebiliyoruz. Bu davraniglarin  var olmasina ragmen hakim degerler
olamamasi, bize insan tabiatimizin bazi “fisiltilarina” karst onemli bir
savunma sunuyor. Oyle ya; 6lecegini bilen ve sayisiz seytanliga kafasi calisan
bir canli olarak neden sinirli kazanimlarla yetinip bu kisacik 6mrii titketelim
ki? Toplayabildigimiz kadar toplamaya, zevk alabildigimiz kadar almaya,
miimkiin oldugunca galip gelmeye ¢alismak manukli degil mi? Tabiat
anlayabiliyorsak bunun hi¢ de manukli olmadigini, kisisel hayatimizda fayda
saglar gibi goziikse de “netice” itibariyle hem kendimiz hem neslimiz
agisindan  “kotd” bir sey yapmus olacagimizi hemen fark ederiz. Zira
tabiattaki diizen “kaotik bir denge” tizerine kuruludur ve bu dengeyi bozan,
bedelini 6demeye de hazir olmalidir.

Tabiati, tabiatmizi bilmek iste bizleri boyle garantili bir noktadan hayata
baslatabilen en o6nemli bilgi alanlarinin bagsinda gelir. Cocuklarimizin
egitiminin her seviyesinde basta biyoloji olmak iizere bilimin ve kadim
bilgeligin ortak soylemlerini agik¢a anlatmak ve gostermek, gelecegimize
yapabilecegimiz en iyi yaurimdir. Sadece geleneksel soylemler veya sadece
mantik veya bilim, bu etkiyi saglamaktan uzakur.



Thtiyacimiz olan; deneyim ve bilginin birlesebildigi ortak zemindir.

MiZAH: GELISMIS BEYINLERIN isi

Insan tiirii olarak en sevdigimiz eylemlerden biri giilmek olsa gerek. Yapilan
hesaplamalara gore siradan bir insan, giinde ortalama 17.5 kez giilme
ifadesini ve giilmeyle iligkili mimikleri sergiliyor.?® Bu eriskinlere ait bir deger.
Cocuklar ise giinde 400 kereden fazla giiliiyor! Bu kadar yaygin bir davranis
olmasina ve tizerinde neredeyse ytizyillardir ¢aligiimasina ragmen hala neleri
ve neden komik buldugumuz bilimsel olarak pek agik bir mevzu degil. Fakat
son yillardaki islevsel beyin goriintilleme ¢alismalari, her alanda oldugu gibi
beyindeki espri yakalama sistemi hakkinda da ilging bilgiler veriyor.

Komik dizi ve gosteriler ile yapilan beyin goriintileme ¢aligmalarinda,
izleyenlerin “komik” bulduklari sahnelerde beyinlerinin sol yarisindaki 6n
beynin alt bolimiiniin (inferior frontal korteks) ve arka sakak lobunun
(posterior temporal korteks) “espri yakalayici” merkezler olarak gorev
yapugini 6grendik.2 Beynin sol tarafi genel olarak, dis duyulardan gelen
bilgileri 6nceden kayith deneyimlerle karsilagtirmak ve bunlara belirli,
hazirlanmis tepkiler tiretmekten sorumlu gibi goziikiiyor. Mizah ise genellikle
sasirtic, stirpriz igeren ve beklentilere uymayan olaylarla ilgili oldugundan,
aragtiricilar sol beynin yakaladigi bu “uyumsuzluk” verisinin, bizlerde giilme
ve espriyi deneyimleme hissi olusturdugunu diisiintiyorlar. Arastirmacilara
gore, beynimiz bu algilayici sistemler sayesinde espriyi yakaladiktan sonra,
bunun duygusal bir deneyime doniistiiriilmesi isini, insula ve amigdala gibi
beynimizin duygusal islevlerden sorumlu bolgeleri gergeklestiriyor.

Elbette giilldiigiimiiz seyler sadece hareketli goriintiiler degil. Sozlu sakalar ve
“lafi gedigine koyma” durumlari da olduk¢a hoslandigimiz espri tiirlerinin
basinda geliyor. Ozellikle fikralar ve ayakiistii gosterilerdeki metinler
genellikle bu yetenegimiz tizerine insa ediliyor. Sozlii espriler muhakkak ki
belli bir diizeyde dil isleme yetenegi gerektiriyor. Yani bu sakalardan keyif
alabilmek, dinleyicilerin dildeki yetkinlikleri ile dogru orantili. O sebeple bu
ozellikleri ¢ok gelismemis olan ¢ocuklar ve cesitli beyin hasarlarindan
muztarip yetiskinler daha ziyade durum komikliklerinden hoglaniyorlar.
Beklenecegi gibi, sozel sakalar beynin genellikle sakak (temporal) loblarin:



uyartyor ve buradaki dil ¢oziimleme merkezleri ile degerlendiriliyor. Yine
ozellikle beynin sol yani, mantiksal uyumsuzluklar: ve esprileri yakalamakta
daha mahir gibi gériiniiyor.2

Mizahin genel olarak hosumuza gittigi acik bir gercek. Hosumuza giden
bir¢ok seyde oldugu gibi, mizahin beynimizde dogurdugu dogal sonu¢lardan
birisi de 6zellikle beynin orta bélgesinin faaliyete gecmesiyle (mezolimbik yol
denen beyin devrelerinden) dopamin salgisinin artmasidir® Beyindeki
dopamin miketar1 ayni zamanda komik hadiselere nasil tepki verecegimizi de
onceden belirleyen bir habercidir. Ornegin, ruh halimizin pek iyi olmadig:
durumlarda beynimizdeki dopamin miktart da diisiik seviyede seyreder. Bu
ylizden her zaman giildigiimiiz tiirden espriler bazen bize pek de komik
gelmeyebilir. Zira esprilere giilebilmek, mutluluk hissedebilmeye uygun bir
zihin yapisinda olmamizi gerektirir. Bunlari bir araya getirince, giilmenin
kendimizi daha iyi hissetmemizi nasil sagladigini biraz daha iyi
anlayabiliyoruz.

Mizah Hiicreleri: Beynimizde komiklikleri tespit eden bir bagka ilging
sistem, 6n beynimizde yer alan ve adina “ig hiicreleri” yahut “Von Economo
hiicreleri” denen 6zel hiicrelerdir. Bu hiicreler sadece insan, insansi
maymunlar (Ing: ape) ve balinalar gibi baz1 geliskin memelilerin beyinlerinde
bulunduklari igin, tst diizey bilissel ozelliklerle iligkilendirilirler. Sekilleri de
alisilmigin disindadir. Ig bigimli yapilarinin yani sira, beynin uzak bélgelerine
uzanan iki uzun dala sahip hiicrelerdir bunlar.

Simdiye kadar bu ig hiicreleri beynimizin sadece 6n singulat, 6n insula ve iist
prefrontal korteks bolimlerinde bulundular. Aragtirmalara gore bu ozel
bigimli hiicreler, sosyal deneyimlerimizi beynimizin diger bolgelerine
iletmekle yuktumli gibi goriniiyorlar. Duygusal bir uyarana maruz
kaldigimizda bu ig hiicreleri son derece hizli baglantilariyla beynin diger tiim
bolgelerinin bu duygusal girdiden gerektigi sekilde haberdar olmasini
saglamaktalar. Muhtemelen bu 6zel gorevlerinden dolayi, sinir sisteminde en
hizli iletim yapan hiicreler arasinda ilk siray1 bu hiicrelerin tuttugunu
goriiyoruz.



VON ECONOMO )

HUCRELERI { DIGER SINIR HUCRESI TIPLERI

L. MOTOR PIRAMIDAL
Ani duygusal ve sezgisel ' Hareket kontrolii igin Goérme alanlarinda
kararlar igin ylksek hizli kaslar gibi bolgelere nesne tanima gibi bir
baglantilar kurulmasini sinyaller génderir. cok biligsel islevden
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GORSEL 8: Von Economo hiicreleri ve diger sinir hiicresi tipleri. Beynimizde yalnizca birkag farkl:
alanda goériinen bu hiicreler, yiiksek zihinsel islevlerle iligskilendirilir. Konumuz itibariyle, espriyi
“yakalayan” sistemin 6nemli bir bilegseni de muhtemelen bu hiicrelerdir.

Komik bir sey, bir espri s6z konusu oldugunda muhtemelen “latifeyi” ilk
tespit eden hiicreler bu ig hiicreleridir ve ayni zamanda haberi her yere
ulagtirarak beynin geri kalaninin da espriyi anlamasini saglarlar. Bu arada
ilave bir not olarak, ig hiicrelerinin dogumdan sonraki ilk birkag ayda
gelismeye bagladiklarini fakat yaklasik iki yagimiza gelene kadar faaliyete
ge¢mediklerini de hatrlatalim. Zira bu yaglar, utanma, kizginlik ve sugluluk
gibi duygularimizin ortaya ¢ikmaya basladigi yaslardir ve bu tip duygular
icin, saglikli ¢calisan bir 6n beyin ig hiicre sisteminin varligi gereklidir.

ERKEK VE KADIN ARASINDA KOMIKLIK FARKI

Erkek ve kadin beyinleri arasinda espri isleme siireglerinde de birtakim
farklar oldugu dustintiliiyor. Beyin goriintilleme ¢alismalari, kadin ve erkek



beyninde espri isleme siirecinin hemen hemen ayni devrelerle gerceklestigini
gosteriyor. Fakat arada iki kiigiik fark var:

Kadin beyninde islem, erkeklerinkinden daha uzun siiriiyor ve sonunda 6diil
sisteminin aktivasyonu daha siddetli oluyor. Kadinlarda genel olarak sol
frontal beyin bolgeleri bilgiyi islemek i¢in daha fazla zaman harciyor. Yani
sinirsel olarak “daha ince eleyip sik dokuyorlar”. Kisacasi, kadinlar esprilere
biraz daha ge¢ fakat sonug itibariyle daha kuvvetli bir tepki veriyorlar. Bu,
ozellikle iki yarim kiire arasinda yogun baglanulara sahip olan kadin beyni
icin aslinda anlagilabilir bir durum. Zira zit beyin yarim kiireleri arasindaki
yogun bilgi akisi, ayni yarim kiire icindeki iletisime goére biraz daha fazla
zaman aliyor.2

Bir bagka fark ise esprinin kim tarafindan yapildigiyla ilgili gibi gortiniiyor.
Erkekler, esprilerine giilinme agisindan kadinlara gore belirgin oranda farkl:
goriintiyorlar. Bazi aragtirmalar, erkek bir anlaticinin erkeklerden olusan bir
gruba konusurken, kadin bir anlaticiya gore %126 oraninda daha fazla
pozitif giilme tepkisi alabildigini gosteriyor.2¢ Peki, bu neden boyle? Aslinda
biyolojik agiklamasi oldukea sade: Tiim hayvanlarda kur yapma davraniglart
var ve bunlarin ezici ¢ogunlugunda marifetlerini sergilemesi gerekenler
erkekler. Tavus kuslarindan penguenlere, aslanlardan geyiklere kadar tiim
canlilarda bu “es rekabeti” durumunun oldugunu duymussunuzdur. O
nedenle genellikle erkek hayvanlar pek gosterisli bedenlere (renkli ve uzun
titylere, yelelere, kasli bir bedene yahut giir bir sese vs.) sahiptir. Disiler ise bu
ozelliklerden yoksundur. Zira erkegin gorevi kendini begendirmek, disininki
ise en “uygun” esi segip onunla giftlesmektir. Insanda da benzer bir
mekanizma ig goriir. Fakat bizler beden olarak ¢ok ¢iplak ve gosterissiz
oldugumuzdan, diger tim uyum mekanizmalarimiz gibi “cinsel segilim”
ozelliklerimiz de beynimizle alakali zihinsel ve biligsel becerilerdedir.

Insanda sorun ¢ozebilme ve zeka iistiinliigii bu kistaslar arasinda en 6nlerde
yer aliyor. Yani kadinlar erkekleri aslinda en ¢ok bu kistaslara gore begeniyor.
(Tabii her zaman degil!) Zekanin dogal bir sonucu da espri yapabilmek
elbette. Zira sosyal ortamlarda tuhaf durumlara dismeden espri yapabilmek
ve insanlar1 giildiirebilmek, ortalamanin tstiinde bir zeka ister. Ciinki birgok
parametrenin aynt anda hesaplanmasi, insanlarin rahatsiz edilmemesi ve



nihéyetinde istenen “giilme” neticesine ulagilabilmesi gibi bir dizi zor gérevin
basariyla yerine getirilebilmesi gerekir.

Kadinlar gergekten de kendilerini giildiiren erkeklerden hoglantyorlar ama
erkeklerde boyle bir tercih goremiyoruz. Erkekler ise espri yapabilen
kadinlardan ziyade “kendi esprilerine daha ¢ok giilen” kadinlardan
hoslaniyorlar. # (Beylerin dikkatini celbetmek icin suh kahkahalar atan eski
Tirk filmlerindeki kadin tiplemelerini hatirlayin.) Bizdeki cinsel secilim
unsurlar1 da diger canlilardan biraz farkli olarak tarih iginde bu sekilde
belirlenmis go6ziikityor. Muhtemelen o nedenle diinya ¢apinda erkek
komedyen sayist kadinlardan ¢ok daha fazla. Elbette bu mantikla, sayilari
toplamda hi¢ de az olmayan kadin komedyenlerin ¢ok daha zorlu bir isi
basardiklarini diigiinmek de miimkiin. Zira evrimsel kokenleri varmig gibi
goriinen bu varsayilan ayarlara ragmen herkesi giildiirebilmek, séz konusu
sanatcilarin gergekten ¢ok iyi performans gosterdiklerine de isaret sayilabilir.

Elbette kadin ve erkek davraniglart arasindaki bu tip farkliliklarin hangisinin
genetik, hangisinin kalitsal®®, hangisinin yetistirilmeye veya ¢evreye bagli
oldugunu ayirt edebilmek ¢ogu zaman imkénsiz denebilecek kadar zor. Zira
insan buyiik oranda kiiltiirel evrimi tarafindan belirlenen bir canli oldugu
icin bu farklarin hangi kaynaktan geldigini ¢ogu zaman net bir bi¢cimde
soyleme yolumuz yok. Fakat davranigsal calismalarin istatistiksel olarak
gosterdigi veriler, bize kaynagi ne olursa olsun, erkek ve kadin arasinda
belirgin bir davranis farkliliginin varligint gosteriyor. Bu farklar ayrica tim
erkek ve kadinlart baglamiyor; sadece ¢ok sayida kisiye bakuginizda ortaya
¢ikan kiigiik istatistiksel farklar bunlar. Ote yandan bu tip farklar cogu zaman
bir tamamlayicilik manug: icerisinde erkek ve kadin arasinda dagilmuis
gozitkse de giinimiziin kadin-erkek sosyal rol sorunlari agisindan bu
verilerin sagduyulu bir sekilde yeniden ele alinmasi, sorunlarimizin ¢6ztimii
icin yeni imkanlar sunabilir Kadin ve erkek arasindaki farklarin
benzerliklerden ¢ok daha az oldugu; fakat aradaki bazi ufak farklarin, eger
goz ardi edilirlerse kafamizi ciddi oranda karistirabilme potansiyeli tagidiklar:
da asikar. Ozellikle de bu farklarin kadin ve erkeklerin toplumsal rolleri
konusunda hizla degisen bakis agilarimiz ve fikirlerimizle temas ettigi

noktalarda durum biraz daha belirgin hale gelebiliyor.



NEYI, NEDEN KOMIK BULUYORUZ?

Komedi ustast Chris Rock, neyi komik buldugumuza soyle yanit veriyor:
“Komik olmayan nedir, biliyor musunuz? Uzerinde diisiinmek...” Neyin
komik oldugunun agiklamasini yapmak, aslinda bilimsel olarak o kadar da
kolay bir sey degil. Giilme ve espri dendiginde genellikle aklimiza filmler,
ayakiistii gosterilerdeki giildiiren diyalog yahut durumlar gelse de bunlar
glinlik hayaumizda gilmemizi saglayan seylerin kiigiik bir yiizdesini
olusturuyor. Aragtirmalara gore giinlitk olarak giildiigiimiiz seylerin sadece
%11 kadart bilingli yapilmis komikliklere bagli. Bunun disinda %72 kadar
bir oranla bizzat kendimize ve etrafimizdaki insanlarin degisik durumlarina
giilmekteyiz. Geri kalan %17’lik kisim ise medya kaynakli komikliklerden

olusuyor.??

Sonug olarak goriiyoruz ki giilmek, oldukga karmagik bir ifade bigimi. Platon
ve Aristo gibi distintirler, giilmenin sadece insana has oldugunu disiinmiisler
ama bugiin bunun gegerli olmadigini da biliyoruz. Freud giilmeyi “sinirsel
enerjinin bosalmasi” olarak tarif ederken belki de kismen hakliydi. Giilme
refleksi, bircok sosyal amaca hizmet ediyor: Rahatlama, kaynasma, sozsiiz
iletisim, tstiinliik hissi vs... Fakat bunlarin higbiri, giilmeyi tek basina
aciklayamiyor. Neticede evrendeki en karmagik sey olan insan zihninin en
gizemli ¢iktilarindan bir tanesi de giilme refleksi gibi gériiniiyor.

Mekanizmast ne olursa olsun, giilmenin nice faydalari oldugu hig siiphe
gotiirmez. Beynimize ve bedenimize kesinlikle iyi gelen bir davranisur
giilmek. Zihnimizi “gaza getiren” 6diil sistemimizi faaliyete gegirir, kendimizi
daha iyi hissetmemizi saglar, i¢sel agr1 kesici olarak gorev yapan hormonlarin
salgisini arurir, boylece direng ve agriya dayanikliliginizi yiikseltir... Hatta
erkekler agisindan kadinlarin goziinde “begenilme ve secilme” kistaslarindan
onemli bir tanesini bile olusturur.

SAKA YAPIYORSUN!
Gunlik hayatta siklikla kullandigimiz  “Saka herhalde?” yahut “Saka

yaptyorsun!” iinlemleri, “saka” dedigimiz olgunun tabiatina da isik tutar
nitelikte. Disiiniin, birisi size yapmast gereken ¢ok 6nemli bir seyi
yapmadigini tam son anda soylityor. Ya da diyelim ki ofisinize gittiginizde



binadaki asansorler bozuk oldugu i¢in is arkadasinizla birlikte 15 kat
boyunca oflaya puflaya merdivenlerden ¢iktniz ve tam son kata gelince
arkadasiniz (o meshur fikradaki gibi) “ofisin anahtarini arabada unuttugunu”
sOyleyiveriyor...

Béyle bir durumda ¢ogu insanin tepkisi “Saka yapiyorsun!” diye tinlemek
olur. Neden mi? Ciinkii gergekten burast tam da saka yapilmasina uygun bir
noktadir. Cok caba sarf edilip, tam sonuca ulasilmak tizereyken bir anda
sonuca ulagmay1 imkansiz kilacak minicik bir ihmalin varlig1 ortaya ¢ikmgtir.
Bunun bir saka olmasi ihtimalini siddetle arzulariz ¢tinkii bu bir saka degilse,
tam sonuca ulasip rahatlayacagimiz sirada durum gok kotii bir hal almig
demektir. “Saka yapiyorsun herhalde?!” dedigimiz andaysa zihnimizde ilging
bir ikilem olusur: Eger saka degilse, durum felakettir! Ama ayni zamanda
(karst taraftan cevap gelene kadar) zihnimizde bunun bir saka olma
ihtimalini de barindiririz ve bu bize umut verir. Bu iki ihtimalin zihinde ayn:
anda uyanmasi, bizde belirgin bir celiski ve beklenti duygusu yaraur.
Karsidan ivedilikle bir cevap bekleriz. Eger arkadasimiz o sirada “Anahtar
burada, saka yapum!” diye cebinden anahtari c¢ikarirsa, genellikle buna
giilerek kargilik verir ve her seyi tatliya baglayabiliriz. Fakat eger aksi olursa, o
belirsizlik yerini ciddi bir hayal kirikligina birakabilir. Eger anahtar yaninda
olmasina ragmen arkadagimiz “saka” isini biraz uzatirsa da bu sefer sonunda
saka oldugunu anlamamiz dahi sinirimizi yatistiramaz. Zira bu zihinsel
celiski ve beklenti aslinda azap veren bir siirectir ve muhtemelen arkadagimiz
saglam bir firca yemeyi hak eder.

Saka dedigimiz sasirtmacalar, bu tip zihinsel ¢eliskiler olusturup insanlar
rahatlatmay1 ve giildiirmeyi amaglar. Fakat bu abaruli 6rnekte de goruldigi
gibi sakanin dozajini iyi ayarlamak oldukea hassas bir konudur. Rahatlatma,
eglendirme ve giildiirme amaciyla planlanan bir “saka”, dozu biraz kaginca
siklikla tatsizlagabilir. Boylece “esek sakasi” denen nahos durumlar ortaya
cikar. Ama zihnimiz celigkili bir durumdan fazla sikinti cekmeden kurtulursa,
buna rahatlamayla ve genellikle giilmeyle karsilik verir.

GELiSKIDEN KOMIKLIGE

Komik bulma hali beynimizin “beklentilere aykirt” durumlart yakalamasi ve



bu durumlari “zararsiz celiskiler” veya “ihlaller” olarak nitelemesinden
doguyor gibi goriiniiyor. Mesela bir gocuk yiiriirken distiigiinde, diigen
cocuk genelde aglar. Fakat onu izleyen yetiskinler buna genelde giilerek
kargilik verirler. Dismek, aslinda istenmeyen bir sonugtur. Zarar vermeyecegi
anlagildiginda, bunu anlayanlar bu duruma giilerek karsilik verirler.
Gordigimiiz  yaklasimin  temel nedeni biiyikk olasilikla  toplulugu
rahatlatmak ve “endise edecek bir sey yok” mesajini topluluk i¢inde hemen
yaymakur. Zira gilimseme ve kahkaha, esneme gibi hizla yayilan, bulasici
davranislardandir. Ote yandan mesela yasli bir insan yiiriirken diiserse,
gozlemleyenler buna genelde telas ve endise duygular: ile kargilik verirler.
Yasl: birinin diismesi ¢ogunlukla komik degildir ¢tinkii o kisi bundan ciddi
bir zarar gorebilir. Hatta boéyle bir duruma giilen kigileri “zalim” olarak
algilama ihtimalimiz pek yiiksektir.

Caniniz sikkinken birinin size espriler yapmasi yahut yaninizdaki insan veya
insanlarin yerli yersiz giilmesi sizi iyice sinir eder, 6yle degil mi? Aynen neseli
miizigin kederli insanlari sinirlendirmesi gibi, mizah ve giilme de ancak
kendini iyi hisseden insanlarin birlikte paylasabilecekleri bir faaliyettir. Eger
ortamdaki “komik” meseleyi algilayamayacak kadar morali bozuk, tizgiin
veya kizgin birisi varsa, normalde kahkahalar hizla kesilir ve isler en azindan
o kisinin hali diizelene kadar ciddilesir.

Katldigim bir amatér tiyatro gosterisinde sahnedeki komedyene laf atan ve
amacinin kavga ¢itkartmak oldugu asikar olan bir beyefendi hepimizi son
derece germisti. Fakat sonra onun da oyuncu ve her seyin aslinda bir
mizansen oldugunu anladigimiz anda, herkes gosterinin belki de en biiyiik
kahkahasini koyuverdi. Zira rahatlamanin, gerginlik ne kadar yiiksekse o
kadar biiyiik ve patlamali olmasi gayet normaldir.

Bir baska Ornegi, ayak tstii komedi gosterilerinde yapilan esprilerde
gorebiliriz. Cogu komedyen, cinsellik veya irkcilik iceren sakalart bu tip
gosterilerde rahatlikla sergileyerek izleyenleri giilmekten kirip gegirebilir.
Normal yasantimizda duyacak olsak belki kizarak yahut utanarak tepki
verebilecegimiz bircok saka, boyle bir gosteri ortaminda insanlara komik
gelir. Cinkii onun bir saka oldugunu, gosteriyi yapan komedyenin bunu bir
“saka” olarak yapugini ve orada konusulan konulara dair o anda “giivende”



oldugumuzu biliriz. Yahut komedyen, belki bizim belki de yakinlarimizin her
giin bilingsizce yapug: bir¢ok giinlitk davranisi mercek altina alarak dalga
geger ve biz yine bunlara da giilerek yanit veririz.

Ginlik yasamda bizi dogrudan hedef alacak boyle elestiriler bizi
sinirlendirirken, o tip ortamlarda, yine “giivende ve rahat” olmamiz
nedeniyle bunlar bize komik gelir. Bu etki “zararsiz ihlal” (benign violation)
olarak da bilinir. Bir toplulukla birlikte izleyince bu etki daha da artar. Zira
benzer esprilere giilerek, bulasici bir etkisi olan kahkaha ve neseyi hizla
cogaltabiliriz.

Bir bagka 6rnekte, mesela bir komedyen sahnede yahut bir filmde aklindan
gecen sapikca yahut canice bir fikri anlatrsa, biz buna giileriz. Burada gizli
bir niyet varsa bile onun bize zarar verme ihtimali yoktur ve anlatim sirasinda
bir nevi “desarj” duygusu hissederiz. Ciinkii benzer diistinceler birgok insanin
zihninden zaten gecip durmaktadir. Komedyenler bir yandan da bu gizli ig
seslere hayat verip bizleri rahatlatma iglevini goriirler. Neticede bazen
kendimizi kaybedercesine giileriz ve “hep birlikte” birbirimize giivende,
rahat, mutlu ve huzurlu oldugumuz mesajin1 vermekten biyiik keyif aliriz.
Sosyal bir canli olmanin en etkin olarak kendini gosterdigi yer bu tip komedi
gosterileri ve toplu olarak izlenen diger komedi eserleridir.

Onceden yasanmis tehlikeli durumlarin etkisi gectikten sonra hatirlanmast
da ¢ogu insanda komiklik duygusu olusturur. Bir arkadasim, arabayla dort
takla atuklart kazayr anlaurken gozlerimizden yaslar gelene kadar
glildiigiimiizii haurliyorum. Zira kaza sirasindaki ve sonrasindaki halleri o an
icin aruk trajik degil bir hayli komikti. Kazanin etkisi ¢oktan ge¢mis, kazada
kimse 6lmemis yahut ciddi olarak yaralanmamis ve maddi hasar diginda pek
dikkate deger bir hasar olusmamusti.

Tabii mesela Amerikada tizerinden 100 yil ge¢mis de olsa 11 Eylal 2001
saldirisinda olenlerle ilgili yahut ne zaman gerceklesmis olursa olsun, insani
trajedi iceren herhangi bir meseleyle ilgili komiklik yapmaya kalkmak pek iyi
bir fikir olmayacakur. Ciinkii bu tip olaylar “eskimez’. Fakat “zararsiz
ihlaller”, mesela kimsenin zarar gérmedigi kaza veya talihsizlikler, sonradan
giilerek anilabilirler. Uzerinden ne kadar gok zaman gegerse olaylar1 “komik
bulma” derecesi de bir o kadar artar. Boyle bakinca giilme, aslinda bu



talihsizliklerden kurtulmus olmaya bir nevi “sikiir etme” gibi de
dustiniilebilir.

Ozetleyecek olursak, bir olayt komik bulmamiz icin, zararsiz olmak kaydiyla
o olayin;

— Bagkalarinin distiigii zor durumlart anlatmasi

— Kendimizin i¢ine diistigii zor durumlari betimlemesi

— Gizli niyet ve distinceleri a¢iga vurmasi

— Geride kalarak etkisi gegen kotii bir olayin tekrar haturlanmasi

— Soylenemeyeni séylemesi

— Beklentilere aykiri durumsal veya s6zel sonuglar iiretebilmesi (punchline)

— lIzleyen veya dinleyenlerde “zararsiz ihlal” duygusunu olusturabilmesi
gerekir.

Komedyen Gene Wilder bir miilakatinda “Tatil yapacaksam drama ¢ekerim
ama cidden calismak istiyorsam komedi ¢ekerim.” demisti. Gergekten de
komedi “zor”dur. Insanlar hemen giilmek, hemen espriyi anlayip rahatlamak
ister. Oysa ki dramalarda saatlerce hicbir sey olmayabilir ve buna kimse itiraz
etmez. Ilk birka¢ dakikada hi¢ giildiirmeyen bir komedi filmini ise kimse
sevmez. Komedi zordur ¢linkii bircok faktoriin akillica ve karsidaki insanlarla
yeterli diizeyde empati yapilarak bir araya getirilebilmesi becerisini igerir.
Egitimli erigkinleri giildiirmek daha da zordur. Zira ¢ocuklar sapsal durum
komedilerine giilerken, eriskinler zek4 ve derinlik ararlar. Mizah bu nedenle
insanin en yiiksek zihinsel iirtinlerinden birisidir.

Aynen diger baglanma reflekslerimiz i¢in bahsettigimiz gibi, giilme ve
kahkaha reflekslerinin de fizyolojik bir¢ok eslik¢isi vardir. Bedenimize iyi
gelen hemen tiim hormonlar, negeli ve kahkahali ortamlarda artar. Kisacasi
bu ortamlar bize “iyi gelir”. Sadece bize iyi gelmekle de kalmaz; kendimizi
cevremizdeki diger insanlarla daha yakindan bagli hissettirecek, basta
endorfinler olmak tizere bircok “iyi hissetme” hormonunun da salgisini
artirtrlar® Bu tip bir hormon kokteyli, kendimizi rahat hissetme, gevseme,
stresi azaltma, dikkat, duygusal farkindalik ve 6grenme performansini
artirma gibi bir¢ok olumlu yan etkiye de kapr aralar.



OGRENME VE DAVRANIS DEGISIKLIGI iLE MiZAH ILiSKiILI Mi?

Ders veya egitim vermekle ugrasan herkes, sade ama komik bir esprinin® bile
dinleyicileri rahatlatugint ve anlatulanlari almaya daha agik hale getirdigini
bilir. Yerinde yapilan espri ve sakalarin 6grenmeyi arurdigr bilinen bir
gercektir. Ozellikle 6grenme siirecinde elimizde bu kadar sihirli bir degnek
vatken bunu neden etkin bir sekilde kullanmadigimizi ciddi olarak
sorgulamaliyiz. Elbette herkes espri yapamaz ve fikra anlatamaz. Fakat
mesela, bir insanin samimi bir sekilde kendi eksiklikleri ile dalga gecebilmesi
(ayak st gosteri yapan komedyenlerde siklikla gordiigiimiiz  gibi)
dinleyicileri hizla samimi ve rahat bir havaya sokacakur.

[roni ve zararsiz ihlallere dayali espriler, toplum davranslarinin degismesi
konusunda yadsinamaz bir etkiye sahiptir. Espri konusu olan davraniglar
giilme reaksiyonu ile karsilanmakla kalmaz; bu davranslar aruk toplumsal
hafizaya “bilingli bir c¢eliski” olarak vyerlesir. Mesela Cem Yilmaz'in
gosterilerinde zekice alaya aldigi muhtelif toplumsal davranis kaliplarinin
(mesela Ingilizce konusmaya calisirken agdali bir dil kullanma zorunlulugu
hissetme gibi), giinliik yasantimizda da siklikla dalga konusu oldugunu ¢ok¢a
gozlemleriz. Clinkil popiiler bir komedyenin anlatilar1 sayesinde artik bu tip
davraniglar bilingli farkindalik alanina ¢ikmis ve ¢ok insanin dikkatini ceker
olmustur. Boyle bir davranig kalibiyla “dalga gecilebildigini” ve bunun
“komik” oldugunu goéren bir zihin, elbette bu tip davranis kaliplarin
sergilemekten uzak duracak ve boyle davranan insanlari dogal olarak komik
bulacaktr. Bu nedenle popiiler komedi, toplumsal déntisimii birgok sanat
dalina kiyasla ¢cok daha fazla tetikleyici bir potansiyele sahip olmalidir.

Bu konuda yapilmis kapsamli bir bilimsel ¢alismadan haberdar olmasam da
eldeki caligma* ve deneyimlerden tahmin ediyorum ki mizahin bu giici,
ozellikle kiiresel sinema ve eglence sektorii tarafindan ¢oktan kesfedilmis
olmali. Komplo teorileri alanina girmeden, kiiresel veya ulusal c¢apta
popiilerlik kazanan bir¢ok komedi tiriiniiniin ayn: zamanda bir toplumsal
dontisim aract islevi gorebilecegini de goz ardi etmemek gerektigini
diisiintiyorum.

Mizah ve komedi, sadece rahatlama ve mutlu hissetmeyi saglamaz; 6ncelikle
dikkat ¢ekicidir. Dikkatimizi y6nlendirdigimiz zaman ise 6grenme ve o



deneyimi zihnimizde ani olarak kaydetme siirecimiz baglar. Arabamizin
anahtarint yahut gozligiimiizii az 6nce nereye biraktugimizi ¢ogu zaman bir
tirlti haurlayamamamiz bundandir. Cilinkii o hareketi yaparken dikkatimiz
orada degildi. Mizah ayrica duygulari ¢ok etkin bir sekilde harekete gegirir ki
bu etki 6grenme sistemimizi en temelden etkiler. O nedenle bir saatlik dolu
dolu bir komedi rutininden, yillar boyu okulda 6grendiklerimizden ¢ok daha
fazla seyi 6grenebilir; o esnada ¢ok daha biiyiik farkindaliklar yasayabiliriz.

Mesela Amerikali komedyen George Carlin’in ¢evre ve inang sorunlarina dair
davranis kaliplarini alaya alan gosterileri vardir. Bu gosteriler Amerikan
kamuoyunda tepkiler alsa da Amerikan zihninin doniisiimii ve 6zellikle
Amerikan yasam tarzinin stirdiiriilebilirligi - Gizerine yapug elestiriler
sayesinde olduk¢a “ayiluci” etkileri olmus faaliyetler olarak akillarda ve
kayitlarda kaldi. Benzer bir etkiyi Turkiyede 2000’li yillarda Cem Yilmaz
araciligiyla deneyimledigimizi soyleyebiliriz. (Faruk Eczanesi'nden, Ingilizce
konugma takintilarimiza; Turkler uzayda skecinden, kadinlarin 6zel hallerini
ti'ye alan sakalarina kadar boyle bir¢ok 6rnek var.)

Elbette bu etkiler her zaman pozitif olmuyor. Ozellikle de sanatgt ve
yapimcilarin kendi zihinsel kodlarinin, inanglarinin ve 6n yargilarinin
komedi araciligiyla dogrudan kitlelere ulastigy disiintildiigiinde, ortaya ¢tkan
etkinin genelde olduk¢a karmasik ve ¢ok boyutlu oldugunu sdylemek
miimkiin.

Komedinin bir bagka etkisi, kiirtaj, inang¢-inangsizlik, politik tercihler,
irkeilik, cinsellik, gelenekler ve giindelik toplum psikolojisi gibi netdmeli ve
karmagik sorunlara baliklama dalabilme ve buralarda 6zgiirce gezinebilme
firsat yaratmasidir. Komedi ve hiciv sanatunin 6ldigi veya olmeye yiiz
tuttugu toplumlarda, béyle biiyiik bir “¢6ziim ve ¢oziimleme” firsat1 da elden
kagryor demektir.2 Ote yandan komedi, sosyal sinif ve gruplar arasindaki
engelleri ytkmanin en etkin yollarindandir. Paylasmanin ve birlikte olmanin
en iyi yollarindan birisi birlikte giilmektir. Popiiler medyatik komedi
tirtinlerinde bu etki ¢ok daha bariz goriintir. Normalde birbirleriyle hayat
gorisleri hi¢ ortiisemeyecek hatta belki birbirleriyle muhtelif anlasmazliklar
yasama ihtimalleri olan kitleler, komedi sayesinde rahatlikla ayni yone bakip
ayni seye giilebilirler. Sanat zaten genel olarak boyle bir isleve sahiptir. Fakat



komedi, ideolojiye malzeme yapilmasi en zor aractuir ve bizi dogrudan, en
derin, en savunmasiz yerimizden yakalayan bir yapiya sahiptir. Mizah,
ideolojiye malzeme yapilmaya her calisgildiginda marjinallesir ve esas
amacindan sapar. Sadece “taraftarini” gildiiren asiri politize komiklikler,
boyle bir araca yazik etmekten bagka ise yaramazlar.

Giinimiizde bir¢ok popiiler komedyenin “bitaraf olmaya caligmakla”
suclanmaya baglanmasi, bu zehirli kutuplagmanin maalesef kotii bir
toplumsal reflekse dontismeye basladigini da gosteriyor. Halbuki komedi,
diger tim sanat dallar1 gibi tiim insanlara hitap edebildigi kadar insani ve
evrenseldir. Aksi, onu sadece bir propaganda aracina indirgemektir.

Son bir 6rnek olarak, Tiirkiye siyaseti son otuz yildir ciddi bir “politik mizah”
stkintist ¢ekiyor. Siyasilerin ve siyasi dilin siirekli gergin ve ciddi olmasi,
insanimizt politik agidan iyice yoruyor. Bu durum insanimizin karar
mekanizmalarini bozarak her birimizi ¢ok daha radikal inancli ve aidiyet
arayisinda insanlar olmaya itebiliyor. Clinkii mizahsiz bir diinyada kendimizi
dogal olarak giivensiz hissediyoruz. “Zararsiz ihlallere” pek giilemedigimiz,
buna firsat bulamadigimiz icin tiim ihlalleri ve beklentilerimizin digindaki
olaylari ~ “zararli” gibi algilayabiliyoruz. Diinyanin en  ¢alkanuli
donemlerinden birisi olan Ikinci Diinya Savast sirasinda Ingilterede
yonetime getirilen Winston Churchillin o gergin durumlara ragmen
korudugu espri anlayist insanligin toplu hafizasinda halen yerini koruyor.3
Ancak gliniimiiz siyasetinde belki de biitiin diinyada boyle rahatlatict olmus
bir iklimden hizla uzaklastyor gibiyiz.

OKULDA MiZAH?

Internet ¢aginda yastyoruz. Bilgi ¢ok hizli akiyor ve beyinler bu bilgiyi
islerken ¢ok hizli yoruluyor. Dolayisiyla bilgi alma amaciyla yogunlasma
siremiz de olduke¢a kisaliyor. Klasik okul derslerinin ortalama 40 dakika
kadar strdiigti distiniliirse, bu kadar uzun bir siire boyunca 6zellikle de
erken genclik donemlerindeki bireylerin konsantre olmalarini beklemek bos
bir ¢aba oluyor.

Yapilan arastrmalar, konudan bagimsiz olarak verilen bir derste genglerin
zihinsel yogunluklarini koruyabilme siirelerinin ortalama 10 dakikanin pek



alunda oldugunu gosteriyor (fakat bir film yahut gosteri izlerken ayni
cocuklar bazen saatlerce odaklanabiliyorlar). Bu ilk on dakika sonrasinda
dikkat diizeyi hizla diisiiyor ve “kafa bagka yerlere gitmeye” basliyor. Halbuki
elimizde anlatilacak bircok konu ve onlarca dakika zaman var... Bu durumun
tistesinden gelmenin yolu ne olabilir derseniz, cevabim “mizahi kullanmak”
olacak. Ders igerigine akillica entegre edilebilecek mizah unsurlart etkili
olabildigi gibi, ders ortamindan dogacglama olarak firetilecek durum
komiklikleri de dinleyicilerin dikkat diizeyini etkin bir bi¢cimde hemen ilk
bagtaki dereceye yiikseltebiliyor.

Dikkat, duygularla yakindan iligkilidir. Ayrica beynin genel uyaniklik diizeyi
de bir bagka 6nemli faktordiir. Espri (nitkte) bu agidan ¢ok verimli bir aragtir.
Niikteler, zihni celigkiye sokmaya, uyandirmaya ve ardindan rahatlatmaya
yarar. Bu da iyi bir komedi gosterisine katilmis herkesin bildigi gibi dikkati,
motivasyonu, o6grenmeyi ve zihinsel performansi artirir. Bunlarin 6tesinde
ayni zamanda “sosyal bir ortam” olan okul siniflarinda giilme ve niiktenin
etkileri, bireysel faydalarinin ¢ok daha Otesine geger. Buraya kadar
anlattuklarim goz 6niine alindiginda, mizahin siniftaki olumlu etkilerini izah
etmeye sanirim gerek kalmamisur. Dolayisiyla, giildiirtirken diisiindiirmek ve
ogretmek belki kolay olmayabilir ama biraz giiliiciikten sonra 6grenmek de
anlamak da pek kolaylasur.

SOSYAL BEYNIN TEHLIKELI iCADI: YALAN

Aynen espri yapabilmek ve celiskilere giilebilmek gibi, yalan da gelismis bir
beynin dogal yeteneklerinden birisidir. Memelilerde, 6zellikle sempanze ve
bonobo gibi zihinsel olarak daha geliskin tiirlerde, diger bireyleri kandirmak,
onlari yanlis yonlendirmek ve menfaat saglamak amaciyla “hilaf-1 hakikat
(gercege aykir1) beyanda bulunmak” siklikla karsimiza ¢ikan bir davranistur,

Mesela bir yerlerde yiyecek bulan maymunlar, alfa erkek kendilerini gordiigii
zaman yiyecegi saklar ve orada yiyecek yokmus gibi gelisigiizel dolagmaya
baslarlar. Alfa erkek goriis alanindan ¢ikinca ise heyecanla yiyecege dogru
giderler ve aslinda boylece riskli ama menfaat saglayan bir durum yaratmus
olurlar. Bunun gibi birgok kandirma davranisi, canlilar Aleminde siklikla
rastladigimiz temel stratejilerden Dbirisidir. Ustelik beyinler biiyiidiikge



yalanin karmagsikligs ve siklig1 da artar.

Hastaneye ziyarete gittiginizde, ameliyattan yeni ¢ikmis arkadaginiza “berbat
gorliniiyorsun, rengin ¢ok solmus” demezsiniz. Burada yalan sdylemek onu
da sizi de rahatlatan, gerekli ve iyi bir ¢oziim yolu gibi goriiniir. Isleri kotii
giden birine “Béyle giderse her sey daha da kot olacak!” demenin genelde
faydast yoktur. Onun yerine “Her sey yoluna girer, bunda da bir hayir
vardir.” demek, inanmasaniz bile daha islevsel ve hatta gereklidir. Ama bu da
bir nevi yalandir zira (eger farkli ve 6zel bir bilginiz yoksa) gordigiiniiz ve
bildiginiz seylerin ziddina bir ¢ikarimda ve vaatte bulunmus olursunuz.

Asansorde size “Nasilsiniz?” diye soran komsunuza diin aksam telefonda
annenizle kavga ettiginizi ve o nedenle moralinizin pek bozuk oldugunu
yahut gece siki bir besin zehirlenmesi gegirip sabahlara kadar kustugunuzu
sdylemezsiniz. Buna gerek yoktur, vakit kaybidir ve “lyiyiz, sizler nasilsiniz?”
diyerek yalana bas vururuz. Sizi yemege cagiran dostunuz “Yemegi nasil
buldun?” diye sordugunda nadiren ger¢ek diisiincelerimizi soyleyebiliriz. Yeni
tanistigimiz birisi “Ka¢ yasinda gosteriyorum?” diye sordugunda ise yalan
soylemek bir zorunluluk haline dahi gelebilir. Internette bir yazilim satin
alirken veya bir yerlere tiye olurken, bir agilir pencere i¢inde minik harflerle
sayfalar dolusu yazidan olusan “kullanim kogullar1” metninin altundaki
“okudum ve kabul ettim” kutusunu wuklamak ise bu devrin en yaygin
yalanlarindan birisidir.

Kisacast yalan aslinda isimizi hizlandirir, toplumsal olarak yararli sonuglar
dogurabilir ve hayatta kalmamiza yardimcr olabilir. Elbette bu tip yalanlara
“beyaz yalanlar” dendigini de duymugssunuzdur. Oldukea hakli bir niteleme.
Bazi durumlarda (mesela ilk 6rnekteki hasta ziyareti gibi hallerde) bu tip
yalanlar mecburi bile olabilir.

Oysa yalan, zihinsel olarak stres yaratan zorlu bir beceridir. Zira yalan,
aldatmaktan veya gercegi saklamaktan farklidir: Bir gercegi gizlemeyi ve
onun yerine bagka bir bilgiyi ikame etmeyi gerektirir. Bu nedenle zihni ekstra
yoran karmagik islemlere ihtiyag duyar. Oncelikle uydurdugumuz yalanin
makul ve mantikli olmasi gerekir. Dahasi, zihnimizde trettigimiz ama gergek
olmayan o yeni durumu, ger¢egin asil bilgisi ile yan yana ve birlikte ayn:
zihinde tutmamiz gerekir. Hele ki “Diin aksam neredeydin?” sorusuna karsi



yalan soylenecekse, koca bir aksamin, 6ncesinin ve sonrasinin hem gercek
olaylar agisindan hem de yalan icin yeniden kurgulanmasi gereken detaylar
agisindan zihinde ayni anda tutulmasi gerekir. Bu gibi bir zihinsel ¢abanin
maliyeti oldukga yiiksektir ve insani ciddi olarak sikintiya sokar.

Yalan makinalari dedigimiz aygitlar, iste bu zihinsel stresin bedene yansiyan
sonuclarini olgerek buradan yalani tespit etmek icin kullanilir.22 Beyin
goriintiileme teknikleri de kisinin yalan soyledigi sirada beynindeki
duygularla ilgili tiim alanlarin adeta panik i¢inde faaliyete gectigini gosterir.
O nedenle yalan aslinda ciddi bir stres kaynagidir.

Yalan s6yleme becerisi, aynen alet yapma yahut konusma gibi, sosyal bir canlt
olan insanoglunun hayatta kalmasina yardim edebilecek yetenekleri saglar.
Fakat aynen diger yeteneklerde oldugu gibi bunun da kétiiye kullanilmas:
gayet yaygindir. Hatta yalan, insanin sosyal hayatini en ¢ok yaralayan,
insanin bagsini en ¢ok derde sokan maharetlerinden birisidir.

Yalanin beyindeki mekanizmasi her birimizi ilgilendiren ve kisisel hayatimizla
yakindan ilgili bir mesaj daha verir. Aragtirmalar, kiigiik yalanlar soylerken
bile beynimizin stres merkezlerinden birisi olan amigdalanin olduk¢a yogun
bir faaliyet gosterdigini fakat yalanlar tekrarlandik¢a bu faaliyetin azaldigini
gosteriyor.®® Yani yalan tekrarlandik¢a, yalanlarin boyutu biiyiise bile
zihnimizde olugturdugu stres azaliyor. Boylece “diirtist olmamaya” alistyoruz.
“Beyaz yalanlar” dahi bu amaca hizmet edebildigi icin, dirtist kalmak
istiyorsak yalan acisindan kendimizi bilingli bir sekilde sik sik kontrol

etmemizde biiyiik fayda var.

Tabii ki her zaman en buyiik yalanlar bizzat kendimize soyledigimiz
yalanlardir ve bunlara alismak i¢in de yeterince vaktimiz olur. O nedenle, bu
“0z-yalanlar” meselesine dikkatle ve incelikle bakmak belki de en 6nemli
gorevimiz.

1 Beynimizdeki 6dil sistemi ve bagimlilik konulari hakkinda detayl bilgi icin: Degisen Be(y)nim, Sayfa:
163-178.

2 Sosyallesmeyi destekleyen.

3 Miikemmel kavrami giinlitk dilde kullandigimiz ama anlamini ¢ok diisinmedigimiz bir kavramdir.
“Kemal” kelimesinden gelen ve “gelisiminin son noktasina gelmis, eksiksiz” anlamlarini tagiyan
miltkemmel sifats; tabiatta rastlayabilecegimiz bir 6zellik degildir. Etrafimiza bakinca tek gérebilecegimiz,
en iyi uyum saglamis olanlardir ve hi¢bir sey mitkemmel degildir. Dahasi, tabiat “tekAmiil” yani geliserek



mitkemmellesme derdinde de degil gibi goziikiiyor. Tabiatta sadece ¢evreyle en uygun uyum dengesini
saglamaya yonelik kompleks bir sistem ¢aligir. Tekimiil derdi bu anlamda sanirim sadece insana aittir ve
cevremize de bu tip “insan merkezci” algimizi yansitmadan duramiyoruz.

4 Ahlak kelimesi Arapgadaki “halk’tan yani “yapilig-yaradilis” anlamindaki kokten tiiremistir. Bu kelime,
davranis bicimi ve aligkanlik anlamlarini da igerir. Bu koken bilgisi ise “Hayvanlarda ahlak var mi?”
sorusunu tek basina bagka bir noktaya tagimaya yeter. Zira tiim canlilarin “evrimsel yaratlislarindan”
gelen bir davranis kalibr kiimesi, bir tabiat vardir. Bu tabiata uygun davranis bi¢imi o hayvanin yahut
canlinin ahlaki olarak adlandirilabilir. Bu etimolojik fikrin farkli imalarini sizlerin zihinlerine ve
goniillerine birakiyorum.

5 Bu noktada, yavrularint éldiiren bazi hayvan 6rnekleri aklimiza gelebilir. Mesela laboratuvar fareleri
bazen kendi yavrularini isirarak 6ldiirebilirler. Bu olaylarin ¢ogunda, yavrunun 6liimciil olabilecek bir
hastalik tagimast veya insan gibi bagka bir nedenle “kokularinin degismis olmasi” ana sebeptir. Bazen
tecriibesiz laboratuvar asistanlari, ok sevimli gozitken yeni dogmus fare yavrularini ellerinde biraz sevip
sonra kafese birakirlar ve ertesi giin genellikle hepsinin anneleri tarafindan 6ldiirtilmis oldugunu goriip
dehgsete disebilirler. Halbuki bu normaldir zira insanlarin kokusunun hayvana ge¢mesi veya herhangi bir
genetik hastalik, annenin yavruyu tanimasinin temel yollarindan birisi olan koku sinyallerini bozabilir ve
bu da annenin ¢ocugunu hasta veya yabanci olarak isaretlemesine neden olarak 6ldiirmesi sonucunu
dogurabilir. Bu refleks uzun vadede yine tiiriin devamu i¢in oldukg¢a faydalidir. Ciinkii hastalikli bireylerin
erkenden ortadan kaldirilmasini saglayarak popiilasyonun genetik sagligi icin yardimda bulunur. Elbette
insanlar bu durumda farkli bir noktadadir. Hayvanlar tbbi yontemlere sahip olmadiklarindan béyle bir
yola mecburen yonelmek durumundadirlar. Ama insanlar, ubbi yéntemlerle hem zayif ve hasta fertleri
hayatta tutabiliyor hem de onlarin hayat kalitesine her gecen giin daha fazla katki yapabiliyor. Bu
ornekteki fark gibi nedenlerle, biyolojide gordiigiimiiz her mekanizma insana dogrudan uygulanabilir
degil...

6 Bu konudaki goriislerimizin detaylari i¢in, Mustafa Acungil ile birlikte kaleme aldigimiz Dijiral
Diinyada Insan Kalmak baslikli kitabimiza bagvurabilirsiniz. (Tuti Kitap, 2019)

7 ltalikle vurguladigim isimler, heniiz akademik olarak kabul edilmis ve kaynaklarda bu sekilde gegen
isimler degildir; yani béyle zekd tipleri su ana kadar siniflandirilmamig ve tanimlanmamugtir. Simdilik
sadece tizerinde diisiinmek i¢in sundugum onerilerdir.

8 Ingilizcede “bocek” anlamina gelen “bug” sézciigii, yazilim dilinde “kodlama hatas:” anlaminda
kullanilir.

9 Mesela bir a1 kolonisinde is¢i arilarin herhangi bir nedenle 6rgiitlenip “kralice arrya karsi darbe
yapmalar” ve kovanin iginde bir kargasaya sebebiyet vermeleri, gérmeyi pek beklemeyecegimiz bir
davranis olurdu. Insan disindaki sosyal hayvanlarin sosyal davranis repertuarlari, insanlara gore oldukga
kisicli ve sadedir. Insan ise sirketlerden ailelere, milletlerden cemaatlere, takimlardan cetelere kadar ¢ok
farkli tipte sosyal organizasyonu ortaya ¢ikartip bunlarin icinde yer alabilir.

10 Burada dogrudan konumuz olmasa da bir notu suraciga dilsmem lazim: Zihnimizdeki hikéyeler
(anlamlar) ne kadar boliik ve irtibatsizsa, o kadar fazla zihinsel enerji harcar ve o kadar kopuk-tatminsiz
bir hayat yasama riskine gireriz. Farkli alanlara dair anlamlar/hikayeler ne kadar ortiisiirse; bir baska
deyisle merkezi yahut “ana” hikiye ne kadar kapsayiciysa, o kadar derin bir tatmin ve tamlik duygusu da
beraberinde gelir. Dini 6gretilerin bazi insanlar i¢in vazgegilmez olmasi, biiyiik oranda bu tamamlayicilik
ozelliginden gelir. Kozmoloji ve felsefe de siklikla bu tamamlayici resim i¢in bizlere yardimer olur.

11 Yeni dogmus bebeklerde &zellikle beynin hizli gelisimi metabolizma agisindan devasa bir yiik
olusturur. Beyin gelisimi icin gereken enerji, bebeklerde bedenin harcadigi enerjinin yaklastk %60
kadarina tekabiil eder.



12 Dogal sistemler, ozellikle de canlilart iceren biyolojik sistemler; azami (maksimum) ve asgari
(minimum) kosullardan uzak, en uyumlu, mutedil, ortalama kosullarda is gorebilir ve varligini
stirdiirebilir. Zira azami olan dagilmaya, asgari olan da 6liime yol acar. Optimum kelimesinin tam bir
Tiirkge karsiligini bilmiyorum ama sanirim “mutedil” yani orta yollu, itidalli sozctigii uygun bir kargilik
olabilirdi.

13 Kelimelerin temel tanimlarinin olmamasi veya tanimlarin kisilere gore farkli anlamlara gelmesinden
kaynaklanan toplumsal s6z yitiminin etkileri konusunda daha detayli bilgi icin Kimsenin Bilemeyecegi
Seyler bagliklr kitabimda ilgili b6liimii okumak isteyebilirsiniz.

14 Henry M. Wellman Fuxi Fang Candida C. Peterson (2011) Sequential Progressions in a Theory-of-
Mind Scale: Longitudinal Perspectives. Child Development 82:3; https://doi.org/10.1111/j.1467-
8624.2011.01583.x.

15 Iroise Dumontheil Ian A. Apperly Sarah-Jayne Blakemore (2010) Online usage of theory of mind
continues to develop in late adolescence. Developmental Science, 13:2; https://doi.org/10.1111/j.1467-
7687.2009.00888 x.

16 Bu noktaya ufak bir not ekleyelim: Eger isaret dili 6grenirseniz ve bunda biraz da ustalagirsaniz,

beyninizin kargidakinin beden hareketlerini algilamakla ilgili merkezleri de farkli calismaya basliyor ve
isaret dili bilmeyenlere gore karsinizdaki kisinin bedensel hareketlerini ¢ok daha farkli sekillerde
okuyabilmeye basliyorsunuz. Denemeye deger! [Kaynak: PNAS 2015: 112 (37)]

17 Bu arada mektup gonderme isi aruik eskisi kadar kolay degil. Postanelerde mektup giseleri bile
kalmadi. Cogu yerde kargo giseleri teslim aliyor mektuplarinizi. Gegenlerde bir postane gérevlisinin,
posta pulunun ne oldugunu haurlamak igin ¢aba sarf etmesini ibretle izledim. Bir bagkasi “neden
mektupla ugrasugimi” sordu. Artik postane disinda eskiden ¢oke¢a gorebildigimiz posta kutulari da pek
yok. Pulunuzu atip mektubunuzu postacilara emanet ettiginiz giinler oldukea gerilerde kalmis. Fakat her
seye ragmen, gonderdiginiz mektubu alan kiside ve cevabi mektubu posta kutunuzda bulup acip
okumaya basladiginizda sizde olugan hissiyatin baska bir dengi yok.

18 Valenzuela S, Halpern D, Katz JE (2014) Computers in Human Behavior. V. 36 pp. 94-101. ISSN
0747-5632 https://doi.org/10.1016/j.chb.2014.03.034.

19 Elbette boyle netimeli bir konuda insanlar tizerinde bilimsel ¢alisma yapilmas: hem miimkiin degildir

hem de etik degildir. Fakat bu bilgilerimizin énemli bir kismini hayvanlar 4lemindeki “akraba secilimi”
caligmalarindan alabiliyoruz. Maymunlarda akraba secilimine ornek bir ¢alisma icin: Int J Primatol
(2008) 29:487-495

20 Martin ve Kuiper, 1999; International Journal Of Humor Research. 12(4):355-384

21 Ayrinuli bilgi ve ileri okuma igin: https://doi.org/10.1093/brain/awg226.
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Diin gegcti.

Yarin ise heniiz gelmedi.

Ama omriin olur da yarin gelirse, onun nasil olacagini tek bir gey belirleyecek:
Simdi!

ZAMANDA ZIPLAYAN BIR ZIHINLE YASAMAK

Bilim kurgu edebiyatinin tartigmasiz krali Isaac Asimov, Imparatorluk
serisindeki o insani heyecandan koltuguna c¢ivileyen oykiileri, insanligin
bugiinden yiiz binlerce yil sonraki olasi bir gelecegi tizerine kurgulamisti.
Asimov’un zihni, alisik oldugumuz genel bilim kurgu edebiyatindaki birkag
on yulik yahut birkag ytz yillik ol¢iiniin ¢ok disina, ¢ok daha uzagina
sigrayabilmisti. Okuyucunun zihinsel sinirlarini zorlayacak kadar uzak bir
gelecegi tahayyiil edebilen Asimov, aslinda insan tiiriine 6zgii bir yetenegi ¢cok
basarili sekilde kullanmaktan bagka bir sey yapmamigsti. Bu 6zellik, cok ama
cok genis bir zaman algisiyd..

Zaman algist, canlilarin hayatta kalmasinda ¢ok 6nemli bir isleve sahip. Bu
algi, insanla beraber “canlilik” 4leminde ¢ok garip bir boyuta tasinmus
durumda. Canlilarin biling farkindaliklar: ¢esitlendikge, gozlemlerimize gore
bu farkindaligin disiik oldugu durumlarda zaman algisi da daralmis oluyor.
Bir¢ok canli, sadece ¢ok kisa bir “simdi” araliginda yastyor ve hayatini ancak
cok yakin bir gelecege ve ¢ok yakin bir ge¢mise uzanarak devam ettiriyor.
Hayvanlarin biling farkindaligi -biitiin gozlemlerden bildigimiz kadariyla-
bize gore ¢ok diisiik diizeyde ve zaman algilart da olduk¢a dar. Ama insanin
“6n beyin” dedigimiz ¢ok gelismis beyin bolumiiniin 6zel devreleri ona
anormal derecede gelismis bir zaman algisi yetenegi kazandiriyor.

Bu yetenek biyolojik olarak 6nemli faydalar sagladigi icin vardir, bunda
siiphe yok. Oncelikle adina insan dedigimiz bu pek zayif canlinin hayatta
kalabilmesi i¢in gelecek tehlikeleri 6ngoérebilmesi, ge¢misten ders alabilmesi,
uzun donemli planlar yapabilmesi, stirdiirtilebilir projeler iiretebilmesi
gerekiyor. Ciinkii baska tiirlii hayatta kalmasi pek olast degil! Ama mesela bir
koyunun yahut sinegin boyle detayli ve genis bir planlama sistemine pek
ihtiyact yoktur. Dolayistyla sadece insanda olan bu ileri dogru zaman algisi,
tirimiiziin ¢ok uzun bir stireyi planlayarak bir sekilde hayatta kalmasin
kolaylastiracak 6nlemler almasina yariyor.



Gegmisin haurlanmasi ise yine ayni karmagik zihnin 6zellikleri nedeniyle,
insanin ge¢miste edindigi tecriibeleri gelecekteki planlart i¢in bir malzeme
olarak kullanmasini sagliyor. Yani ¢ok uzak ge¢mise ve ¢ok uzak gelecege
ulagabilmenin temel faydasi bu. Fakat bu yetenek ayni zamanda 6nemli bir
dezavantaj da olusturuyor ki bunu gogu zaman fark etmiyoruz bile: Insan
zihni “simdi”de, “su an’da uzun siire duramiyor; siirekli olarak ya gelecege
yahut ge¢mise sigrayip duruyor. Bu da onun “kusuru” degil, temel yapilanma
ayarlarindan birisi.

Cocuk biiyiiten, insanlara egitim veren, birilerine bir seyler anlatmaya ¢alisan
herkes bilir: En biytik gayreti, insanlari o anda anlaulan konuya
odaklayabilmek, onlar1 “simdi ve su anda” tutabilmek icin harcarsiniz.
Ciinkii insanlarin dikkati siirekli dagilir. Ozellikle cocuklarda heniiz 6n
beynin dikkat devreleri yeterince gelismedigi icin, 10’lu yaslara kadar
odaklanma becerileri dogal olarak oldukca zayifur. Ustelik simdi iginde
yasadigimiz internet ¢aginda 5-10 dakikalik bir “dikkat toplama” bile aslinda
buyiikk bir basart sayiliyor. Ciinkii sadece ¢ocuklari degil, eriskinleri de
olduk¢a derinden etkileyen ve performans disiiren bir sorun “su 4na
konsantre olamama” hali.

Bilimsel c¢aligmalar insan zihninin su anda kalmaya programlanmamus
oldugunu bize defaatle gostermis durumda. Mesela The New York Times
gazetesinde 19 Mayis 2017 tarihli bir haberde derlenen ¢aligmalar, bu agik
gercegi gozler Oniine seriyor. Haberdeki bir yorum oldukga dikkat ¢ekici:
Biyolojik adi Homo sapiens yani “diisiinen insan” olarak konan insan tiiriiniin
aslinda bir diger ad: da rahatlikla Homo prospectus yani “gelecege yonelik
insan” olabilirdi. Zira gelecegi disiinebilmemiz, gelecek icin planlar
kurabilmemiz bizi distinen yahut bilge bireyler yapan belki de en 6nemli
ozelligimiz. Sadece gelecegi diisiinmekle de kalmiyoruz; zihnimiz 6zellikle
siradan giinlik problemlerle ugragirken stirekli olarak gelecekteki olasi
durumlarin simiilasyonlar: ile mesgul oluyor.

Ister bir an sonrasi olsun isterse binlerce yil sonrast... Gelecekte olabilecekleri
bu derece detayli ve ¢ok secenekli olarak zihninde 6nceden tasarlayabilen,
“simiile edebilen” tek canli yine biziz. Bu sayede giinliik faaliyetlerimizde
beden hareketlerimizi gayet amacina yonelik, yumusak ve verimli bir sekilde



yapabilirken; uzak gelecekteki bir¢ok olast duruma karsi da benzer sekilde
tedbirler alabiliyoruz. Tabii bu yetenegimizin hem sinirlari hem de bazt
dezavantajlart var...

OLUMSUZLUK DEDEKTORU

Canlilarin hemen hemen hepsinde gordiigiimiiz bariz ve yaygin bir korkma-
kacma tepkisi vardir, bilirsiniz. Mesela sokak kedilerinde bunu ¢ok iyi
gorebiliriz. Normalde insanlarin biiyiik bir cogunlugu sokak kedilerini sever,
onlari besler. Ama genellikle kediler, insan gériince hemen alarma ge¢me ve
kendilerine yaklagildiginda ise kagma egilimindeler. Dogadaki birgok canli da
ayni sekilde bilinmeyen, belirsizlik igeren durumlarda ilk secenek olarak
ka¢mayi tercih eder. Neden? Ciinki biyolojik dlemde kural gayet basittir:
“Kacarsan daha uzun yasarsin.” Gereksiz risklere girmek bir¢ok canli igin
kazangtan ¢ok kayip anlamina gelir. Bir insanla ya da o6ngoriilemez
davraniglara sahip bir bagka canlt yahut durumla kargilagtiklari zaman “Acaba
bu iyi mi, kotii mii? Yaklagayim da bir sinayayim...” diye daha az panik yapan
kedilerin hayatinin tehlikeye girme ihtimali daha fazladir ve genellikle bunlar
pek uzun siire yasamazlar. Bu nedenle 6nce tedbir olarak kagma giidisiyle
hareket edenlerin hayatta kalma sansi daha fazladir. Ayrica panik yapip kacan
hayvanlar bu panik yapma ozelliklerini genetik yahut davranigsal olarak
yavrularina da aktarir. Boylece kagma olasiligi yiiksek yavrular, ayni sekilde
daha fazla oranda hayatta kalir. Sonucta dogal olarak zaman igerisinde
“korkak” olanlar toplulukta sayica baskin hale gelecektir. Bizler de ayni
sekilde bu bilgi aktarimi nedeniyle, mesela 4ni ve yiiksek siddetli bir ses
duydugumuzda irkilir; refleks olarak, diistinmeden sesin geldigi yoniin
ziddina dogru hareket ederiz. Yani bizler de diger bir¢ok canli gibi bu temel
kurala tabiyiz.

Once olumsuzu diisiinen zihin, olumsuza karst hazirlik acisindan daha
avantajli olacagindan, zihnen ge¢mise yahut gelecege dogru uzandigimizda
genel olarak 6nce olumsuzluklart yakalamak egilimindeyiz. Strekli gelecegi
disiindtigiimiizde ise kendimizi “ya parami kaybedersem”, “ya sagligimdan
olursam”, “ya beklenmedik bir sey olursa’ gibi muhtelif endiseler icerisinde
bulabiliriz. Modern diinyada dért bir yanimizi kusatan reklam endstrisi de
bu korkularimizi bilmekte ve yaglanma kargit1 tirtinlerden tutun da bizi seksi,



parali ve giiglii yapacak her turli prestij nesnesine kadar tonla seyi bize
boylece satmakta. Aslinda bu durum biyolojimizden gelen dogal
ozelligimizin istismara acik yapiya sahip oldugunu gosteren bir isaret. Bir
cephede bunlar varken diger cephede daha da fenasi var. Ileriyi
disiindigiimiiz her anda yani zihnimizin ileriye firladig1 her anda diger
hi¢bir canlida olmayan bir olayla kargilagiyoruz; o da 6liim bilinci...

EN AGIR YUK: OLUM BILINCi

Olecegiz ve bunu biliyoruz! Ne kadar gen¢ ve saglikli, ne kadar giiclii ve
giivende olursak olalim hepimiz bu agik ve ¢iplak gercekle karsilasacagimizin
farkindayiz. Eninde sonunda bir giin muhakkak bu kaginilmaz son gelecek
ve aslinda onun bize hi¢ de uzak olmadigini biliyoruz. Bunun yaninda adeta
hi¢ 6lmeyecekmis gibi yasamay: da becerebiliyoruz. Bildigimiz kadariyla bu
agilardan da benzersiz ve yegineyiz.

Diger hi¢bir canlinin 6liimii bildigine dair bir kanitimiz yok. Sadece insan,
ortada hayat1 tehdit eden bir mesele yokken dahi -keyfi ne kadar yerinde olsa
da- bu bilgiye sahip gibi goriiniiyor. Tabii ki bir de stirekli zihinsel olarak
“zamanda gezinme” ve az once bahsettigimiz gibi olumsuzu yakalamaya
oncelikli olarak ayarlanma durumumuz var. Beynimiz zamanda “ileriye”
dogru firladiginda, karsisina ¢ikan ilk ve en belirgin endise, 6liim endisesi
oluyor. Dolayisiyla 6liim korkusu, insan olmanin i¢inde bulunan bir bilgi.

Biitiin canlilar tehlikeyle karsi karsiya kaldiklarinda sag kalmaya yonelik
hareket eder. Bu refleksler bizde de vardir ama ortada hicbir tehlike
olmamasina ragmen 6liimden korkmak sadece insana aittir. Bu korku insan
icin bash basina en 6nemli endise kaynagidir. Zaten adina endise (anksiyete)
dedigimiz sey de ortada belirgin bir tehlike ya da ona dair herhangi bir somut
ipucu olmamasmna ragmen ileriye yonelik olarak disgiinsel bir korku ve
sakinma tepkisi tiretebilme becerisidir.

Diger yandan zaman algimiz o kadar uzun erimlidir ki ¢ogumuz sadece
olumimiizii degil, olimtimiizden sonrasint da merak ederiz. Canlilar
aleminde hicbir 6rnegi olmamasina ragmen biz insanlar sonsuz yasam arzusu
ile adeta yanip tutusuruz. Soruldugu zaman “Aman ne yapacagim sonsuza
kadar yasayip?” diyerek entelektiiel zihnimizin mekanizmalarini devreye



sokabilsek de durum aslinda soyledigimiz gibi degildir. Yasimiz kag olursa
olsun, 6liim hél4d en belirgin korku ve endise kaynagimizdir. O nedenle
insanoglu olarak bizler aslinda i¢in i¢in 6limsiizliigii arariz.

Oliim diisiincesinin kendi i¢ barigimizla da baglantisi vardir. Ciinkii i¢
barisimizt saglayabilmenin yolu, bu kadar girift bir ruhsal donanima sahip
olan insanin “yok olup gitme” gibi korkutucu bir distinceyle bas
edebilmesinden gecer. “Hepsi bu kadar” olmamalidir. Kaginilmaz olani
aciklamak ve miimkiin olabilirse onu asmak en temel diirtiimiizdiir. Onun
icin her birimizin aklindan dénem dénem su sorular gecer: Bu zihin, bu
beden, bu “ruh” biz 6ldiikten sonra ne olacak? Obiir taraf var mu, yok mu?
Basimiza neler gelecek?.. Mesela milyarlarca yil sonra Giines sénecek ve
diinya yasanmaz bir hale gelecek diye bugiinden plan yapan bilim insanlar
var. Yani zihinlerimiz o kadar ileri gidebiliyor ki td o zamanlardaki, kendi
varlik dénemimizden ¢ok sonraki sorunlarla bile mesgul olabiliyoruz. Sonra
da tiim bunlarla ugrasabilecek zihinlere sahip olmak gibi garip bir durumdan
muztarip hale geliyoruz. Bu ilging zihinsel giig, sagladig1 biiyiik avantajlarin
yant sira aynt zamanda bireysel olarak ¢ok da biiyiik bir yiikii yikliayor
insana. Zihnimiz ge¢mise dondiigiinde -yine o mesum olumsuzu se¢me
egilimimiz nedeniyle- kiigitkken yasadigimiz olumsuz olaylar, travmalarimiz,
utanglarimiz ve pek ¢ok karmagik hatranin agirligs da karsimiza apansiz
dikiliveriyor.

Psikologlar ve psikiyatristler -6zellikle psikanaliz siireclerinde- ¢ocukluk
donemlerine ¢ok sik vurgu yaparlar, bilirsiniz. Ciinkii o doénemlerde
edindigimiz deneyimler, sinirsel donanimimizin adeta igine isler ve bunlar
omriimiiz boyunca davraniglarimizi yonlendiren bilesenler haline dontisebilir.
Deneyimlerimiz, bizim kim olacagimizi dogrudan belirleyen ¢ok 6nemli
parcalarimizdir. Bunu derinlerde bir yerlerde hepimiz biliriz ama is bunlar
bilingli olarak fark edip onlarla yiizlesmeye gelince, bu sefer birtakim derin
sorunlarla karsi karsiya kaliriz: Gegmisteki deneyimlerin 6zellikle bilissel
taraflar1 (nerede, ne zaman, nasil, kimlerle meydana geldigi vb. konular)
bilingli olarak pek fark edemedigimiz seylerdir. Bilincimizin disinda, dil ve
distince alanlarimizin 6tesinde depolanmis deneyimlerdir bunlar. Bizlere en
cok duygusal degisimler halinde sinyaller ve isaretler verebilirler. Bundan



dolay: bir uzman rehberlik ederek bizi oralara gotiirmedikge, o anilarin bize
ne etki yapugini fark edemeyiz. Bilincimizle oraya ulasugimizda yani mesela
cocukluk travmalarimizi fark etmeye basladigimizda ise onlarin bize nasil
etkilerde bulundugunu goriip, iyilesme siireclerinin  tetiklenmesini
kolaylastirabiliriz. Birgok psikoterapi ekolii de zaten buna benzer yontemlerle
insanlara sifa vermeye caligir.’2

Simdi bu iki ucu bir daha diistinelim: Siirekli olarak zamanda ziplayan bir
zihnimiz var. Ya gelecekten endise ediyor ya da ge¢misten gelen
pismanliklari, dertleri 6niimiize tagtyor. Aslina bakarsaniz bu kosullar altinda
insan olmak olduk¢a zor bir hal! Insanin bu zorlugu, bu sikinuy:
asabilmesinin en 6nemli yolu ise zihnini “simdi”ye, “su an”a konsantre
etmesi, icinde bulunulan 4na odaklanabilmesidir.

Insanoglunun kazanmakta/yakalamakta en ¢ok zorlandigt (ama ayni
zamanda da igine en kolay girebildigi) beceri; anda kalabilme, simdide
olabilme becerisidir. Varliginin baglangicindan, en azindan “medeni insanin”
ortaya ¢ikisindan beri de muhtemelen bu sorun bugiin bizlerde oldugu gibi
mevcuttu. Cinkil bakuginizda biitiin dini inanglar, rittieller, pratikler; insani
diinya mesgalesinden, siirekli gelecege yonelik gergin ugraslardan uzaklastirip
kendi igine dondirmek, kendi varligini fark ettirmek, elindekilere
sukrettirmek gibi hedeflere odaklanir. Bu gibi uygulamalarin tamaminin
nihai hedefi, goriinen o ki hangi zamanda ve hangi kosullarda var olursa
olsun “yarin” ve “climlilik” endiseleri icerisinde kavrulan insanlara bir
rahatlama alani saglayabilmek, bu gecici hayatt daha yasanilabilir bir
deneyime doniistiirebilmeye yardimct olabilmektir.

MEDITATIF ZiHINLER

Son yillarda Bau diinyasi, bu konunun bilimsel aciklamalari izerinde yogun
sekilde calistyor. Anda kalma ve yogunlagabilme becerilerini 6zel yontemlerle
gelistirmis insanlarin beyinleri tizerine yapilan ¢alismalar bize ilging bilgiler
veriyor. Bu tip deneyler igin de genellikle en iyi adaylar, yillar boyu
meditasyon yapmis Budist rahipler. Tabii ki meditasyon ve meditatif zihinsel
deneyimler sadece Budistlerin yapug: pratiklerle sinirli degil. Fakat bu
rahiplerin meditasyon pratikleri uzun yillar boyunca siiren, ¢ok inat¢t ve



standardize edilmis pratiklerden olustugu icin tizerinde bilimsel anlamda
rahat ¢aligilacak bir zemine sahip.

Manastirlarda 6miir siiren Budist rahipler 20, 30 veya 40 yil boyunca,
oldukea standardize ve belirgin birtakim prosediirleri uygularlar. Biitiin amag
meditatif zihin durumu dedigimiz diizeye yani 4nin farkinda olan ve
disiincelerinin  zihni darmadagin eden kaosunu susturabilen bir zihin
diizeyine ulasmakur. Belli bir stire boyunca pratikler ve disiplinli ¢aligmalar
yaptiktan sonra bu tarz disiplinlerin bir¢ok 6grencisi, adeta bir “salteri agip
kapatir gibi” meditatif zihin durumlarina girip ¢ikabilecek diizeye erisir. Yani
zihinlerini istemli olarak bir anda farkli bir duruma tagiyabilme becerisini
olabildigince gelistirirler. Bu, benzer pratiklerden gecen herkesin elde
edebilecegi bir beceridir aslinda. Ayni zihin halleri, “kendini adama” seklinde
yapilan ve zihinsel “akis” dedigimiz 6zel bir duruma gegiren ugraslarda da
stklikla gerceklesir. Bahsettigimiz zihin durumu, mutlulugun ve yaratuciligin
da temelini olusturmast agisindan ayri bir 6nem tasir. Bu konuyla detayli
olarak ilgilenmek isterseniz, Degisen Be(y)nim kitabimdaki “Akis” bolimiine
goz atabilirsiniz. Birgok insan ise hayatinda boyle heyecan verici ve akisa
gegirici deneyimler yasamaktan mahrum oldugu i¢in meditasyon teknikleri
onlara bu anlamda olduk¢a fayda saglar. Fakat Budist rahiplerin yapug:
tirden pratikler, ¢ok uzun ve zahmetli oldugundan elbette herkesin harci
degildir. Bunlar genellikle o hali yasamak ig¢in kendini adamis Kkisiler
tarafindan  uygulanabilecek kadar yogun ve devamlilik gerektiren
calismalardir.

Farkli kiiltiirlerdeki  bircok dinde, bircok baska olusumda benzer
uygulamalari gérmek mimkiindiir. Ancak Budizmde -ozellikle Zen
Budizmi’nin muhtemelen oldukga izole kalmasi, belli bir bolgeye has olmas:
ve kendi iglerine kapali bir sistemleri olmasi nedeniyle- yiizyillar icerisinde
cok daha standardize, daha dusik degiskenlige sahip yani kisisel
degiskenlerden daha az etkilenen 6zel bir birikim olmustur. Bu durumun
gozlemlenebilir olmast da elbette ¢alisma gruplarinda standardizasyonu seven
bilim insanlari i¢in giizel ve aranilan bir 6zelliktir. Zira herkesin kafasina gore
farkli uygulamalar yapug: bir gruptan standart veriler iiretmek imkénsiza
yakin derecede cetrefilli olacakur.



Stanford Universitesi'nden Richard Davidson’'un énciiliigiinii yaptg: bir
aragtirma grubu bu insanlarla uzun soluklu bir dizi ¢aligma yiirtitmekte.
Yapilan ¢aligmalarda meditasyonun beyni nasil etkiledigi, beyinde nasil
degisiklikler yapugi, uzun yillar boyunca siiren meditasyon pratiginin insani
nasil degistirdigi konularinda ¢ok 6nemli veriler elde edildi. Diger din ve
killtiirlerdeki uygulamalarin agir1 farkliliklar gostermesi nedeniyle onlarda
dogrudan boyle ¢alismalar yapilamiyor. Ancak meditatif pratigin genel
mantgmna bakugimizda bu bulgularin aslinda diger bitiin kiltiirlerdeki
benzer pratiklerde uygulanabilecegini gérityoruz.

MEDITASYONUN BEYNIMIZE ETKILERI

Daha evvel beslenme boéliimiinde insula adli gizli beyin lobumuzdan
bahsetmistik. Insula lobu tat ve lezzet alma duyusuyla, ayni zamanda igrenme
ve tiksinme duygulariyla da ilgilidir ama hepsinin 6tesinde bu bélgede,
bedenimizin igsel algisina dair bir “harita” bulunur. Yani viicudumuzun adeta
i¢ haritast insula bolgesinde temsil edilir. Dolayisiyla arastiricilar beyindeki
insula lobunun, beden farkindaliginin kontrol edildigi bir yer oldugunu
diisiinmektedir.

Meditasyon yapan insanlar siirekli olarak bir “ice donts” tAlimi
yaptiklarindan, beyin tarama calismalari sonucunda bu insanlarin insula
loblarinin normal insanlardan daha biiyiik ve kalin oldugunun gériilmesi
sasirtict degildir. Beyinde bir bolgenin kalinlagmasi veya biiytimesiyse o
bolgeyle iliskili fonksiyonlart kontrol kabiliyetinin artmasi, o bolgenin daha
rahat kontrol edilebilir bir sisteme déniismesi demektir. Insula lobundaki
biiyiime sonucunda, beyinde i¢ farkindalig1 algilayan ve onu kontrol eden bir
bolgenin de bitytimesi soz konusudur.

Beynimizle ilgili temel bir kurali bu vesile ile tekrar haurlayalim: “Kullan ya
da kaybet.” Beynimizdeki devreler kullanildik¢a gelisir, kalinlasir ve hizlanir.
Bir bagka deyisle o devrelerin aracilik ettigi islevler daha otomatik, daha
ustalikla yapilabilir hale gelir. Kullanilmayan devreler ise tam tersine, zamanla
zayiflayarak giiclerini ve cevikliklerini yitirir.

Simdi bu temel bilgi ile meditasyon ¢aligmalarinin sonuglarint birlestirelim:
Eger igsel farkindalikla ilgili bir deneyim yasamiyor, bu konuda kendinizi



(yani beyninizi) sistemli olarak egitmiyorsaniz neticede bu devreler yavasca
zayiflar ve anda kalma, dikkat kesilme, dikkati bir isten bagka bir ise
rahatlikla ¢evirme, distinsel dinginligi yakalama gibi konularda gittik¢e daha
cok gii¢ kaybedersiniz. Fakat bu devreleri ¢aligtiran meditasyon, ibadet, akis,
tefekkiir, zikir gibi derin zihinsel deneyimleri tekrarladik¢a, bunlara ait beyin
devrelerinizi kuvvetlendirebilirsiniz. Boylece usta bir bisiklet stiriiciisiiniin
eforsuz bir sekilde bisiklet siirebilmesi gibi istediginiz zaman bahsi gegen
“dingin” zihin durumlarina gegebilmeniz gittikce kolaylasacakur. Fabrika
ayarlarimiza gore “bu an’da kalma konusundaki geliskin devrelerin
beynimizde bize hazir olarak sunulmadigini da diisiiniirsek, bu tip pratiklerin
ozellikle ginimiiziin sehirli insanlart icin ne denli 6nemli oldugu hemen
anlagilabilir.

Meditasyon gibi ice donmeye yonelik hareketler tizerine yogunlasan
insanlarin  beyninde, insula bolgesindeki bu biiyiime diginda bagskaca
degisimler de gerceklesir. Bu kisilerin beyninin diger bir¢ok bélgesinde,
ozellikle de 6n beynin “beyin kabugu” dedigimiz kisminda bir kalinlagma
goriilmektedir. On beyin, bizim “icra islevleri” yahut “yiiksek zihinsel
islevler” dedigimiz ozelliklerimizi kontrol eden bir béliimdiir. Bu kitapta da
stklikla karsimiza ¢ikacag gibi beynimizin aslinda bizi insan yapan bélimii
biiyiik oranda burasidir. Buranin kalinliginin artmast bize iradi olarak
zihnimizi ve bedenimizi belli durumlara yonlendirebilme, algilarimizi kontrol
edebilme, algilarimizin siddetiyle oynayabilme, yani agriyr yahut aciy:
istedigimiz kadar hissedebilme, sefkati istedigimiz kadar azalup arturabilme
gibi birtakim “istege bagli duygudurum ayarlamalari yapabilme” tarzinda
imkanlar saglamaktadur.

EN ONEMLI SILAHIMIZ

Orta yasin ustiinde, tecriibeli, tipik bir Budist rahip distinelim. Genel
haline, hareketlerine baktugimizda bir dizi ilging karakter o6zelligi dikkatimizi
ceker: Bu tipteki insanlar miitemadiyen giilimser, etiketleme ve
genellemelerden olabildigince kaginir, anlamak icin genis bir zaman ayurir,
genis bir “kabul” hali i¢indedir, giinliik islerinde oldukga yavas hareket eder,
olaylarin bitmesini bekler, hemen hiikiim vermekten imtina eder... Ne olursa
olsun “hayirlist olsun, bunda da vardir bir hayw” diyebilen, ¢ogu aruk



maalesef bize silik birer haura gibi gelen o (bazi) eski zaman insanlarimiz
gibi, degil mi?

Bu insanlar uyusturucu madde etkisiyle tepkileri fel¢ olmus insanlar degildir.
Peki, bu hale gelmeleri nasil miimkiin olabilmistir? Aslinda sadece, olaylarin
anlik akisina konsantre olabildikleri ve ilerideki olast endigelere kapilmaktan
kendilerini alikoyabildikleri i¢in oldukga sakin davraniglar sergileyebilirler.
Bizim olaylar kargisinda muhtelif sikintilar yasamamizin temel nedenlerinden
birisi ise olaylarin sonucunu hemen 6ngdrmeye calisarak “zihnimizi olast
gelecek simiilasyonlari ile mesgul etme” aceleciligimizden kaynaklanir. Her
olay1 otomatik olarak yargilama, etiketleme egilimimiz sebebiyle bir seyler ya
iyi ya kotli, ya glizel ya ¢irkin, ya olumlu ya olumsuz olmak zorundadir
adeta. Bilinmezlik ve tanimsizlik bizi alabildigine rahatsiz eder. Boyle bir
zihin, siklikla birka¢ adim sonra bagina gelebilecek kotii seyleri de duistindiigia
icin kendi gerginligini arturarak kontrolsiiz bir panik reaksiyonuna girme
riski tagir. Meditatif zihin durumu pratiklerinin “anda kalmay1” saglayarak bu
tip zihinsel panik hallerini, gerginlikleri ve endiseyi azaltmasi o nedenle
oldukea anlagilir bir sonuctur.

Peki, ne yapalim? Hepimiz tekkelerde halvetlere yahut manastirlarda turuncu
entariler giyip meditasyonlara mi dalalim? Gergi fena olmazdi belki ama
pratik hayaun ihtiyaclari icinde bu sorunun cevab: elbette ki “hayir”
olacaktir. Ote yandan insanlarin ¢ogunun aslinda bu kadar derinlesmesine
gerek olmayacak kadar kolay ve herkese agik yontemler de mevcuttur.
Meselemiz, “normal” hayatimizi anormalliklerden arindirarak daha “tabii” bir
yone cevirmenin yontemlerini kesfedebilmek... Bu tip u¢ ornekler de bu
anlamda bize 6nemli bir seyler fisildiyor:

Ozellikle sehirlerde yasayan giiniimiiz insaninin -daha sonra bahsedecegimiz
stresle alakalt bir siiri konuda- en 6nemli silahi; stresi yonetebilme, anda
kalabilme ve anda kaldig1 anda da yaratict olabilme becerisidir. Eger insanlar
bunu 6grenebilirlerse -ki yontemleri ¢ok mubhtelif ve kolaydir- bugiin 6lim
sebeplerimiz arasinda en baslarda gelen strese bagli rahatsizliklar ve enteresan
bir sey yapip da kendini gerceklestirememekten dolay: igine diistilen depresif
durumlar, hizla ortadan kalkacaktir.



INSANI KENDI BASINA BIRAKIRSAK NE OLUR?

Insanoglu, en son fabrika ayarinda detaylariyla konusacagimiz gibi
“sintrlarini agabilen” tek varlikor. Hatta bu sadece bir yetenek de degildir.
Insan, biyolojik ve kiiltiirel olarak iginde bulundugu sinirlari asmak
“zorundadir”. Bu zorunluluk, her birimize temel bir giidi olarak
yerlestirilmigtir. Eger bu gidiimiizden uzak durur, sinirlarimizin icinde
konforla yasamay1 tercih edersek zamanla sikinti, sikismiglik ve bunalim
hisleri gelip bize musallat olacakur. Ayrica bizzat bu “sinirlari agma” yetenegi
(yahut mecburiyeti) sebebiyle de insanoglu “rehberlige ihtiyag duyan” tek
canlidir. Yani ne yapacaginin, hangi sinirini ne ydonde agsmasi gerektiginin ona
“soylenmesi” gerekir. Insanin bu zihinsel ve iradi giicli, kendisine ve
“terkibine” uygun bir amaca dondirilmek zorundadir. Aksi takdirde
insanoglu, milyonlarca 6rnek vesilesiyle ¢ok iyi bildigimiz gibi hem kendisi
hem insanlik hem de tiim diinya a¢isindan ciddi bir bas belasi olma riskini
de benliginde tagir.

Her canli grubunun milyonlarca yillik canlilik stireci boyunca incelikle
sekillendirilmis, kendine has ve yasadigi ortamlara en uygun davransglar
sergileyerek hayatini stirdiirmesini saglayan bir dizi “donanimi” vardir. Bizim
de benzer sekilde, ileri diizeyde gelismis bir zihinsel donanimimiz var. Bu
zihinsel donanimin pek ¢ok avantaji oldugu i¢in genellikle bazi bariz
dezavantajlarini gozden kagirmamiz da kolay oluyor. Mesela bizi insan olarak
farkli kilacak miithis isleri becerebilmek i¢in kalmamiz gereken bir “simdi”
var. Bu donanim, dezavantaj olarak bizi “simdi”den siirekli uzaklastiran bir
garip donanim. O nedenle dikkat odagimiz: siirekli gecmise yahut gelecege
striikliiyor.

Adeta otomatik odaklama sistemine sahip olup da fotografini ¢ekmek
istedigimiz nesneye odaklanmay1 bir tiirlii beceremeyen birer dijital kamera
gibidir zihinlerimiz. Bu asikar “fabrika ayarimizin” farkina vardigimizda
“simdi”’ye ¢alismanin, “simdi’de kalabilecek yetenekleri gelistirmenin ne
kadar elzem oldugu da kendiliginden ortaya ¢ikar.

“AN FARKINDALIGI” VE “CARPE DIEM" ARASINDAKI FARK

Insanlara “anda kalma” ile ilgili dgiitler vermeye baslarsaniz siklikla soyle



sorularla karsilagabilirsiniz: “Ne yani, gelecegi diisitnmeyelim mi? Giniimiizi
giin mil edelim? Yarin yokmus gibi kafamiza gére mi takilalim? Sadece an1
mi yasayalim?” “Simdiye odaklanmak” denince bu tip diisiinceler hemen
akillara iisiismeye baglar. Ani yasamakla anlik yasamak arasinda oldukca
belirgin bir fark olmasina ragmen bizler bu farkin bilincini kaybetmis gibiyiz.
“Glnil yasa® anlamindaki “carpe diem” deyisi, bir¢ok insan tarafindan
maalesef bu diizeyde anlagilabiliyor. Halbuki anin farkinda olmak, bizi
gelecekteki olast  “yanlis etiketleme” hatalarindan, gereksiz endiselerle
gerginliklerden ve zihinsel, sadece bize ait olan siibjektif korkulardan korur.
Bu sayede su Anin hakkini vererek elimizdeki isi ¢cok daha verimli bir sekilde
kotarabilir, gelecekteki durumlarla ¢ok daha giicli sekilde hemhal olabiliriz.

Bu satirlari okurken bile birgogumuzun zihni siirekli oraya buraya savrulur.
Hatta bazen okudugumuz birkag sayfay: tekrar okumak i¢in geri doner, sonra
aslinda gozlerimizin o saurlarda gezdigi sirada aklimizin hi¢ de orada
olmadigini, okudugumuzdan tek bir kelime dahi almadigimizi saskinlikla
fark ederiz. Iste an farkindalig1, anda kalmak, farkinda olmak, kitap okurken
okudugumuz her kelimeye hakkini vermek, yazarken veya konusurken
yaptgimiz isten gayri bir seylerle kafamizi ve bilincimizi bosuna mesgul
etmemeyi basarabilmek demektir. Ani yasamak, umarsizlik veya aylaklik
degildir. Tam tersi, yasamin paha bicilmez her bir anina hiirmeten dikkatle
vermemiz gereken bir mesaidir. Zihnimizin ve bedenimizin gelisimi, ancak
bu mesai verimli kilindigi zamanlarda edinilen deneyimler sayesinde
miimkiin hale gelir. Farkinda olmadan gecirilen, gelecek endiseleri igin
harcanan her an, 6miirden kaybolmus, aslinda yasanmamis zamanlardir.

Diyelim ki is yerimizden eve gidecegiz ve evde yemek yapmamiz gerekiyor.
Bu nedenle eve giderken markete ugramamiz ve bir seyler almamiz lazim.
Fakat su anda, heniiz eve dogru yola ¢iktigimiz yahut markette oldugumuz
anda degiliz. Ancak bu planlama, ileri zaman algisi sayesinde yoldan markete
dogru yon degistirmemizi, markete girip planladigimiz  aligverisi
yapabilmemizi saglayacak. Eger gelecekle ilgili tutarli planlar yapmak
istiyorsak yine su anda kalabilen bir zihne ihtiyacimiz var. Eger durum béyle
degilse, mesela bu ihtiyaglarimizi biliyor olmamiza ragmen ev yoluna ¢ikip
markete gitmeyi ve yapacagimiz yemegi unutuyorsak, aklimiza bu



“gbrevimiz” yani “yemek yapma isimiz’ geldigi sirada aslinda o anda degil,
baska hiilyal: bir alemdeyiz demektir. Ev yolundayken artk ge¢miste kalan o
planlama aninda eger gergekten “anda” olabilseydik, beynimizin gelecegi
planlama devreleri de gii¢lii bir sekilde calisacak ve ileriye yonelik bu hareket
plani, yolda giderken bizi yonlendirebilecekti. Yani gérdiigiiniiz gibi gelecege
yonelik planlarimizin bagarili olabilmesi de biiyiikk oranda anda kalma
becerimizin gelismislik diizeyiyle orantli.

GELECEGI HATIRLAMAK

Cogumuz yolda bir yerden bir bagka yere giderken, neredeyse ¢evremizdeki
hi¢bir seyi gérmeyiz. Etrafimizi dolduran milyarlarca olay ve detay, bizim i¢in
adeta goriinmezdir. Dikkatimiz o anda neredeyse, ancak onlar: algilayabiliriz
ve dikkatimiz gercekten de capi ¢ok ama ¢ok dar bir spot isig1 gibidir.
Karanliktaysa ancak onun aydinlatug yeri gorebiliriz.

Bir yola ¢ikinca, yolun sonunda varacagimiz yeri yahut c¢ogunlukla o
seyahatle uzaktan yakindan ilgisi olmayan baskaca bir seyleri diistinmeye
yoneliriz. Zihnimizin spot 15181, orada olmayan bir seylere yonelir. Gegmis
yahut gelecekteki c¢esitli kurgularla ugrasmaya baglariz. Beynimiz bunu
otomatik olarak yapar ve dikkat etmezsek bu durumu fark edemedigimiz
icin, o an1 yasayamayiz.

Peki, o yolda neler cikabilir karsimiza? Belki o sirada hayatimizin agki
olabilecek kisi yanimizdan geciyordu? Belki simdiye kadar hi¢ gérmedigimiz
cok degerli bir eserle karsilagtik? Belki yillardir aradigimiz biling dis1 bir
sorumuzun cevabt ile burun burunaydik? Elbette bunlarin hicbirini
bilemeyiz. Ama “o anda ve orada” olamadigimiz her durumda inanilmaz
firsatlar kacirtyor olma ihtimalimiz ¢ok yiksektir. Ayrica ¢ok biiyiik
tehlikelerden de haberimiz olmadan kurtulma, ecelimizle kag¢ kez yiiz yiize
geldigimizi bile fark etmeme durumumuz da var. Neticede -firsatlari gérmek
acisindan- her ani degerlendirmek, o anda olmak ¢ok 6nemli bir arudir.
Orada olamadiginizda, orada olanlari ve size sunulanlart da fark edemezsiniz.

Simdi biraz 6nceki yemek yapma senaryomuza dénelim: Diyelim ki aruk bir
parktan gecerek evimize dogru yiiriiyoruz. Eve dogru giderken o anin
icindeyiz ama ayni zamanda insan oldugumuz ve siirekli gelecegi simiile eden



bir zihnimiz oldugu i¢in nereye gittigimizi de gayet iyi biliyoruz. Bu
farkindalik halindeyken, bir siire sonra varacagimiz yerde (evimizde) eger
yemek yapmamiz gerekiyorsa, bu yolu izlerken yol tizerindeki markete
ugramayi da unutmayiz. Ciinki o plan, gegmiste yapilsa da bizim i¢in o 4nin
dogal bir pargasidir. Zira “an farkindalig1” o siirecin neye dogru ilerledigi
kadar bizim nereye gidiyor oldugumuzla da ilgilidir. Sarhos gibi gezmiyoruz;
o anin iginde, gegmis ve gelecekten kopuk, kayip bir zaman diliminde askida
da degiliz. Geniglemis bir “su an’dan bahsediyoruz. Bildiginiz gibi insan
zihninin “simdi”si aslinda oldukea genis bir “simdi”dir.

Bu sefer de bir ressami resim yaparken diisiinelim. Sadece boyay: stirdiigi
tuval alanini gorse, zihni de tamamen o anda ve anlik olarak orada olsa higbir
eser ortaya cikaramazdi. Boyle bir durumda her bir firca darbesi, bir
oncekinden bagimsiz anlarda, alakasiz ve rastlantisal birtakim lekeler ortaya
ctkarirdi. Elbette bir ressam resim yaparken kullandigi her bir firga darbesiyle
belki bes giin, belki bes yil sonra bitecek olan o nihai tablonun en uygun
yerine, en uygun renkleri uygulamakla mesguldiir. Ressam, her bir firca
hareketinde tam olarak orada ve o anda olmali; bunu yaparken de resmin
tiimiinii o 4nin icine her an katabilmelidir. Ustelik ressamin sadece bunu
saglamasi da yetmez. Resim ilerlerken kullanacag: bir¢ok teknik ve hareket,
daha oOnceki tecriibelerinden 6grendigi, ustalasugr gegmis davranis
ortintiilerini de basartyla devreye sokmasini gerektirir. Bir baska deyisle,
zihninin bir yani gelecekteki hedefe kilitlenmigken, diger bir yani
heybesindeki  tecriibelerden en  uygunlarini  segerek  kullanmakla
ilgilenmelidir. Akis halindeki an deneyimi ise sirf o 4na 6zgii, yepyeni ve
tekrarsiz yaratici hamlelerin icadiyla mesguldiir. Kisacasi boyle bir insanin
“simdi”si gecmis, gelecek ve gimdiyi tek bir odak iizerinde
birlegtirebilen, genislemis bir “simdi”dir.®® Eger su anda bu saurlar
okurken ge¢mis deneyimlerinizle kargilastirip gelecege dair yeni gitkarimlar
yapabilen odaklanmis bir haldeyseniz, siz de benzer bir zihin durumunu
yastyorsunuz demektir.

Ileri farkindalik diizeyine sahip insanlarin -belki tanidiginiz Gyle insanlar
vardir- yaptiklari her ttrli minik ve 6nemsiz goriinen davraniglari dahi
biiytik anlamlar tagir. Bu tip hareketleri bile aslinda onlarin biitiin 6miirlerini



kapsayan, varliklarinin amaciyla ilintili devasa bir 6rtintiiniin kii¢iik ama
onemli parcalari olarak kocaman bir “simdi’nin parcasidir. Icinde
bulunduklari durum ne olursa olsun, nihai amaglarinin farkindaligiyla
birlikte simdiki 4ni yasayabilen insanlarin tim davranislari, kendilerini o
amaca gotiren bilingli yahut yari bilingli basamaklara dontgiir. Boyle
genislemis bir biling, rehber ihtiyacini dahi ortadan kaldiracak kadar gii¢ ve
bilgelik igerir.

Rahmetli dedem kiigiikligiimiizde bizlere siklikla “Yolda duran ufak bir tasi
basgkalarina engel olmasin diye alip kenara kaldiran, cennetliktir.” diye
haurlaurdi. Boyle 6giit ve uyarilarin ger¢ek anlamlarini yahut fasillarin,
bitytidiikge anlayabiliyorsunuz. Sizin yoldaki tagi kaldirabilmeniz igin yoldaki
tasin meydana getirebilecegi olumsuz olasiliklari fark edebilen bir zihin
agtkligina sahip olmaniz gerek. O tek bir tagin ehemmiyet vermeden
gecilecek gereksiz bir detay olmaktan her seyi etkileyebilecek bir unsur, bir
engel veya fail haline doniismesi, ancak an farkindaligina sahip zihnin
becerebilecegi bir kavramsal doniisiimdiir.

Bu zihinsel donanima erigmis kisi “kelebek etkisi” denen o meshur etkiyi
ismen bilmese bile, hissedebilir.® Bunu hissedebilmek icin de insan o anda
orada olmali, yolu ve tas1 gorebilmeli, gelecekte o yoldan gegecek olanlara o
tasin ne gibi sorunlar yaratabilecegini tahayyiil edebilmelidir. Tim bunlarla
birlikte yasadigi farkindaligin sorumlulugunu yerine getirebilmek icin de
davranis motivasyonunu ortaya koyabilecek bir biling diizeyine sahip
olabilmelidir.

Eger bunlar1 yapabiliyorsaniz, o tast tutup yoldan kaldirirken, o sonsuz
olasiliklar denizinde bir seyleri daha iyiye ¢evirmis olabileceginizin bilinciyle
biitiin 6mriiniize hatta kiinatun 6mriine yayilmis bir “simdi farkindalig:”
yasiyorsunuz demektir. Boyle hallerin neticesinde, gerekenin yapilmasinin
ardindan hissedilen tamamlanmisghik duygusu da bu tarz bir farkindaliga

ickin odillerden biridir. Belki de kiiltiirimiizde “siikiir hali” dedikleri hal,
buna kargsilik geliyordur.

Bahsettigimiz farkindalik diizeyleri biraz anlagilmaz ve karmasik goriinse de
aslinda her sey su 4na konsantre olmakla baglar. Bu yolda ulagilabilmesi i¢in
takip edilmesi gereken zor ve detaylt basamaklar yoktur. “Simdi burada olma”



devrelerini giiglendirecek basit egzersizler gayet yeterlidir. Tabii ki bu minik
cabalarin stireklilik arz etmesi gerekir. Ciinkii bu farkindaligin insanda
stirdiiriilebilir sekilde yerlesmesi hemen olacak bir is degildir. Ayni zamanda
bu farkindaligin insanda tatmin duygusunu artiran, artik birakilmasi, onsuz
yasanmasi ¢ok zor olan bir y6nii oldugu muhakkakuur...

“OLMAK" VE “SIMDI"

Emeklilik tabiatta olmayan ve bizim icat ettigimiz bir seydir, biliyorsunuz.
Insanlar aslinda mecburiyetler dogrultusunda bulunduklari, sirf maddi
kargilig1 sebebiyle zamanlarini vererek yapuiklari islerden belli bir siire sonra
emekli olurlar. Halbuki sanat, fikir, diisiince, bilim veya hayatnizi adadiginiz
bir ugrastan “emekli” olamazsiniz. Bu tip ugraslar genelde 6lene kadar devam
ederler. Ciinkii onlar bu tarz zihinsel tiretimle, mesaiyle yapilan igler degildir;
daima “simdi” {izerinde yapilan kesif ve inga siirecleridir.

Kendimden rahatlikla 6rnek verebilecegim bir durumdur bu: Laboratuvarda
deneyler yapugim asistanlik yillarimdan dersler, konferanslar verdigim su
yillarima dek calisma esnasinda veya konusurken, olecegimi bile hig
hatirlamam. Derdim tasam vardir elbet ama aklima hi¢ gelmezler o arada.
Hasta olsam agr1 sizt dahi hissetmem. Mesela soguk alginligim varsa bile o
mesguliyetim bitene kadar kendimi gayet iyi ve yeterli hissederim. Bazen
giinde 8-9 saat konustugum zamanlar oldugunda, son ders veya konusma
bitip de rahatga bir yere oturmadan ne yogunlugumu ne de varsa hastaligimi
yahut agr1 sizimi hissederim. Ciinkii konusma, anlatma ve arasurma halleri
benim i¢in Akus vesilesidir. O Akis sirasinda beynim, Akis tecriibesi yasayan
diger tiim beyinlerde oldugu gibi genislemis bir simdiye odaklanir. O anda
oncelikli olarak giindemimde olmast gerekmeyen her seyi de bir kenara
itebilir. Bu aslinda tam bir konsantrasyon halidir. Umarim sizlerin de
hayatlarinizda béyle “kendinizi unuttugunuz” bazi mesgaleleriniz vardir!

Bu tip mesgaleleri olan insanlar 150 yil dahi yasasalar bu hallerini terk
edemezler. Zihin ve beden giicleri yettigi siirece de durmadan islevlerini
yapmaya devam ederler. Bildigimiz meslekler yahut “mesaili isler” ise bunun
tam tersidir. Mesaiye ¢ogunlukla aksam bitirecegimiz saat icin baglariz, o
nedenle mesai saatleri genelde sikintu ve bosluk hissi icinde geger. Belki de



bitiin giinlitk mesaiyi aksam paydosunun, biitiin haftalik ¢alismay: hafta
sonu tatilinin, koca bir yillik isimizi 15-20 giinlik yilik iznin &zlemiyle
gecirenlerimiz simdi bu saurlart okuyordur? Boyle bakmak biraz moral
bozucu gelebilir. Zira bu a¢idan 6mriin biyiik ¢ogunlugunun “minicik
ozgiirlitk zamanlarint” bekleyerek gecip gittigini goriiriiz. Hatta ¢ogu zaman
biitiin bir tatili de belki bir sonraki tatilin planlart ve arzulari i¢in harcariz, o
tatili dahi ziyan ederiz. Iste tam bu nedenlerden dolay1 “Sevdiginiz bir isle
hayatnizi kazanirsaniz, bir giin bile ¢alismis olmazsiniz.” demisler.

Disiiniin: Hayaun biiytik bir kisminda “zamanin ge¢mesini bekleyerek” islev
goren bir beyin, anda kalma ve simdinin farkinda olma devrelerini
gelistirebilir mi? Bu olduk¢a zor goriiniiyor. Belki de o nedenle, emekli
olunca ger¢ege doniisecegi zanniyla kurulan nice hayaller ¢ogu zaman
gerceklesemeden kaliyor. Sonugta 6mriimiiz boyunca zamani gegistirmek igin
yasayinca, zamanin elimizde oldugu durumlarda da aruk onu kullanma
yetenegimizi ¢oktan kaybetmis olabiliyoruz...

EMEKLILIK HASTALIKLARI

Bircok calisan, calisgma hayatnin ileri donemlerinde emeklilik hayalleri
kurmaya bagslar ve emekli olduklarinda yapacaklar: isleri zihinlerinde evirip
cevirmekten  keyif duyar. Elbette bunlarin  biyik bir  kismu
gerceklesmeyecektir! Zira “ileride yaparim” dedigimiz bir¢ok seyi genellikle
hi¢bir zaman yapamayiz; isin kurali budur...

Tirkiye, 2020’li yillarin baglangici itibariyle gen¢ niifusu oldukg¢a kalabalik
bir tilke. Bu nedenle hizla yaslanan Avrupa ilkelerinin niifusuna gore
emeklilerin ¢alisan niifusa orani, hild nispeten diisitk diizeylerde. Fakat
ozellikle gen¢ niifus oraninin hizla azaldigr Bauli tilkelerde, emeklilik ve
nifusun yaglanmasi konulart gittikge bilyliyen bir sorun haline geliyor.
Konumuz elbette niifusun yaslanmast degil ama gelismis iilkeler i¢in bu
durum 6nemli bir ekonomik kalem oldugundan emeklilik tizerine yapilan
cokca calismadan biraz bahsedebiliriz.

Bu calismalarin bize gosterdigi ilging bir sorun var: Insanlar emekli olduklart
ilk zamanlarda kendilerini oldukga iyi hissetseler de orta ve uzun vadede
saglik durumlarinda ciddi sorunlar yasamaya basliyorlar. Bir¢ok emekl,



hayatu boyunca belki de hi¢ 6n belirti vermemis bir stirii garip hastaliga
yakalanabiliyor. Yapilan bazi aragtirmalara géreyse emeklilik, cesitli tiirlerdeki
fiziksel hastaliklarin ortaya ¢ikma olasiligini %60 gibi bir oranda artirtyor.
Ustelik hastaliklarin 6nemli bir kismi da insanlarin yapmalari gereken
islevleri yerine getirmesini engelleyecek veya hayati tehlike olusturacak ciddi
saglik sorunlari.

Bu carpici sonucun nedenini anlamak aslinda ¢ok da zor degil. Emeklilik,
bircok insanin omriinii koydugu isinden ve aktif ¢aligma hayatindan
uzaklasmas: demek. Ilk basta elbette insana hos gelen bu durum, zaman
icinde sikilmaya ve arayisa girmeye neden olabiliyor. Bu siirecle birlikte
emekli insanlar “Benim artik ekonomik omriim bitti. Bu noktadan sonra
olumi bekleyecegim yani baska yapacak bir isim kalmadi. Aruk bir ise
yaramam ben...” seklinde o6zetleyebilecegimiz kuruntulara kapilabiliyorlar.
Elbette zihinsel olarak insani esir alan boyle bir eksiklik, yetersizlik ve
gereksizlik duygusunun degisik sekillerde beden sagligina yansimasi da hig
garip degil.

Halbuki Einstein fizikten, Darwin biyolojiden, Bach ve Dede Efendi
miizikten emekli olmamist;; bunu hepimiz biliriz. Mesela Einstein, patent
ofisindeki memuriyet gérevinden sonra hayatina ayni sekilde devam ederek
“aski” olan fizigin pesinde bir 6miir boyu kosmaya devam etmisti. O nedenle
cogu insan Einstein’t bir tiniversitede fizik profesorii zanneder ama degildi.
Ogretim pozisyonu bulamadigi icin Isvecte patent ofisinde ¢alismak
durumunda kalmist. Gordugiiniiz gibi Einsteint bildigimiz kisi yapan
meslegi degil, tutkusuydu. Sevmedigimiz bir iste ¢ok ¢aligmak bizi strese
sokarken, tutkumuzun peginde ¢ok ¢aligmak bizi mutlu eder.

Diinyamizda maalesef ana akim sistem ihtiyaglarini tatmin etmek icin
belirlenmis sablonlar ve bu sablonlarla yasamak zorunda kalan milyonlarca
insan var. Bu insanlar kendilerine dayaulan bir diizen icinde Omiir
titkettikten sonra sistemin “yas ve malaliyete bagli olarak” belirledigi kosullar
cercevesinde kendilerine isten el cektiriliyor. Omrii boyunca baskalar:
tarafindan belirlenmis mesailer ve gorevlerle giinlerini tiiketen biri, o
yonlendirici dig mekanizmalardan mahrum kaldiginda -yani emekli
oldugunda- kendini arttk amagsiz bir sekilde ortada kalmis gibi hissediyor.



Dolayisiyla genellikle onu yasama baglayan her seyi bir anda birakiyor ve bu
hedefsizlik hali ¢ogu zaman bedene yansiyarak ¢esitli rahatsizliklarla kendini
agiga vuruyor.

Canlilar Alemindeyse bizim disimizda kimsede emeklilik diye bir olay
gormeyiz. Bu garip uygulamay: biz icat ettik! Yaratulisimizdan gelmeyen bir
sekilde, bazi gorevleri ancak belli bir yasa kadar yapabilecegimiz sistemlerin
i¢ine sokuluyor ve oralarda zorla ¢alistiriliyoruz. Neden? Para kazan ki yarin
rahat yasayasin... Fakat o “yarin” geldiginde genellikle sudan ¢ikmis balik gibi
kalan, kendi basina ne yapacagini bilemeyen bir¢ok yasli insan iiretiyoruz.
Eger maddi bir birikimi varsa insan ¢ogu zaman ondan bile faydalanamuryor.
Omiir boyu ¢alismasinin semeresini genellikle arkadan gelen gocuklar,
akrabalari tiiketiyor. Boyle bir sisteme razt olmak deliliktir ama bazen
yeterince uzun bir siireyle paylagilan béyle delilikler “teAmtl” ve “norm”
haline gelebiliyor.

ANDA BULUNMA PRATIGININ ONEMi

Sinirsel esneklik plastisite (neuroplasticity) yahut beynin “esnekligi”, bize
verilmis 6nemli hediyelerden birisidir. Bu hediyeyi kullanarak beynimizi
egitebiliyor ve degistirebiliyoruz.

Sinirsel esneklik, beynimizin siirekli yapisal olarak degisebildigini gosteren
cok onemli bir kesif, cok verimli bir bilimsel ¢alisma alanidir. Biraz 6nce de
degindigimiz gibi bu degisim s6yle bir kurala tibidir: Siirekli olarak
yapilan, tekrarlanan davranislar beyinde hangi devrelerle kontrol
ediliyorsa o devreler zamanla kalinlasip giiclenir ve ¢aligmalari
otomatiklegir. Bununla birlikte, kullanilmayan davranig kaliplarina ait
devreler ise zamanla ayrisir, dagilip ortadan kalkar yahut bir hayli
zayiflar.

Bu durumda herhangi bir davranis pratigini devamli tekrar ettigimizde,
beynimizde o davranist yoneten beyin sebekelerini olusturan sinirsel devreleri
fiziksel olarak kalinlagtirmis ve hizlandirmis oluruz. Bir siire sonra o davranis,
“biling dist bilisle” ve otomatik yaptgimiz davranislarimiza, bir baska deyisle
“tabiatimiz”a dahi dontistir. Ama eger anda kalmayla ilgili pratikler {izerinde
calismazsak -kedilerle ilgili verdigimiz 6rnegi haurlayiniz- devamli korkarak,



devamli olumsuzluk biriktirerek, devamli olast olumsuzluklara 6nlem alarak
yasamaya calisan devreler inga etmis oluruz. Ciinkii bu devreler, milyonlarca
yillik evrim tarihinden bize gayet yetkin ve hizli olarak miras kalmis yasamsal
devrelerdir. Tabiatta ¢okga isimize yarayan bu 6zellikler, giinimiiziin “insan
eliyle sekillenmis modern yasami”nda bize ¢etrefilli sorunlar ¢ikarabilir...

Peki, bu devreleri hi¢ ¢alistirmasak, olaylari gelisine gore yasasak ne olur?
Evet, bu da bir secenek. Ama maalesef giiniimiizde bunu tercih etmenin
olumsuz sonuglarini, toplumlarin 6nemli bir kismini olusturan insan
tiplerinde gorebiliyoruz. Kendini, hirslarini, istahlarini ve arzularini kontrol
edemeyen; olast kot durumlara karst Onlem almak tizere devamlt
kazanmaya, biriktirmeye, saglikli ve gen¢ kalmaya, kaynak toplamaya calisan
garip ve yikict bir canliya déniigmek hi¢ gérmedigimiz ya da yabancist
oldugumuz bir hal degil. Strekli gerginlik ve sikinti iginde, gegici ve zihni
susturucu eglencelere miiptela, yalniz ve kendi dustinceleriyle de bas basa
kalamayan, disiinmek icin bile etraftan birtakim verilere ihtiyag duyan garip
bir insan modelinin bu sayede bolca yetistigini gorebiliyoruz.

Ote yandan pratik olarak “simdi’de kalma calismalariyla farkindalig
yikselterek yaratci diisiinceler iireten ve benzersiz ¢oziimler bulan beyin
devrelerini kuvvetlendirmeyi de 6grenebiliyoruz. Boéyle zihinlerin ilgisiz
gecmis ve gelecek odaklarina, korku ve endigelere, insani zaaflara ait baskaca
yonlere savrulmast ise digerlerine nazaran ¢ok daha zor hale gelir. Yani
beynimiz onu nasil kullanirsak o y6nde gelisebilen mucizevi bir
yapilanmadir! Zihnimizi ne i¢in kullaniyorsak, beynimiz o sinirlar icinde
zamanla benzersiz bir uzmanlik gelistirir. Dolayisiyla bu zihinsel doniisiim ve
degisime yon tayin etmenin biiyiik oranda bizim sorumlulugumuz oldugu
bir gergektir.

BiZ COCUKKEN

Insanoglunun care bulmasi en zor olan korkusundan yani 6liim korkusundan
onceki boliimlerde bahsetmistik. Halbuki bu korkunun ortadan kaldirilmasi
aslinda pek basittir: Oliim korkusu her zaman gelecekle ilgili bir
korkudur. Zira yastyorsaniz ve belirgin bir 6liim tehdidi altinda
degilseniz, 6liim korkusu (mantiksal olarak) yersizdir. Dolayisiyla bu



korkuyu zihnimizden yok etmenin tek yolu, canli oldugumuz ve nefes
aldigimiz “simdi”ye odaklanmaktir. Yasadigimiz 4na gergek anlamda
odaklandigimiz sirada, bilinmez bir gelecege ait olan 6liim korkusunu
hissetmek de imkansizlasir. Peki ama, bu zihin hali nasil bir seydir? Biz bir
sanat¢inin yahut meditasyon yapan bir insanin anda kalma halini bilebilir
miyiz?

Evet, hem de aslinda bunun nasil bir sey oldugunu hepimiz biliyoruz. Bu,
daha sonra bahsedecegimiz “Akis” adi verilen 6zel zihinsel donanimimiz
sayesinde oluyor ve hepimiz ¢ocukken bunu yasiyorduk. Oyun oynamak i¢in
sokaga ciktigimizda bize ne diyorlardr? “Aksam ezanindan 6nce eve gel!” Ama
cogumuz aksam ezanint duyamiyorduk bile... Neden mi? Cevap ¢ok basit:
Cinkii yapugimiz seye, oynadigimiz oyunlara o kadar derinlemesine
gomiiliyorduk ki evde muhtemelen az yahut ¢ok firca yiyecegimizi
bilmemize ragmen dimagimizda ne aksam ezani ne de yarin endisesi yer
bulabiliyordu. Oynadigimiz hayali oyunlarda, siiper-sanal Alemler iginde
kendimizi kaybettigimiz -muhtemelen ileri derece- yaratici bir zihin haliyle
doyumsuz bir eglencenin i¢cindeydik. Belki elimizde sadece bir sopa yahut tas
olmasina ragmen deliler gibi senaryolar iretebiliyor ve bunlar
gercekmiscesine saatlerimizi gecirebiliyorduk. Iste bu, “Akis” haliydi. 2

Cocukken siklikla bu harika halin icinde yasayabiliyorken, biyiiyiince sizce
neden bu yetenegimizi kaybettik? Cocukken farkli olan neydi diye baktugimiz
zaman, ¢ocukluk yaslarimizda 6n beynimizin olduk¢a az gelismis durumda
olmasiyla karsilasiyoruz. Bu nedenle zamansal algimiz ve erigkinlere 6zgii
zihinsel hesap-kitap kodlarimiz hentiz oturmamis oluyor. Gelecege ve
gegmise dair ¢ok fazla sorunumuz, digtiincemiz de bulunmuyor.
Travmalarimiz ve acillarimiz da beynimizde heniiz oturmus devrelerde
gezinen yonlendirici komutlara déntismiiyor. Ama biiyiiditkge, 6zellikle 10’lu
yaslardan itibaren 6n beyin devrelerimiz gelismeye basladiginda isler yavas
yavas degismeye basliyor.

Biiylimemizin neticesinde, yeni 6n beyin devrelerinin hediyesi olan
genislemis zaman algist ve otobiyografik bellek yetenegiyle tanisiyoruz. Fakat
yeni durumu kontrol alunda tutmadigimiz, kendi amaglarimiza ydnelik
kullanmay1 6grenmedigimiz takdirde bu benzersiz yetenek bizim i¢in



neredeyse bir lanete doniisebiliyor. Neticede ¢ocukken gayet sevimli olan
insan bilyiiytince bazen yikici ve doymak bilmez bazen de ¢ekingen ve etkisiz,
garip bir canli haline gelebiliyor...

Bu agidan bakugimizda, meselenin bizi agan bir boyutu da aslinda ortaya
ctkiyor: Fabrika ayarlarina uygun yasamak, bunlari fark etmek ve mesela
anda kalmayr 6grenmek sadece kendi mutlulugumuz i¢in gerekli bir beceri
degil; ayni zamanda biitiin insanliga karst tasidigimiz bir sorumlulugumuz.
Clinkii biz bunu yapmadigimiz zaman onlarin hayat haklarina da miidahale
edebiliyor; insan tiriintin verimliligini, ¢esitlilikten bekledigi fayday:
azaltabiliyoruz. O yiizden “fabrika ayarlari’na uygun bir yasam siirmenin
sadece bireysel olarak degil, toplumsal olarak da 6nemli ve temellerine
herkesin vakif olmasi gereken bir konu oldugunu anliyoruz.

ANDA OLABILMEK VE “KADER"4!

Hayatimizda ve dilimizde yer alarak her giin bizimle olan bazi kavramlar
vardir. Ama bunlarin ne tanimlarint kolayca yapabiliriz ne de bizim icin
tasidiklart anlami rahat bir bicimde kavrayabiliriz. Kader de iste boyle
kavramlardan bir tanesidir. Her ne kadar kaderi metafizik, yani fizik 6tesi bir
mevzu olarak algilasak da biraz dugstiniince “ge¢mis-gelecek”, “an
farkindalig’” ve “simdide olma” meselesinde kadere dair ilging bir i¢cgdrii
yakalama imkinina sahip oluruz.

Insanoglunun genel kader anlayist -bu konuda kafa yormus diisiiniirleri bir
kenara koyarsak- aslinda olduk¢a kabadir ve ¢ok fazla bilgi yahut fikre
dayanmayan bir zemine sahiptir. Temelde kadere inanan ve kader konusunu
kendince agiklamaya calisan iki u¢ yaklagim dikkatimizi ¢eker. Birincisi soyle
der: “Tanrisal bir zihin senin yapacagin her seyi bilmektedir; 6yle irade etmis
ve yaratmustir. Dolayisiyla sen bir kukla gibi yasarsin ve yapugindan da
aslinda sorumlu olmamalisin.” Ikincisi ise soyle der: “Sen 6zgiir iradeye
sahipsin, istedigini istedigin zaman yapabilirsin. O nedenle Tanri senin
yapacaklarini sen yapana kadar bilemez.” Aslinda bunlarin ikisi de ne teolojik
ogretiler acisindan ne de fiziki diinya agisindan dogru ve manukli olan
yaklagimlar degil. Clinkii burada hem Tanr’nin yani “Yaratuci Kudret’in
tanimlanmasinda hem de zamanin ve yapilabilecek seylerin olasiliklarinin



tanimlanmasinda bazi mantiksal acmazlar ve hatalar var.

Fizik agisindan bakalim: Herhangi bir olay karsisinda karar verebileceginiz tig
secenek olsun. Bu ti¢ secenek de siz karar verene kadar olmamistir ama siz
karar verince bunlardan bir tanesi gerceklesir. Bu farazi durumu mantiksal
yapt olarak, kuantum fizigindeki “dalga fonksiyonu” denen duruma
benzetebiliriz. Siz se¢cim yapmadan 6nce her ii¢ olasilik da birbirine esit
ihtimaller olarak mevcuttur. Yani biitiin secimler, biitiin olasiliklar her zaman
her yerde vardir ve yaraulmistur. Kuantum fiziginin bize soyledigi seylerden
bir tanesidir bu.

Siz kendi tercihinizi kullandiginizda, mesela bir parcacik laboratuvarinda
gozlem yapuginizda yahut gercek hayatta sununla degil de bununla
konusmay: sectiginizde, gercekligi farkli bir yone dogru biikersiniz, fizikteki
tabiriyle “cokertirsiniz”. Buna fizikte “dalga fonksiyonu ¢okmesi” denir. O
andan itibaren gerceklik artik o hattan ilerlemeye devam eder. Ama bir adim
oncesi ¢ok 6nemli; unutmayalim: Tercih ya da gozlem yapmadan 6nce biitiin
olasiliklar esit diizeyde vardir ve mevcuttur.

Eger bir yaratictnin hatta tanimi itibariyle “her seye giicii yeten bir
yaraticinin” varligina inaniyorsak gerceklesebilecek ve gerceklesmis biitiin
olasiliklari da O’nun yaratmis olmasi gerekir. (Inanmiyorsak zaten bu
tartugma gereksizdir, gegilebilir.) Biitiin olasiliklar1 yaratmis olan bir yaratict
zihin, olabilecek her tirli kombinasyondan da tanimi geregi zaten
haberdardir, her tirlii kombinasyonu bilmektedir. Bilmektedir; c¢iinkii
bilmeden olasiliklar1 yaratmak s6z konusu degildir.

Bu disiince deneyi elbette insan zihnine gorsel yahut distinsel olarak
sigmayacak, tastamam tahayyiil edilmesi miimkiin olmayan bir varsayimdir;
bunu pesinen kabul etmemiz lazim. Yine de eger durum buysa, yani bir
Yaratict bizim igin olasi tiim olasiliklart eszamanli olarak yaratmigsa, biz
“irade”mizle o kombinasyonlar arasindan hangi se¢imi yaparsak, o aruk
bizim gergekligimiz olur. Biz onun sorumlulugunu tasiriz. Iste Islam
literatiiriinde adina “ciizi irade” denen kavrama béyle bir anlam yiiklemek
gayet miimkiindiir.

Bunun zidd1 yahut kaynagi olan “kiilli irade” ise ihtimal d4hilinde olabilecek,



bu evrenin isleyisi ile uyumlu biitiin olasiliklart yaratmaktadir yahut (es
anlamlt olarak) yaratmistir. Biz ancak bu olasiliklar mentisiinden bir seyler
se¢mekte Ozgiiriizdiir. Ama boylece o se¢imin sonrasinda dogacak olasiliklar:
ve zamanin akisini da artik biz belirlemisiz demektir. Bir bagka deyisle, sadece
se¢imden sorumlu oldugumuz i¢in se¢imimizin sonuglarina da katlanmamiz
gerekir. Yaptgimiz ve yapacagimiz segimlerin de “biitiinciil irade” tarafindan
bilinir olmasi, se¢cim yapma mekanizmalarimizin da yine ayni fiziksel
gerceklik olasilik ve sinirlart ile gergeklesmesiyle mecburi hale gelir.
Secimlerimiz, yapilana kadar bizim icin belirsizdir fakat sonsuz olasiliklar
deryasinda zaten mevcuttur.

Boyle bakarsaniz, kader aslinda bir “bilme diizeyi’dir. Yani zaman boyutuna
ve fizik kanunlarina bagli olmamizdan dolay1, sonrasini bilemeden olasiliklar:
tercih etmemiz soz konusudur. Zira kuantum belirsizlikleri onu kesfeden
insanlar icin yani bizler i¢cin gegerlidir; onlari “yaratan” yahut onlardan
bagimsiz olacagini varsayabilecegimiz bir “Ust zihin boyutu” i¢in degil. O
nedenle biz kaderimizden habersiziz ve bu nedenle de degerlere, ilkelere,
hedeflere ve bunun gibi yol géstericilere ihtiyacimiz var. Tanrisal bir zihin,
kozmik biling, Allah, killi irade veya adina ne diyorsaniz; hasili O ise,
(tanimi geregi) “zamandan ve mekindan” bagimsiz olarak biitiin olasiliklar:
bilmektedir. Ciinkii zaman ve mekéin da onun yaratmay: diledigi seylerdir.

Tekrar haurlatayim: Amacim herhangi bir dinin teolojisini agiklamak yahut
inang ekoliine manuksal destek sunmak degil. Zaten elinizdeki de bir
metafizik yahut din kitabi degil. Buradaki temel amag, kader kavramini
zihninin bir kogsesinde soyle veya boyle tutan ve yasamin nedenselligini
sorgulayan insanlar icin farkls olabilecek bir diisinme yontemi 6nermektir.

Simdi, bu durumu karmagik bir labirente yukaridan kus bakisi bakmak
olarak diisiinelim. Insan labirentin icinde gezen bir denek olsun. Yaraticist ise
labirenti yukaridan goérmekte ve o insanin gidilebilecegi olast tiim yollari
bilmektedir. Simdi bir farka daha dikkat edelim: Yaratici, zamani da yaratmis
ve insant ona tabi kilmigtir. Yani labirentin i¢inde seyahat eden insan zamana
bagli secimler yaparak ge¢misten gelecege ilerler. Ama onu izleyen Yaratuc
zamandan bagimsiz oldugu i¢in onun tim segeneklerini ve neleri se¢tigini
“bir bakista” gorebilmektedir. O’nun igin o insanin segecegi yol bu nedenle



gayet acgik bir bicimde bellidir. Ama labirentin i¢indeki insanin labirenti
anbean kesfetmesi, her bir kavsakta yeni bir karar vermesi gerekmektedir.
Kararlar vermesi, ¢itkmaz yollara sapmasi, agik yollar aramasi, durmasi,
diisiinmesi, ipuglarini degerlendirmesi... Insan bir segimi yapana kadar o ve
ondan sonraki tiim secimlerin neticeleri kendi agisindan tamamen belirsizdir.

Ozetle; bizdeki “minik irade pargasi” yaptigimiz se¢imlerde ve niyetlerimizde
stirekli devreye girer. Bu agidan bakugimizda kader bizim i¢in belirsizdir ve
aslinda onu se¢imlerimizle bizler yaratiriz. Peki, o halde neden béyle bir
diisiince deneyi yaptgimi, bunun ne faydast oldugunu sorabilirsiniz. Durum
su ki boyle bakuginizda, kader anlayisini boyle bir ¢ergeveye oturttugunuzda,
simdiki anda olmanin kiymeti ¢ok daha belirgin sekilde ortaya cikiyor.
Ciinkii “su anda” olarak olasiliklart daha duru bir zihinle, kendi zanlarimiz ve
endiselerimiz disinda degerlendirebiliriz. Daha anlasilir -ve kiltiriimiize
uygun- bir tibirle soylersek, isin icine “nefsimizi” ve “endigelerimizi”
katmadan karar alma noktasina ¢ok daha fazla yaklasabiliriz. Her bir 4nin
farkinda olarak yagamaya devam ettik¢e “kaderimizin direksiyonu” da bizim
elimizde olur. Stiriis kabiliyetimiz ve mevcut “yol durumu” cergevesinde,
direksiyonu istedigimiz yone gevirebiliriz. Bu anlayst igsellestirebildigimizde,
“kaderimiz” i¢in endiselenmek yerine elimizden gelen ise baglayabilme
cesaretine de zamanla daha fazla temas edebiliriz.

SONUCA VARMA VE GENELLEME TAKINTISI

Meshur bir hikiye vardir, belki siz de duymussunuzdur: Ogluyla birlikte
yasayan Kizilderili adamin ¢ok kiymetli bir atr var. Bir giin bu ar ciftlikten
kagryor. Tabii komsular: gelip “Tek varliginiz o atti, cok kiymetliydi, o da
gitti...” diye abh vab ediyorlar. Adam diyor ki: “Bir dakika, su anda tek
bildigimiz atin kagmast. Niye diziiliiyorsunuz?” Iki giin sonra o at, yaninda hepsi
de birbirinden giizel bes kisrakla geri doniiyor. Komgsular bu sefer: “Haklyymagsin,
at kagip bes kisrakla geri dondii, ne giizel oldu!” derken, bilge yerli: “Bir dakika,
sadece bes kisrak daha geldi. Bunun iyi mi kotii mii oldugunu bilemeyiz. Acele
ediyorsunuz.” diye onlarr wyartyor. Sonra adamin oglu, o yabani kisraklar:
egitirken diisiip bacagini kirtyor. Komgsular bu kez de “Eyvah! Tek yardimcin
olan oglun bacagini kirdi. Bu cok kitii oldu!” diyorlar. Adam da “Su anda olan
tek sey, oFlumun bacagini kwrmis olmast. lyi veya kitii mii, onu bilmiyoruz.”



diyor. Derken o iilkede bir savas cikwyor, eli ayagr tutan herkes askere aliniyor.
Yerlinin oglu bacagr kirik oldugu icin tabii ki askere alinamuyor. Komsular bu
sefer de “Bak, haklymigsin. Oglun sana kalds...” diye seviniyorlar. Bunun
vizerine adam diyor ki: “Siz erken sonug ¢tkarma hastaligina turulmugsunuz.
Sadece olaylar olur, bekleyip goriin, ne olacagini daha sonra fark edersiniz.”

Benzer bir halin tiim insanlarda adeta bir hastalik diizeyinde yer ettigi
mAilumdur. Bir hadiseyi iyi veya kotdi, faydali veya zararli gibi etiketlerle
ctiketlemeden rahat edemeyiz. Zihnimiz hemen ileri dogru bir sigrama
yaparak her seyden sonu¢ ¢ikarmaya caligir. Halbuki su anda olan tim
olaylar, sadece olaylardir; duygusal olarak kendiliklerinden bir mesaj
tasimazlar. Siz onlara hangi duyguyu yapistirirsaniz onlar da o hale dondsiir.
Bu hastalik -yahut aligkanlik- zihnimizin gelismis gelecek simiilasyonlarinin
dogal bir sonucudur. Fakat dogal diye bununla yasamak zorunda degiliz.
Nasil ki yumugsak ayak tabanlarimizi korumak icin ayakkabi yahut terlik
giyiyorsak, bu zayifligimizi ortadan kaldirmak icin de gerekli 6nlemleri
almamiz gerekir. Bunu basarmak, hayattaki gelisim kabiliyetimizi de
artiracaker.

PLAN YAPMAK “SIMDI”"NIN NERESINDE?

Simdi anlatacagim 6rnegi siz de yasadiniz mi, bir distiniin? Yaklagik tig
haftadir evi i¢in aligveris listesi hazirlamasi gereken bir insan olsun. Bu
arkadas dolabi her acuginda “Ah evet, sunu alacaktim, unuttum!” diyor. Evet,
her seferinde! Siirekli evin icinde oldugu, o malzemeye de siirekli ihtiyag
duydugu halde arkadagimiz o malzemeleri almay: sizce neden unutuyor?
Tabii ki evdeyken “o ana odaklanip” bir market listesi hazirlamaya vakit
(neden, firsat) bulamadigi icin... Hatta siirekli elinde gezdirdigi akills
telefonuna not alacak vakti bile olmuyor bir tiirlii. (Kendimden biliyorum!)
Halbuki o listeyi hazirlamay1 “irade edebilmek” i¢in arkadasimizin “simdiki
anin” i¢inde ve bilincinde olmasi lazimdi. O ise, evde iki dakikaligina olsun
belirgin bir farkindalik yasayamiyor. Bir tiirlii “su an’da olamuiyor zira sayisiz
dikkat dagiticinin onu ¢evrelemesine ilave olarak bir de zihni her an ya
gecmis yahut gelecekte geziyor... Evindeyken “farkindalik” devrelerini
kullanmak icin bir neden gérmiiyor. Hatta belki de evde olmay: bu islevleri
kullanmamak i¢in gegerli bir bahane sayiyor! Elbette orasi en ¢ok “rahat”



etmemiz, kafaya bir sey takmamamiz gereken bir yer, degil mi?

Diyelim ki bu kisi “simdi’ye odaklanmay1 basarip listesini hazirladi, cebine
koydu ve kendine “suraya gidersem aligveris yapacagim” dedi. Artik bahsi
gegen yere gittiginde, oradaki an farkindaliginin icinde aligveris yapmak da
olacak. Bu ayni “Su vakitte surada gezecegim. O sirada muhtemelen hava
giinesli olacagindan sapkami yanima alayim. Birisi bana sunu dediginde s6yle
cevap verecegim...”®2 demek gibi. Kisi ayik ve farkinda; yapabilecegi
gorevlerin ayirdinda. Ama bunu zorlanmadan bir akis halinde yapabilme hali
s6z konusu. An farkindalig1 becerisi iste her adimda bize bunu saglayan ¢ok
onemli bir beceri.

Ozetle, gordiigiiniiz gibi planlar, ancak an farkindalig: yiiksekse uygulanabilir
ve ige yarar halde yapilabilir. Zihnimiz, ¢coklu gorevlerde genelde pek kot bir
performans gosterir. Bilgisayar diliyle sdylersek, beynimiz “multi-tasking” bir
yapida degildir. O nedenle bir anda sadece tek bir ise odaklanmak, basar
oranimizt ¢ok biiyiik ol¢iide artiracakur. Bu durum da yine farkindalik
halinin bir baska tezahiiridir. Siirekli dikkatimizin dagiuldigs ve dagildigy,
devaml: farkls islerin “yapilacak isler listemizden” es zamanli olarak 6niimiize
ditsiiverdigi bir hengimda, bigare zihnimiz bunlarla bas etmekte ¢ok zorlanir.
O nedenle her ne yapacaksak diger islerin arasindan o isi dikkatle 6ne
cikararak, dikkat dagitici olast tiim fakeorleri asgariye indirerek o isi
halletmeye odaklanmak en iyisidir. Ister alisveris listesi ister kariyer
planlamast olsun, bu kural her yerde gegerlidir.

ERTELEME

Kimi igler vardir ki bunlar1 “en son 4na” gelene kadar bitiremeyiz. Bunlar zor
yahut cetrefilli igler olduklarindan degil, genellikle sadece o son miihletin
gelmesini pasif olarak bekledigimiz icin bir tiirlii o konuyla ilgili bir seyler
yapmaya baglayamayiz. Bu hal bazilarimizda adeta bir huy haline gelmis
durumdadir. Erteleme (procrastination), genellikle baglama zorlugu ile
karsimiza ¢ikan ve giiniimiizde 6zellikle genglerde bir hayli yaygin olan bir
davranigsal kaliptir. Zeki ve yaratuc tiplerin bu erteleme davranigini daha
fazla gosterdiklerini biliyoruz.

Bazi aragtiricilar, yapilmayan islerin, zihnin arka planinda var olan ham



fikirlerin bir nevi “pismesi” i¢in zaman sagladigini diisiiniiyor. Hatta iglerinde
bunu yaraticiligin 6nemli bir bileseni sayanlar dahi var. Fakat 6te yandan
erteleme aslinda kotii bir aligkanlik, ona siiphe yok. Mesela simdiye
odaklanip o aligveris listesini hazirlayamamamiz veya aligveris yapmay: siirekli
ertelememiz de bu yiizden... (Ve bu aslinda hayat1 kolaylastiran bir sey degil!)

Insanlar neden ertelerler? Aslinda biraz disiiniince bunun oldukca sade ve
makul bir aciklamast vardir: Insanin simdiye odaklanip bir ise baslayabilme
devreleri ¢ogu zaman pek gelismemis haldedir. Orduda gérev yapmak gibi
zorlu bir disiplin altinda, belirli bir siireyle egitim gecirmemis pek ¢ok kiside
de bu devreler ayni sekilde zayiftur. Kisi, yapmas:i gereken ise baslama
diisiincesinden bile sikilir ve onun yerine daha ¢ok sevdigi, daha keyifli ama
belki de o kadar gerekli olmayan baska mesgalelere yonelip ontindeki gorevi
surekli erteler. (Okumakta oldugunuz sayfalar benim bu aliskanlhigim
nedeniyle aylarca gecikme ile kaleme alindi mesela! Peki, neticede yazmaya
nasil baglayabildim? Kabaca soyle:)

Ertelemede esas sorun, baslayabilme sorunudur. Bir kez bir yerlerden
baslanirsa o is genellikle kolayca -veya bir sekilde- bitecektir. Fakat baslama
icin gereken “esik enerjisi” bir tiirlii astlamaz. Bu durumda o 4na odaklanarak
o ise baglayabilmek i¢in insan zihninin en sihirli giiclerinden birinin devreye
girmesi gerekir. Biz buna genel olarak “motivasyon” diyoruz.

Islerine zamaninda baslayip bitirebilen insanlara baktgimizda, o isin
yapilmast gerektigi bilgisine sahip olmalarinin yaninda baska bir sey daha
buluruz: Bu insanlar o isin o anda yapilmaya baglanmasindaki avantajlar
konusunda kendilerini 6nceden egitmistir. O nedenle disiplinli bir ¢alisma
aliskanlig1 kazanmak, ertelemenin en biiyiik diismanidir. Boyle bir sartlanma,
ise baglama durumundaki odaklanmay1 da besler. Odaklanma gerceklesince
arttk o is her neyse, insan atalet (eylemsizlik) esigini asar ve kolayca yola
koyulabilir.

Geciktirmenin veya ertelemenin en 6nemli nedenlerinden biri de
karsimizdaki is veya gérevi kocaman ve yekpare halde diigtinmekeir. Halbuki
burada gelistirilebilecek ikinci bir beceri isimizi oldukga kolaylastirir: Isi
yapilabilir parcalara bolmek, parcalar1 kiimelemek ve kiimeleri teker teker
bitirerek bir sonrakine ge¢mek... Calismaya bu sekilde baslayabilenlerde, isi



son derece hizlandirip verimli hale getiren “Akis” benzeri bir siirecin
tetiklendigini de gorebilirsiniz. Bazen saatlerce bagindan kalkmadan ¢alisarak
o isi bitirirler ve sonra biten isin kalitesinden genellikle kendileri de gayet
memnun olurlar. Bu taktikle siradan giinliik islerde bile Akis deneyimini
yasamak miimkiindiir. Denemekte fayda var derim...

Diger taraftan, elimizdeki isler bize hep bagkalar: tarafindan veriliyorsa biz
bunlari hep “tli isler” yahut “angaryalar” olarak gérmeye baslamis olabiliriz.
O zaman bu tirden mesguliyetler hayat keyfimizi bozan darbelere dahi
doniisebilir. Hal boyle olunca da onlardan kagmak isteriz! Erteleme, bu
kagisin en kolay yolu olarak bir siireligine “kurtarici” vazife goriir. Ama
bildiginiz gibi, yapilan bir isi Akis halinde yapmak bagka, bir gérev yahut
angarya olarak yapmak baska, ondan kurtulmaya calismaksa bambagkadir.
Angaryalar1 hayatumizdan olabildigince temizlemek, temizleyemediklerimizi
de severek yapmanin oyun vari yollarini kegfe ¢itkmak, performansimizt ciddi
oranda artiracaktir.

Peki, benim bu satirlari ¢ok geg kalarak yazmam gibi, insanlarin ¢ok ama ¢ok
sevdikleri igleri dahi stirekli ertelemelerine nasil bir izah getirecegiz? Mesela su
anda okudugunuz saurlar, planlandigi zamandan yaklasik 9 ay sonra
yazilmakta... Bu kitaptakilerin yaziya doékiilmesini, akla distitkten sonra
adeta hamilelik siiresi kadar bekleten sey acaba neydi?

Eger yapuginiz bir is (bu kitap gibi) nihayete erdikten sonra “gok
onemsediginiz’ ve bir daha geri dontp de degistirme sansini pek
bulamayacaginiz mithim bir gorev yahut eserse, tizerinde diisiinmek,
zihninizi -bilingli yahut bilingsizce- o meseleye makul miktarda yatirmak
istersiniz. Evet, bu bildigimiz bir sey. Ama bunun ¢ok bilmedigimiz bir
nedeni daha var: Eger bir mesele 6nemliyse, her ne kadar o konu hakkinda
dogrudan bir faaliyet yapmasaniz da zihninizin “biling digt” boéliimleri o
meseleyle siirekli ugrasip durur. Uykunuzda, hatta rityalarinizda bile, siz
hatrlamasaniz dahi edindiginiz tim bilgi ve deneyimler beyninizde o
meseleyi merkeze koyan bir tarzda iglenir. Ozellikle biling disi zihinsel
mekanizmalarimiz arka planda calisarak bize hi¢ belli etmeden nice veriler
toplar, o konuyu adim adim ve alabildigine zenginlestirir. Bu nedenle yaratict
isler yapan, iyi triinler ortaya koyan bircok insan, uzmanlik diizeyindeki



erteleyicilerden ¢ikar! Zira buradaki erteleme, tembellik veya isten kagmaktan
cok o ise gosterilen 6zen ve verilen 6nemle ilgilidir.

Bircok tinlii kesfin hi¢ hesapta olmayan zamanlarda zihinde belirivermesi
tizerine bildigimiz bir dolu 6rnek vardir. Bu 6rnekler bize, zihnin biling dis1
kisimlarinin arka planda 6nemli mevzular tizerinde nasil siirekli ¢aligmakea
oldugunu agik¢a gosterir. Sahsen ben kendimi ¢ok yaratict bir insan olarak
gormilyorum. Fakat yazmak ve anlatmak gibi ¢cok dnemsedigim meselelerde
“son tarihleri” siklikla zorladigimda ve meseleyi geciktirdigimde, ortaya ¢ikan
triiniin “zamaninda yapugim islere gore” daha orijinal ve tatmin edici
oldugunu gorebiliyorum.

Tembellik ile 6nem vermek arasindaki fark: saglikli olarak tespit edebilmek
ise ortaya konan islere bakarak yapilabilecek bir degerlendirmedir. Eger
bitiin ertelemelere ragmen olduk¢a siradan hatta kotii bir is ortaya
konuyorsa, bu ertelemenin “mayalanma” yerine “tsenme” ile ilgili olduguna
kanaat getirebilirsiniz. Eh, bu sayfalari okurken bendeki ertelemelerin esas
kokenlerini teshis etmek de siz degerli okurlara kaliyor...

INSAN “BILMEYE” NASIL BASLADI?

[l doga felsefecisi Aristo, dogaya bakip “Burada ilging bir sey var. Acaba bu
nedir?” demis olmali! Zira her sey bu soruyla yani farkindalikla basliyor.
Bilimsel merak da “simdi” ile baslar. Oncelikle “orada” giizel bir sey
gorebilmek icin zihnen ve odaklanmuis bir bicimde “o anda” olmamiz gerekir.

Diyelim ki 4cilen ¢6zmeniz gereken bir sorununuz var ve bu sirada rotaniz
bir miizeden ge¢meyi gerektiriyor. Mesela Paristeki Louvre Miizesi'nin
icinden geciyorsunuz. Siz mizede aceleyle yiiriirken iceride paha bigilmez
nice eser gozlerinizin 6niinden birer birer kayip gider. Bu sirada Mona
Lisanin yanindan gegseniz bile durup bakabilir misiniz? Bakamazsiniz,
clinkii o anda giindemde acil bir durum vardur.

Durup o tablonun giizelligini yasayabilmek i¢inse zihniniz orada ve o anda
bulunmalidir. Dolayisiyla bilim de felsefe de boyle baslayabilir. Insanlar
tabiati deneyimlerken o anda ve orada ne oldugunu sorarlar. Bilim ve
felsefenin genellikle “refah toplumlarinin” isi olmasi belki de bu ytizdendir...
Cunki ¢ogunlukla ¢bzmesi gereken hayati sorunlarin arasinda kosusturarak



yasayan bir insanin durup da bir seyleri derinlemesine tetkik etmesi ne yazik
ki pek miimkiin olmaz.

Pekald, simdi de bagka bir varsayima bakalim. Birisi Aristo'ya dogay:
incelemeyi bir gorev olarak verseydi ve Aristo da bu gorevi yerine getirmek
zorunda olan maagli bir memur olsaydi sizce durum nasil olurdu? Bence
muhtemeldir ki onun adini hi¢birimiz duymamis olacakuk! Ama Aristo
goniil vererek giristigi isin icinde kaybolup da “Neden?” diye sormaya
baslayinca, cevaplari da bulmaya baslayan 6nemli doga arastirmacilarindan ve
diisiiniirlerden bir tanesi oldu.

Bilimsel sorgulamanin, yenilik¢i fikirlerin ve felsefenin baslangict aslinda hep
bu ¢izgide gergeklesir. Ilk olarak “o an” insanin iginde bir merak dogar ve
insanlar yapilar1 geregi o merakin pesinden giderler. Bu acgidan bakarsak,
medeniyetimizin ve yapugimiz tstiin nitelikli islerin temellerini béyle bir
farkindalik becerisinin olusturdugu agikur. Kotii islerimizin temelinde ise
anda kalamamayi, hing¢larimizi, hirslarimizi ve doymak bilmez arzularimizt
bulmamiz miimkiindiir.

DARACIK BiR ODAKTA YASAMAK

Odanizin kapr kolunun nasil bir sey oldugunu, tstiinde yahut alunda ne
oldugunu biliyor musunuz? Kapinin kolu nasil, kilidi nerede? Gidip bakma
ihtiyact hissetiniz mi? Halbuki muhtemelen her giin o kapidan odaya girip
ctkiyorsunuz. O kapiyr giinde belki de onlarca kez goriiyor ve
kullantyorsunuz. Ama nedense detaylarini hi¢ hatrlayamiyorsunuz. Bunu
okurken eger doniip o kapiya bakarsaniz size oldukea yeni ve degisik gelecek.
Cinkii muhtemelen daha once dikkatinizi oraya bu sekilde
yoneltmemistiniz. Iste farkindalik dedigimiz algi diizeyi kabaca boyle bir
sey...

Kolunda siirekli saat tasiyan birinin saatini alip cebinize koyun ve ondan
saatinin bir resmini ¢izmesini isteyin. Giinde belki onlarca kez saatine bakug:
halde ¢ogu kisi saatinin tam bir resmini dogru diiriist ¢izemez. Bunun sebebi
saatin detaylarina degil, kadranina bakmamizdir ve bu ylizden saatimizin
detaylarint ¢izemememiz son derece normaldir. Zira ona bakmaktaki
amacimiz sadece zamani okumakair.



Bir arkadagim bu testi bana yapti ve ben belki de on senedir kolumda
tasidigim saatimi ¢izemedim. $imdi gene ¢izmemi isteseler -o giin her ne
kadar hayretle bakip incelemis olsam da- saniyorum yine ¢izemem. Siirekli
bakmama ragmen sekli hala aklimda degil. Cinkii ¢cogu insan gibi ben de
cok dar bir odakta yasiyorum. Hal béyleyken, diinyaya adeta isli cama
¢izilmis bir ¢izginin iginden bakmakla yetinmis oluyoruz. Eger durup “an”da
kalmazsak, bakugimiz seyi gercekten gormek igin dikkatimizi vermezsek,
sonugta goziimiize ¢arpan genel bigimlerden bagka bir seyi géremiyoruz.

Isterseniz simdi bir deney daha yapalim. Géziiniizii sayfadan hi¢ ayirmadan
bu paragrafi okuyun ve yine hicbir yere bakmadan, paragraf bitince
gozlerinizi kapatip okudugunuz sorulara cevap vermeye calisin. Ama
unutmayin, su andan itibaren etrafa bakmak yok. Goziiniizii kapattiktan
sonra, bulundugunuz ortamdaki tiim ayrinulari disiiniin. Eger bir
odadaysaniz, duvarlarda neler var? Mesela kitapliginiz varsa tizerinde hangi
kitaplar dizili? Etrafinizda haurladiginiz nesnelerin saginda ve solunda neler
var? Etrafta su anda enerji harcayan, elektrik titketen yahut yanan bir sey var
mr? Saginizda ve solunuzda size en yakin duran objeler neler? Uzerinizde
giysi olarak neler var? Ne renkteler? Bedeniniz nasil duruyor? Bu kitabin
kac¢inci sayfasindasiniz?

Simdi gozlerinizi kapatip bu ve buna benzer iiretebileceginiz diger sorulara 3
dakika kadar odaklanin. Daha sonra ise gozlerinizi agin ve goziintiz kapali
durumdayken zihninizde olusan modellerle etrafinizdaki ger¢ek durumu
kargilastirin. Baslayabilirsiniz...

Eger bu basit deneyi yaptiysaniz, su anda i¢inde bulundugunuz ortam aruk
size bir hayli farkli gériintiyor olabilir. Bu yasadiginiz deneyime “bilingli
farkindalik” diyoruz. Ne kadar ¢ok odaklandiysaniz, o kadar derin bir
farkindalik deneyimi yagarsiniz. Tabii ki bunu siirekli olarak yapabilen bir
zihne sahip olmak nasil bir sey olurdu, onu diisiinmek eglenceli olabilir.
Mesela iinlii Ingiliz roman karakteri Sherlock Holmes'un en 6nemli
ozelliklerinden biri, etrafindaki detaylart ileri derecede yiiksek bir
farkindalikla algilayabilmesidir. Bu hal, genellikle diger insanlar {izerinde
hayranlik uyandirir ¢linkii ¢ogumuzda farkindalik pek gelismemis bir
melekedir.



Bu algiy1 gelistirmenin oldukga basit bir yolu var aslinda: Mesela televizyon
seyrederken ¢izgisiz bir defter alip o anda oturdugunuz yerde gordiigiiniiz bir
seylerin kaba resimlerini ¢izebilirsiniz. Ressam gibi oturup yiiksek gerceklige
sahip bir ¢izim yapmayr kastetmiyorum. Amacimiz, resmini kabaca
cizebilecek kadar etrafimizdaki nesnelere dikkat etmek. Bu tip egzersizleri
haftada bir kez olsun yaparsaniz, algi ¢ozinirligiinizdeki arusa hayret
edebilirsiniz. Bu sonug genellikle kaginilmazdir ¢iinkii normalde orada
otururken beyninizde hi¢ aktif olmayan “dikkat yonlendirme” devreleri artk
calismaya basglar. Siz boyle egzersizleri tekrar ettikge de dikkati bir noktadan
baska bir noktaya, merkezdeki dogal ilgi odagindan cevredeki herhangi bir
detaya yonlendirebilme beceriniz kendiliginden artar.

BILINCIMIZIN OTOMATIK PILOTU

Jeff Hawkins'in Zeka Uzerine isimli klasik kitabinda kap1 koluyla ilgili giizel
bir ornek zikredilir. Hawkins bu kitabinda “Evinizdeki bir kapinin kolunu
cikarip ters olarak ayni yere takin ve insanlari izleyin.” diyerek ilging bir
deney yapmay1 oneriyor.

Soyle ki; kapidan ¢ikarken ¢ogu zaman ne yapacagimizi diisiinmeye gerek
duymayiz. Ciinkii kap1 kollar1 hep ayni mantkla ¢aligir. Elimizi uzatir, gogu
zaman hi¢ bakmadan kolu asagi dogru iter, kapiyr agip gideriz. Ama siz
kapinin kolunu aligitlmisin diginda bir sekilde kapiya tekrar monte ederseniz
iste 0 zaman eglence baslar...

Insanlar gelip ellerini uzatip alistiklari alanin  “bos” oldugunu fark
ettiklerinde bir anda biitiin bilingli dikkatleri o noktaya doner. “Ne oluyor
burada?” sorununu ¢oézmeye koyulurlar. Zira beklentilere aykiri yonde bir
sorunun ctkisi, onun ¢ozilmesi i¢in bilincin devreye girmesini gerektirir.
Sonra bir de bakarlar ki kapinin kolu terstir! Onu tutup bir sallarlar, farkls
seyler denerler ve bu kez “yukari dogru kaldirinca” kapinin agildigint fark
ederler. Bunu 6grendikten sonra zihinlerini tekrar otomatik pilota baglarlar
ve hayatlarina devam ederler. Bilin¢g ancak o kiiciikk sorun aninda devreye
girer. Onun digindaki biitin anlar, farkindaligin = olmadigr  sekilde
“bilingsiz’dir... O bilingsiz anlarda tabii ki tam anlamiyla bilingsiz degilizdir
ancak zihnimiz ya yakin gelecegin yahut da geg¢misin hesap kitaplariyla



mesguldiir. Bu nedenle “o anda” ve “orada” bulunmamiz ¢ogu zaman pek
miimkiin olamaz...

Kolu degistirilmis bir kapiyt agmayi anlik bir sorun olarak ele alirsak,
dikkatimizi o anda oraya yonelttigimiz i¢in kisa bir zaman dilimi siiresince
bilingli bir “simdi”de oluruz. Fakat yasamin geri kalan kisimlarinda genellikle
“otomatik pilotta” oldugumuz i¢in “simdi ve orada’ olamayiz. Bu se¢im de
aslinda tamamen ekonomik amaglidir. Yani bize enerji tasarrufu saglar.

Bilirsiniz, bazilarimiz bisiklet siirmeyi ¢ok zor 6greniriz. Ama sonra bize o zor
gelen hareketler gittikge otomatiklesir ve zamanla o karmasik hareketler
biitiintint hi¢ diisinmeden yapabilecek hale geliriz. Zaten bisiklet siirerken
stirekli akeif bilincimizi kullanmak zorunda kalsak pedal bile ¢eviremezdik!
Ciinkii genel olarak bakuginizda yapilan tiim hareketler olduk¢a girift bir
orintii sergiler ve eger bilince bagli olsaydik, ustalasma ve ilerleme
gostermemiz miimkiin olmazdi. Beynin esas uzmanlik alanlarindan birisi de
iste budur: Ne kadar karmasik olursa olsun hareketleri zamanla otomatik
pilota alir ve bilincimizi olast daha ciddi sorunlar icin “serbest” birakir.

Aslinda beyin, bir “kestirim” cihazidir. Geniglemis “zaman algisi” da bu isteki
ustaligimizin temelinde yer alir. Beynimiz genel rutininde az sonra olabilecek
olasi durumlari tahmin eder, sayisiz benzesimler (similasyonlar) yapar, en
uygun davraniglari secer ve sonugtaki durum beklentilerimize uygunsa bizi
(bilincimizi) hi¢ uyandirmadan hayatimiza devam edebilmemizi saglar. O
yluzden kisisel gelisimi ve beyin gelistirmeyi amaglayan bircok 6gretide
“Yapuginiz isi/yasadiginiz yeri degistirin, eve giderken farkli yollar deneyin,
disinizi bazen diger elinizle firgalayin...” gibi basit taktikler verilir. Bunlar
cesitli duizeylerde ise de yarar. Zira beyni sasirtugimiz zaman beyin ayilir ve
“Bir dakika, burada bir sorun var!” diyerek bilingli ¢6ziim moduna geger.
Fakat hicbir siirpriz yoksa o da otomatik pilotta kalip asgari enerjiyle
calismaya devam eder.

Enerji tasarrufu kulaga hos gelse de uzun vadede beynimizin birgok
yetenegini kaybetmesini ve bunamalara kadar giden olumsuz durumlarin
ortaya ¢tkmasini kolaylastiracak bir vasat da onunla beraber kendiliginden
olusmus olur.



Bu sayfalarda anlatacagimiz butiin fabrika ayarlarimiz i¢in de gegerli olan
temel bir kurali burada da tekrarlayalim:

Meydan okuma ve zorluklar bizi gelistirir; rutin ve basmakalip isler ise
adeta oldiiriir...

STRES BIYOLOJISI

Buraya kadar uzun uzun yazdigim ama ancak minik bir kismini
ozetleyebildigim zaman algisi ve anda kalma sorunlari, bu noktadan sonra
tartigacagimiz “stres’ konusunun insan ig¢in neden farkli bir sekilde ele
alinmasi gerektiginin de alt yapisint olusturacak diye umuyorum. Zira bu
boliimde “zararlarindan” bahsedip carelerine odaklanmaya calisacagimiz o
stres sistemleri, tabiattaki tiim canlilari hayatta tutan en temel savunma
mekanizmalarindan birisiyken insani kelimenin tam anlamiyla “6ldiirebilen”
bir eziyete ve soruna doniisebiliyor. Bunun da en 6nemli nedeni, insanin
“psikolojik stres tiretebilen tek canli” olmasi. Bu béliimde buraya kadar
anlatmaya calisugim tiim 6rnekler, bu psikolojik yahut zihinsel stres tiretme
mekanizmalarinin pargalarint olusturur. Bu stresi yonetmeyi 6grenemezsek,
maalesef hem beden hem zihin sagligimiz bundan ¢ok olumsuz sekillerde
etkilenebiliyor.

STRES NE ISE YARAR?

“Stres” kelimesi belki de modern yasamin en belirleyici kelimelerinden birisi
haline gelmis durumda. Stres; organizmanin yasamasini, beslenmesini,
tiremesini ve diger faaliyetlerini zora sokan herhangi bir durum karsisinda
gosterdigi tepkiler icin kullandigimiz genel bir terimdir.® Latince “strictus”
kokiinden tiiretilmis, Ingilizcede stress ve Fransizcada da estresse olarak
karsimiza ¢ikan bu kelime; Tiirk¢ede “daralma”, “sikisma” veya “kabz” gibi
kargiliklara sahiptir. Tim canlilarin  gevrelerindeki degisimlere uyum
saglayabilmeleri i¢in temel bir mekanizma olarak stres biyolojisi ise sikint
yaratan  hallerin  faydaya  donigstirtlebilmesini  saglayan  tepki
mekanizmalarini inceler. Dolayistyla bir hali “stres” olarak adlandirabilmemiz
icin organizmanin herhangi bir sekilde varligini ya da faaliyetlerini tehlikeye
sokan, onlar1 engelleyen bir durumla kars: karstya kalmis olmasi gerekiyor.

Tim canli bedenler, hayatta kalmayla ilgili islevlerinde meydana gelebilecek



herhangi bir engellenme veya eksiklik durumuna karsi yanit tretebilme
mekanizmastyla donatilmak zorundadirlar. Boyle bir sistem yoksa canli
bedeni kendini degisen sartlara karsi koruyamaz ve adapte edemez. Agliktan
sicakliga, yalnizliktan kan sivimizdaki tuz eksikligine kadar aklimiza
gelebilecek “rutin ve normal dist” her durum ve degisiklik, stres yanitlarini
tetikleyebilen uyaranlardir. Ancak bu sayede bunlara karst 6nlemler alabilir ve
hayatlarimizi saglikli bir sekilde devam ettirebiliriz. Dolayisiyla tabiatta stres
ve bedenimizin strese karsi trettigi reaksiyonlar hayatta kalma agisindan
temel teskil ederler.

Beynimizin “bir hareket kontrol sistemi” oldugundan en bagta bahsetmistik.
Bu hareket kontrol sistemi, stres durumlarinda da o stres unsurunu en aza
indirebilecek hareket veya faaliyetler dizisini devreye sokmaya yarar. Bu
faaliyetlerse bedenen stres olusturan duruma karsi bir hareket tepkisi
olusturmaktan tutun da belirli hormonlar ve enzimler salgilamaya kadar
sayisiz farkli tepki cesidinin farkli kombinasyonlarindan olusur.

OTONOM SiNiR SISTEMI: PARASEMPATIK SISTEM VE SEMPATIK SISTEM

Viicudumuzda biitiin hayvanlarda ayniyla var olan bir¢ok farkli sistem var.
Kedide, kopekte, kertenkelede yahut su aygirinda olan bu sistemlerden birisi
de bedenimizin i¢ ¢alisma ritmini diizenleyen ve ayni zamanda sikintili
durumlara uygun yanitlar iretmemizi saglayan “otonom sinir sistemi”dir.

“Otonom” tabiri, bize kendi kendine calisan, bilingli miidahalemize acik
olmayan bir sistemi isaret eder. Gergekten de ¢ogu zaman kendi bagina galigir
ve biz neler olup bittigini anlamadan bedenimizin tim tepkilerini kendi
kendine ayarlar. Ote yandan sistem ancak sinirli olarak otonomdur. Yani
bilin¢li zihnimizin durumlart da aslinda bu sistemin ¢alismasini etkiler. Hem
de ¢ok ileri diizeyde... Limon disiindiigiintiz zaman agzinizin sulanmasi
buna ¢ok iyi bir 6rnektir. Zira tiikiiriik salgisi da diger birgok faaliyetimizde
oldugu gibi otonom sinir sisteminin kontroltindedir.

Giinlitk yasamda otonom sinir sisteminin yonettigi faaliyetler o kadar hayati
ve karmagsikur ki igler ¢ogu zaman zihnimizin bilingli kistmlarina hig
danigilmadan hizla ve otomatik olarak, kendiliginden diizenlenir. Bu sistemin
yonetim merkezi ise beynimizin tam orta kisminda bulunan hipotalamus ile



onun altinda kalan beyin sap1 kisimlaridur.

solunum merkezi

basincinin
~ dizenlenmesi

. Soluma merkezi

GORSEL 9: Otonom sinir sisteminin en iist kontrol merkezi olan hipotalamus ve diger iliskili
yapilarin gematik gosterimi. Beynimizin orta-alt kisimlarinda yerlesmis bu minicik beyin dokusu,
inanilmaz karmagiklikta ve ¢esitlilikeeki islevlerimizi yoneten sayisiz merkez igerir. Ayrica altinda yer
alan beyin sap1 merkezleri de burada birka¢ 6rnegini gordiigiintiz yasamsal islevlerimizin tamaminin
sorunsuz islemesi gibi zor bir gorev yiiklenmis durumdadir.

OTONOM SiINiR SISTEMININ KISIMLARI

Bedenimizin tiim bu otomatik islevlerini yiiriiten sinir aglari, iki farkli
$ y &
islevsel birim altuinda 6gretilir. Bunlar “sempatik” ve “parasempatik” sistemler



olarak adlandirilir. Bu iki sistem aslinda bedende birbirinden ayr1 organlar,
sinirler yahut yapilar seklinde bulunmaz; sinir sisteminin biitiin bedeni saran
karmagik sinir aglari icinde, birbiri icine ge¢mis ve birlikte hareket eden
bityitk bir anatomik birligin islevsel parcalaridirlar. Temel kontrol merkezleri
farklidir ancak iglevleri hep birlikte ve birbirleri ile yakin iliski halindedir.
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GORSEL 10: Otonom sinir sisteminin genel semast. Sol yanda beynimizin altindan itibaren
omuriligin ve onun iizerinde de otonom sistemin kontrol istasyonlarinin yerlerini gorebilirsiniz.
Ortada, bu sistemin sinirlerle ulastigi ve faaliyetlerini kontrol ettigi esas organlar ve sag kisimda ise bu
organlara yaptiklari belli bagli etkilerin 6rnekleri listelenmis. Bu ¢izimden de genel olarak géreceginiz
gibi bedenin her noktasina dagilan ve ¢ok farkli islevleri kontrol eden, yaygin ve karmagik bir sistemle
karsi karstyayiz.

Sempatik ve parasempatik sistemler, ayni sinir sisteminin i¢inde birbirlerine
z1t (yahut birbirini tamamlayici) faaliyetleri kontrol etmekle gorevlidirler. Biz



rahat ve keyifliyken, giizel bir yemegin sonrasinda bedenen ve zihnen
gevsemisken veya dinlenme durumundayken viicudumuzda hikim olan
sistem, parasempatik sistemdir. Bu gibi siireglerde, parasempatik sistemin
viicuttaki biitiin dokulara gonderdigi sinyaller sayesinde dinlenme, uykuya
gecis, onarma gibi yapic faaliyetlerin gergeklestirilebilecegi ve zihnimizin
genel olarak rahatlamasini saglayan bir beden durumu olusturulur. Boyle
anlarda sindirim sistemimiz daha iyi ¢aligir, beyin dalgalarimiz yavaslar, goz
bebeklerimiz kiigtliir, kaslarimiz gevser, kan dolasimimiz azalir, viicut
sicakligimiz diiger, kalbimiz daha yavas atmaya baglar ve genel bir siikiinet
hali bedeni kaplar. Bu nedenle bu sisteme “kestir ve sindir” (rest&digest)
sistemi de denir.

Ote yandan bedenin ilave enerji harcamasini gerektiren, hareket isteyen,
herhangi bir sikintli durumun tstesinden gelinmesinin gerektigi durumlarda
ise bu kez sempatik sistem devreye girer ve parasempatik sistemin bu
rahatlatici etkilerini gegici olarak askiya alir. Ister egzersiz yapilsin ister
karnimiz aciksin isterse tansiyonumuz normalin altina disstin, bedenimiz
hizla sempatik sistemin komutlar1 ile harekete gecirilmeye calisilir.
Susamaktan kagmaya, savagmaktan oldugumuz yerde donakalmaya kadar
bircok farkli tepkiyi iiretebilen sempatik sistem, bedenin enerji ve stres
ihtiyacini kargilamaya yo6nelik tiim 6nlemleri devreye sokabilir. O nedenle bu
sisteme de “savas veya kag” (fight or flight) sistemi ad1 da verilir.

Hayvanlar Aleminde sempatik sistem uyariminin temelde ¢ etkisini
gorebiliriz: Savasma, kagma ve donma. Savagsma ve kagma, bedeni o stkintils
durumdan kurtarabilmek igin bir aksiyon almay1 saglar. Donma tepkisi ise
tehlike gecene kadar hareketleri en aza indirip o olumsuz durumun
ge¢mesini bekleme amaci tagir. Birgok hayvanda rastladigimiz “6li taklidi
yapma’ davranigi da yine bu sistemin faaliyetlerinin bir sonucudur.

Savagma veya kagma durumlarinda, az evvel parasempatik sistemin bedende
$ ya kag p p
yapug: etkilerin tam tersi gergeklesir. Mesela sempatik sistem devredeyken
yani savasma ve kagma tepkisi soz konusu oldugunda sindirim sistemi hemen
yavaslar hatta durma noktasina gelir. Ciinkii sindirime harcanacak enerjiyi o
sirada bagka sorunlar icin harcamaya ihtiyacimiz vardir. Kalbimizin ausg
hizlanmaya baslar, kaslarimiz gerilir, kaslarimiza giden kan akimi ileri
Y $ & &



diizeyde artar, beynimizi uyandiran sistemler harekete gecirilir, beyin
dalgalarimiz hizlanir, g6z bebeklerimiz genisler, kan damarlarimiz daralir ve
bunun sonucunda viicudumuzdaki kanin basinct artar. Ayrica az sonra
konusacagimiz adrenalin ve kortizol gibi hormonlarin salgilanmast ile bu tip
etkiler tiim bedene hizla yayilir. Boylece bedenin o sikintli durumun
tistesinden gelebilmesi i¢in gereken tiim tedbirler devreye sokulmus olur.

Bu sistemin biiyiik bir kismi her bir organin ona bagli ayri sinir lifleri ile tek
tek uyarilmasina dayanir. Fakat bir de ayrica bedendeki topyekiin
“seferberlik” ¢agrisint harekete gecirebilmek i¢in, stresli durumlarda devreye
giren sempatik sistemin, biraz farkli ¢alisan ve degisime ugramis bir elemani
daha vardir. Bu eleman, her iki bébregimizin tizerinde yer alan bobrek dstii
(adrenal®) bezlerinin i¢ (medulla) boliimleridir. Bobrek {istii bezlerinin dis
kismi farkli hormonlar salgilayan ve embriyo déneminde bambagka bir
kaynaktan gelisen karmagik bir hormon bezi iken, medulla yani i¢ kismu,
degisime ugramis bir sempatik sinir sistemi pargasidir. Bedenimizde yiiksek
enerji sarfiyatt gerektiren bir durum ortaya c¢kuginda harekete gegen
sempatik sinir sistemi, bobrek tstii bezlerini de uyarir ve bu uyarim sonucu
kan dolasimina adrenalin dedigimiz kimyasal haberci salgilanir. Adrenalin
bedendeki tiim dokulara ulasarak s6z konusu stresli, tehlikeli yahut ilave
bedensel faaliyet gerektiren durumda bedenin tam kapasitede bir orkestra
gibi calismasina yardim eder. Sempatik sinir sisteminin buraya kadar
ozetledigimiz tiim faaliyetleri oldukga hizli, saniyeler icinde devreye girebilen
tepkilerdir ve 4ni tehlike durumlarinda hayatta kalmamiz yahut atak
hareketlerle amacimiza ulasmamiz i¢in son derece 6nemlidir.

OTONOM SiNiR SISTEMININ DOGAL DENGESI

Tabiata bakugimizda bu iki farkli sistem tiim hayvanlarda tipik bir giin
icinde siirekli bir denge durumunda caligir. Bir stresle karsilastigimizda
sempatik sistem devreye girer. Sakinlestigimizde ve o sikintuli durumu
atlattgimizda ise parasempatik sistem hikim hale gelir. Bu iki sistemin giin
icinde stirekli kargilikli bir denge halinde ¢alismasi, bizi duruma gére uygun
islevler iiretebilen ve hayatta kalip gorevlerini saglikli bir sekilde ifa edebilen
canlilar halinde tutar.



Tim beden sistemlerinde oldugu gibi otonom sinir sisteminin de temel
gorevi bizi, biyolojide adina “homeostazis” dedigimiz “i¢ ortamin sabitligi ve
kararliligi” noktasinda tutmakur. Bir tehlike, susuzluk yahut aglik gibi ig
durumumuzu riske sokabilecek durumlarda devreye giren sempatik sistem,
bir sekilde care tiretmemizi kolaylastirir. Tehlike yahut asir1 fiziksel faaliyet
ihtiyacinin olmadigi “normal” durumlarda ise parasempatik sistem baskin
hale gelerek beden islevlerinin  normal ve yapict bir diizeyde
gerceklestirilebilmesini saglar.

Dinlen ve beslen... Savas veya kag!
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PARASEMPATIK AKTIVITE SEMPATIK AKTIVITE

GORSEL 11: Otonom sinir sistemimizin birbirini tamamlayici sekilde ¢alisan iki dali, parasempatik
ve sempatik sistemler. Tehlike veya enerji gerektiren bir faaliyet olmadiginda bedene hakim olan
parasempatik sistem, bdyle durumlarda yerini sempatik faaliyete birakir.

HAYVANLAR ALEMINDE OTONOM SINiR SISTEMI

Otonom  sinir sisteminin c¢alisma prensibi yeryiiziindeki hemen biitiin
hayvanlarda aynidir. Hayvanlar 4leminde otonom faaliyetlerin genel ritmine
bakmak, kendimizdeki sistemde nelerin ters gidebilecegini anlamak i¢in iyi
bir baglangictir. Belki en azindan belgesellerde gormiisligiimiiz vardir: Yiruci
hayvanlarin ceylan yahut antilop gibi hayvanlari kovaladig: sahneleri mesela
gencler genellikle heyecanla izlerler. Bu sahnelerde aslinda filme alinan ey,
iki tarafli ciddi bir stres reaksiyonudur.



Av konumundaki antilop, avcinin kokusunu aldiginda bedeninde aniden bir
“kagma” tepkisi tetiklenir ve deliler gibi kogmaya baslar. Yakindan bakilabilse,
goz bebeklerinin kocaman oldugu, kalbinin adeta ¢ildirdigi, nefesinin
stklastigr ve kaslarina giden kan akiminin normalden katbekat fazla artug:
rahatlikla izlenebilirdi. Fakat bu kovalamacada bedeni stres reaksiyonu ile
cosan sadece av degildir. Avcr hayvan da ayni durumdadir. Onun stresinin
kaynagi ise “aglik” ve “beslenme guidiileri”dir. Sempatik sistemiyse “savag-
avlan” reaksiyonunu baglatmak {izere, av olacak hayvanin bedenindekine ¢ok
benzer bir dizi tepkiyi devreye sokmak zorundadir. Bu ortak mekanizma,
hayvanlardan birisinin deli gibi ka¢mast ve digerinin de onu deli gibi
kovalamasi neticesini verir. Sonug; normalde genellikle avin yakalanmasi ve
stresin her iki taraf icin de sona ermesi seklinde olur. Fakat bizler belgesel
izlerken genellikle o “zavalli” avin kurtulmasini dileriz. Zira o zayif ve giizel
gorinimlii hayvan, gaddar avcidan kagmaya ¢alismaktadir ve empatik sosyal
beyin devrelerimiz o av ile dahi duygusal baglanti kurmakta gecikmez.

Elbette avlanan yirtict hayvanin evinde bir acik biife yahut yuvasinin yaninda
bir market olmadigini biliriz. Yani o hayvanin da beslenip hayatta kalmasinin
tek yolunun o avi yakalamak oldugunun farkindayizdir. Ama mazlumu
kayirma giidiimiiz nedeniyle genellikle antiloptan taraf oluruz. Belgesel
yapimcilart da bu giidiilerimizi iyi bildiginden bize genellikle sonu av i¢in
mutlu, avel igin ise basarisizlikla biten kovalamacalari gosterirler. Heyecanli
bir mizik esliginde bir siire deliler gibi siiren kovalamaca, ekranlarda ¢ogu
kez yirtict hayvanin pes ettigi ve avlanmaya c¢alistlan hayvanin kurtuldugu
mutlu bir sona baglanir.

Kovalamaca bittikten sonra ise ¢ekim devam eder ve ¢ogu zaman pek
kimsenin dikkatini ¢ekmeyen garip ve hizli bir déniisiim olur. Az 6nce deliler
gibi kacan ve kovalayan o hayvanlar, bir iki dakika icinde gayet sakin ve
dingin bir sekilde hayatlarina geri donerler. Mesela avini kagiran bir ¢itanin
kendini yerlere atp hayal kiriklig: icinde ah vah ettigini hi¢ gormeyiz. Yahut
avcidan kurtulan bir antilobun “Beni bir daha ne zaman kovalayacak acaba?
Allal’im bu hayat boyle gecer mi? Annemi de babami da bunlar yedi... En
iyisi ben canima kiyayim!” diye bunalima girdigine hi¢ sahit olmayiz. Az
evvel sempatik sistemin komutlartyla cosan bedenleri bir an sonra



parasempatik sistemin devreye girmesiyle gayet sakin ve dingin bir hale gelir.

Tabiatta strese yanit vermekle gorevli sistemler iste boyle “baglama gore”
caligir. Bu agidan baktgimizda, tabiattaki hayvanlarin timiinde, yasamlari
boyunca baskin olan otonom sinir sistemi dalinin “parasempatik” dal
oldugunu gorebiliriz. Zira sadece tehlike anlarinda devreye giren bu sistem,
tehlike gectikten sonra yerini parasempatik siikiinete birakir ve isler yolunda
gittiginde hayvanlarin dert edecegi pek fazla bir durum yoktur.

Insanda ise durum -acik ki- biraz farklidir. Gegcenlerde bir sinavdan
“beklediginden biraz daha disiik bir not aldigi icin” iki gozi iki ¢esme
aglayan ve kizginlikla soluyan bir 6grencimi teselli etmeye ¢alisirken, insanin
bu farkini tekrar diisiinmeden edemedim. Béyle durumlari goriince aklima
nedense hemen her zaman, seneler evvel televizyonda gordigiim kritik bir
penaltu vurusunu kagirdifr icin haftalarca kendini bir tiirli affedemedigini
anlatan o kizgin ve tizgiin futbolcu gelir (adin1 dahi haurlamiyorum).

Bu orneklerin ortak noktasi, soz konusu stres reaksiyonunu zihinlerinde
kurguladiklart  bir  hedef-isabet  karsilastirmasi  neticesinde  faaliyete
sokabilmeleridir. Agir1 gelismis beyinleri, ge¢miste kalmis olsa da yasanan
“beklentilere aykirt durumun” acisini ¢ekmeye, ona yonelik stres tepkileri
tiretmeye devam eder. Bu, hayvanlar 4leminde hi¢ gérmedigimiz bir durum.

Ote yandan boliimiin bas kisminda anlatmaya calisugim gibi bu genislemis
zaman algimiz, heniiz olmamis ve hatta ihtimali dahi ufukta belirmemis olay
ve olasiliklara karst da stres tepkileri tiretmemizi saglar. Sinav haftalarinda
ogrencilerimizin biyiik bir cogunlugunun neredeyse hafta boyunca yasadig:
kabizlik, enfeksiyon, halsizlik, uykusuzluk veya carpinu gibi sorunlar, yakin
gelecekteki olast bir olumsuzlugu siirekli zihinlerinde ¢evirebilmelerinden
ileri gelir. Az sonra HPA ekseninden bahsederken, bu uzun sireli stresin
bedenlerde nelere yol agtigini daha iyi anlayacagiz. Fakat gorildigi gibi
zihnindeki “sanal” hesaplardan dolay: “hi¢ yoktan” stres ve sikinu tiretebilen
bir canliyla hatta muhtemelen tek canliyla kargi kargiyayiz. Bu da insanin
durumunu ayr bir sekilde ele almamizi zorunlu kiliyor.

Otonom sinir sisteminin tabiattaki dengesini insanda gorememe
nedenimizin, onun asirt gelismis zihinsel yetenekleri oldugunu hemen fark



edebiliyoruz. Zihinsel ve psikolojik olarak stres dretebilen tek canli
oldugumuz igin, stresi yonetmek zorunda kalan tek canlt da biz oluyoruz. Bu
durum sadece bizi strese sokmakla kalmiyor; bedenimizi ve beynimizi de
uzun dénemde son derece olumsuz etkileyerek hem zihin hem de beden
sagligimizi tehdit eden en 6nemli saglik sorunlarindan birisi haline geliyor. O
nedenle Insanin Fabrika Ayarlari’nda stres basliginin ¢ok énemli bir yeri var.

STRESIN HORMON YOLU: HPA EKSENI

Beynimiz duyusal olarak aldig: bilgilerle bir stres algiladiginda, bedende bir
dizi ilgin¢ hadise gerceklesir ve bu hadiselerin sonucunda adina “HPA stres
ckseni” dedigimiz bir cevap mekanizmasi devreye girer. Bu ilging
mekanizmayi simdi kisaca (ve ¢ok kabaca) 6zetlemeye ¢aligalim:

Duyularimiz araciligiyla beynimize akan tiim veriler, beynimizin en
tepesindeki en st isleme merkezlerini igeren beyin kabuguna gelir. Burada
dikkat ve odaklanmamiza bagli olarak islenen veriler 6nce anlamlandirilir.
Ardindan da duygusal olarak ne anlama geldiklerinin ¢oziimlenmesi icin
“limbik sistem” dedigimiz duygusal beynimize iletilirler. Buradaysa veriler
daha 6nceki deneyimlerle kargilagtirilir ve bunlara “duygusal etiketler” atanur.
Eger bu veriler arasinda “stres olusturacak” yani bize korku, ofke, hayal
kiriklig, beklentilere aykirilik gibi durumlar yasatacak deneyimler varsa,
bunlar uygun duygularla isaretlenir ve bu duygular tekrar beyin kabuguna
iletilir.

Bu arada duygular1 “hissedebilmemiz” i¢cin bedenimize de birtakim sinyaller
gonderilir. Kalbimizin hizlanmasi, agzimizin kurumasi, dizlerimizin titremesi
gibi (az Once sempatik otonom sinir sistemini konusurken kismen
zikrettigimiz) tepkiler buradan gelir. Stres olusturacak olan durumlarin tespit
edilmesi halinde bu bilginin gittigi 6nemli bir yer daha vardir: Hipotalamus.
Otonom sinir sistemimizin en tst kontrol merkezi olan hipotalamus, aldig:
bu bilgiyle hemen otonom sinir sisteminin stresli durumlarda devreye giren
parcast sempatik sinir sistemini uyararak tiim bedende az evvel 6zetledigimiz
stres tepkilerini tiretir. Bunun yani sira, hemen altinda yer alan hipofiz bezine
haber vermek tizere, beynin icindeki kan damarlarindaki kana CRH kisa adli
hormonu salgilar.
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GORSEL 13: Stres sonucunda salgiladigimiz kortizol hormonunun bedendeki genel etkilerinin 6zeti.

CRH, “kortikotropin salgilatici hormon” adli bir habercidir ve temel gorevi,
biraz asagida bulunan hipofiz bezinden ACTH adli bir hormonun kan
dolagimina salgilanmasini uyarmakur. ACTH veya adreno-kortiko-tropik-
hormon, adint olusturan bu kalabalik kelimelerin de aslinda anlatmaya
calisugr gibi “bobrek stii bezini harekete gegiren” bir hormon olarak islev
yapar. Beyinden salgilanip tiim kan dolasimi ile bobrek tistii bezlerine kadar
ulasan bu hormon, bu kez bobrek iistii bezlerinin korteks (kabuk)
bolgesinden “kortizol” adli bir hormonun salgilanmasini saglar. Kortizol
hormonu, bedenimizdeki uzun vadeli stres yanitlarini yiiriiten ve neredeyse
beden ¢alisma sistemimizin her tarafina etki eden son derece gii¢lii ve onemli
bir hormondur. Hipotalamus-hipofiz ve bobrek istii bezi (diger adlariyla;
hipofiz-pitiiiter bez, adrenal bez) siralamasiyla islev goren ve neticede kortizol
gibi hormonlar salgilatan bu hatta gorevli bezlerin bas harflerinden olusan
bir kisaltmayla buraya HPA ekseni adini veriyoruz. Uzun adiyla
“hipotalamo-pitiiiter-adrenal eksen” olarak anilan bu sistem, stresle ilgili



beden tepkilerimizi anlamak i¢in olduk¢a 6nemlidir.

Gorsel-12°de kortizol hormonunun neler yapugini 6zet olarak goriiyoruz. Bu
etkileri daha da 6zetlersek, stres durumlarinda bedenimizin nasil bir duruma
ayarlanmaya calisildigini daha iyi anlariz. Aslinda kortizol ve benzeri
haberciler, bedende temelde ti¢ etki yapar:

1. Kan sekerinin yiikselmesi: Savasma veya kagma faaliyetleri icin ilave
enerji ihtiyact kaginilmaz oldugundan, 6zellikle kaslara gonderilecek
enerjiyi saglayabilmek adina, hentiz beden hareketleri baglamadan kandaki
seker miktarinin yiikseltilmesi akillica bir tepkidir. Kortizol bunu 6zellikle
karacigerde depolanmis durumdaki sekerin (glikozun) kana verilmesini
saglayarak yapar.

2. Bagisiklik ve sindirim sistemlerinin baskilanmasi: Bagisiklik sistemi
bedene giren yabanci ajanlarla savasma ve beden i¢indeki atiklarin
etkisizlestirilmesi igleriyle siirekli olarak mesgul bir sistemdir. Sindirim
sistemiyle birlikte azimsanmayacak diizeyde de enerji harcar. Dolayisiyla
acil bir “savag-ka¢” durumunda, bedenin o an ihtiyag duyabilecegi
enerjinin bagka islere harcanmasini engellemek tizere bagisiklik sisteminin
ve sindirim stireglerinin gegici bir siire yavaglaulmasi da akillica olacakurr.
Kortizol tam olarak bunu yapar ve enerjiyi o anda daha 6nemli olan kas ve
salgi faaliyetlerine kanalize edebilmemize yardimei olur.

3. Beynin uyarilmasi: Savagsma veya kagma tepkilerinde en 6nemli kisim,
uygun zamanda uygun hareketlerin devreye sokulabilmesidir. Bunun icin
de beynin normalden daha uyanik, daha kolay uyarilabilir ve “ajite” bir
halde olmast iyi bir secimdir. Kortizol ozellikle hafiza, karar verme ve
refleks davraniglarin  yonetimiyle ilgili merkezleri uyararak, beynin
normalden ¢ok daha ist bir uyaniklikta ve uyarilmislik dizeyinde
caligmasini saglar.

Bu ii¢ temel etki, tabiatta hayatta kalmaya calisan her canliyr mutlak
tehlikelerden basariyla koruyabilecek, akillica tasarlanmis ve tikir wkir isleyen
sistemlerdendir. Fakat bu boliimiin yazilmasinin temel nedeni olan sorun,
insanda bu sistemin asir1 ¢alismasidir. Agirt gelismis zihinsel yeteneklerimiz
nedeniyle bizler sadece diisiinerek, ortada hi¢bir stres unsuru olmasa da HPA



cksenini devreye sokabiliyor ve dolayisiyla da  kortizol diizeyimizi
artirabiliyoruz.

Simdi bir an durup gegmiste sizi rahatsiz etmis olan bir aninizi detayli olarak
diisiinseniz ya da simdi size bu sayfalarda acikli ve eziyetli bir insan hikayesi
anlatsam (hatta uydursam) veya ¢ok sevdiginiz birinin ortada hi¢bir neden
yokken hayatni kaybettigini disiinseniz; oturdugunuz yerde, hicbir sey
olmadan kortizol hormon seviyenizi yiikseltebilir ve sempatik sinir
sisteminizi costurabilirsiniz.

Haurlayiniz; gerek HPA ekseni gerekse otonom sinir sisteminin sempatik
sistem yanitlart olsun, bunlarin tamami beyin kabugundaki degerlendirme
sisteminin ¢iktlart tizerinden gergeklesiyordu. Bu digiince ve hayaller de
beynin benzer alanlarinda iiretilir ve beynimizin derinliklerinde yer alan stres
yonetim merkezlerinin bunlarin “gercek mi, kurgu mu yoksa hayal mi”
oldugunu ayirt etme imkanlari yoktur.

Beynimiz ozellikle duygusal tepkiler s6z konusu oldugunda gergek ve
sanali, olanla hayali birbirinden ayirma konusunda ¢ok basgarisizdir. Bu
nedenle zihnimizden gecen hemen her tiirli “duygusal” igerik,
bedenimizde “sanki ger¢ekmis” gibi tepki bulur. Bu durum olumlu ve
olumsuz her diisiince i¢in de biiyiik oranda gegerlidir.

BiZi SIKINTIYA SOKAN SEYLER

Hayvanlar Aleminde stres yanitinin ne kadar yasamsal oldugunu ve onsuz bir
hayat1 tahayyiil edemeyecegimizi gorditk. Peki insanda bu sistem nasil
uyariliyor? Ne zamanlar devreye giriyor? Nelerden strese giriyoruz? Bu
sorunun cevaplarini alt alta dizmeye baglayinca stres konusunun bizde neden
alarm canlar1 ¢aldirmasi gerektigini de hemen fark edecegiz.

Modern yasam kosullarimizin aslinda bizleri daha rahat ettirmek igin
tasarlandigini  distiniiyor yahut Oyle olmasini umuyoruz. Fakat genel
tecritbemizin de gosterdigi gibi modern yasam bizleri fazlasiyla strese maruz
birakiyor. Bunun temel nedeni de irettigimiz medeniyetin bize sayisiz yeni
dert ve diisiince armagan etmesi; ayrica “ayarlarimizla® uyumsuz birgok “icat”
ve uygulama sunabilmesi. Giinlik yasamda bizleri nelerin sikintiya
soktuguna, HPA eksenimizi nelerin faaliyete gecirdigine dair birka¢ ornege



hizli bir bakis atalim:

IFA ile uyumsuz yasam aligkanliklari: Bu kitapta 6zetlemeye calistigim
bes basligin her biri, hayaumizdan c¢ikuginda strese neden olabilecek
baslica meselelerdir. Hareketsizlik, asir1 ve dengesiz beslenme, yalniz kalma,
gereksiz dertlerle dertlenme ve kendisine toplum tarafindan ¢izilen sanal
sinirlarin icinde yasamaya calisma; insani strese ve sikintiya sokan onemli
baslangic noktalaridir.  Buna 6zetle “fitrata  aykiri  yagamak” da
diyebilirsiniz. Her canli, kendi bedeninde tasidigi biyolojik donanim ve
zihinsel o6zellikleri milyonlarca yillik bir evrim mihendisligi stirecinden
miras alir. Bu mirasin her bir par¢asinin da bir varlik nedeni, bir evrimsel
oykiisii vardir. Bu 6zelliklere aykiri yasamaya galismak, 6zellikle insanin
basint derde sokan, onu stres dolu bir varliga donistiiren en 6nemli
baslangi¢ noktalarindan birisidir.

Belirsizlik: Insan zihninin bir boliimii, 6zellikle de 6n beyinde yer alan
yiiksek zihinsel islev devrelerinin bir kismi; dogrusal, neden sonug iliskisine
bagli, adimlara béliinebilen ve belirlenmis (determinist) senaryolar: sever.
Alet edevat yapmamizdan bilim ve mantk tretebilmemize kadar bir¢ok
faaliyetimizi bu zihinsel melekelere borgluyuz. Bu yetenegin zihnimizin
ancak bir kismini olusturmasina ragmen modern medeniyetimizi ve
teknolojimizi neredeyse tamamen bu determinist ve dogrusal alg: tizerine
insa etmeye calismigiz.

Bu zihin béliminiin en sevdigi sey “6niinii gorebilmek’tir. Cogu kisi
sabah gardirobunu ac¢uiginda bedeninde stres yanitlari tiretilmeye baglanir.
Ciinkii “o giin ne giyecegi” konusundaki (aslinda gayet dogal) belirsizlik
cogu modern insani strese sokmaya yetecek bir nedendir. Secenekler
arttikca belirsizlik ve sinirli zihinsel kaynaklarin asiri yiiklenmesinden
kaynaklanan biligsel is yiikii de artar. Bunun dogal sonucu, strestir. Boyle
bir stres kaynagina sahipseniz yapacaginiz ilk seylerden birisi
gardirobunuzu biraz sadelestirmek olabilir.

Dogrusal zihnimiz, baslangi¢ kosullari ayni oldugu takdirde sonucun hep
ayni olmasi gerektigini diisiiniir. Isler boyle yiiriidiigiinde ise huzurlu ve
tretkendir. Fakat beklentilere ters bir seyler oldugunda, isler her zamanki
gibi yahut beklentilere uygun ger¢eklesmediginde, gelecekte olacaklar



belirsiz ve 6ngorillemez halde karsimiza ¢ikinca bu sistem bir hosnutsuzluk
(yani stres) tepkisi tiretir.

Bu 6l¢iilt stres sayesinde onlem alir, bilgimizi genisletmeye gayret eder ve
ongoriilebilirlik yahut sorunu ¢6zme konusunda yeni yaklagimlar
gelistirme becerilerimizi devreye sokabiliriz. Fakat bunu abarursak yani
mesela yasliligimizda yasayacagimiz hayati onceden 6ngorebilecegimizi,
gelecegimizi maddeten garanti altuna alabilecegimizi, saglikli kalmanin
yolunu zaten bildigimizi, sevdiklerimizin bize hep aymi sekilde
davranmasint saglayacak kurallart ¢ozdiigiimiizii ve ruh durumumuzun
arttk degismez oldugunu distinmeye baslarsak; gerceklikle acikea gatisacak
bu tip beklentiler ve zanlar, aksi durumda kargimiza ¢ikan her gelismede
bizi stkintiya sokar.

Olmeyecekmis gibi yasamak, 6liimii gergek bir stres nedeni haline getirir.
Halbuki ne zaman gelebilecegi belli olmayan bir 6liimiin bilinci, yagamin
her 4nini ¢ok daha kiymetli kilar. Her an kaybedebilecek olma, sevmenin
ve kiymet bilmenin anahtaridir. Sadece dogrusal ve algoritmik bir zihinle
yasamak, belirsizlik kargisinda stres yasamamizin en biiyiik nedenidir. Oysa
giris bolimiinde de belirttigim gibi kaos, muglaklik ve belirsizlik, tabiatin
temel kurallarindandir. Bununla birlikte zihnimizin 6nemli bir bélimi
kaosu anlama ve kaostan faydalanma konusunda derin bir atavi tecriibeye
sahiptir. Tek yapmamiz gereken, belirsizligi diisman degil, bazen firsat
olarak gorebilecek bir zihinsel olgunluk noktasina erismeye ¢aligmakuur.

Tekrarlayan  diisiinceler  (ruminasyonlar):  “Kendimi  yetersiz
hissediyorum”, “daha ¢ok ¢alismam lazim”, “yeterince okuyamiyorum”,
“bilgim ve gorglim yetersiz’, “gindemi kagiriyorum”, “sagliksiz
yasiyorum”, ‘“yediklerimin hepsi yapay’, “neden beni sevmiyor”,
“diismanlarima karst tetikte olmaliyim”... Zihnimiz bu 6rnekler gibi
binlerce otomatik disiinceyi giin icinde onlarca kez biling diizeyimize
getirir. Onun isi budur. Adeta bir ¢aydanlikta kaynayan suyun yiizeyindeki
kabarciklar gibi bir goriiniip bir kaybolan ama devamli fokurdayan bu tip
disiinceler, zihnimizin ana islevlerinden birisinin dogal yansimasidir:
Zihnimiz, siirekli disiince ve olasilik tiretmelidir ki 6ntimiize ¢ikabilecek
olast durumlara karst hazirlikli olabilelim. Sade bir hayatta bu tip spontan



disiinceler olduk¢a faydali olabilirken, belirsizlik ve karmagiklik icinde
yani gliniimiiziin sehir yasaminda boyle bir zihin stirekli olarak gerilim ve
stres Uretir. Beynimizin stres yanitlart tretmekle gorevli korteks alu
“limbik” bolimleri, mantkli ve bilingli tist beyin bélgeleri gibi degildir. Bir
tehdit algist olustugunda o tehdidin gergekligi veya olasilik dizeyi ile
ilgilenmez. Tek yapug, ister hayal ister gercek ister muhtemel isterse
muhayyel olsun, zihne diisen stres yapici her tirli belirtiye tepki
vermektir. Bu nedenle (ister olumlu isterse olumsuz olsun) diistincelerimiz,
biling dist merkezlerimiz tarafindan gercekmis gibi algilanir. Neticede, var
olmayan tehlike ve olumsuz diisiincelere karsi da aynen gercek tehdit ve
stkisikliklarda oldugu gibi degisik diizeylerde stres yanit1 olustururuz.

Cogu insan, zihnin bu “giiriiltiisiinden” bilingli olarak rahatsizlik duyar.
Mesela yoga ve meditasyon gibi tekniklerle yahut eglence, uyusturucu gibi
miidahalelerle bu giiriiletiyli susturmaya ¢alisir. Bu ¢abaysa genellikle
bosunadir. Zira diisiince tiretmek, zihnimizin islevidir. Aynen idrar
iretmenin bobreklerimizin, nefes almanin da akcigerlerimizin isi oldugu
gibi... Onlar1 durdurmayr nasil aklimizdan gegirmiyorsak, zihni
durdurmaya ugrasmak da mantiksizdir. Onun yerine atlmast gereken iki
adim s6z konusudur: Oncelikle zihinden gecenleri fark etmek, sonrasinda
ise olumsuz olanlar1 olumlu veya yapici kargiliklar ile degistirmek. Gergek
tefekkiir, meditasyon veya farkindalik calismalarinin temel amaglarindan
birisi de zaten budur.

Kuru kalabaliklar: Sosyal beynimiz siki iliskiler kurmak icin yanip
tutusurken, modern yasam yiizeysel kargilagmalar ve iligkiler disinda
baglanti kuramadigimiz binlerce insanla bizi ayn: ortama doldurmus
durumda. Ozellikle sanal sosyallesme araglari, milyarlarca insanla yiizeysel
temaslar {izerine insa edilmis oyalama araclarina dontstii. Gergek ve ¢ok
boyutlu iliskiler kurmaya gore ayarlanmig zihinsel sistemimiz, boyle bir
vasatta biiyiik bir aglik ve yalnizlik endisesi yasayabiliyor. Cogu zaman
eglendirme ve vakit gegirtme kapasiteleri yiiksek (sosyal medyadaki tiim
uygulamalar gibi) sosyal oyunlara kapildigimiz i¢in bu endiseleri fark
etmesek de kendi bagimiza kaldigimizda yahut gergek hayatta dost bir
omuz aradigimizda, bu bosluk hissi bizi ¢ok daha derinden vurabiliyor. O



eglenceli ortamlarda vakit gegirirken bile her birimizin zihni, derinde bir
yerlerde “bu iligkilerin gercek olmadigini” biliyor ve bu da bize bedenimize
yanstyan stres reaksiyonlari olarak geri dénebiliyor.

» <«

Odaklanamama: Etrafimiz “bildirimlerle”, “haberler’le, “sok gelismeler”le
ve siirekli degisen “trend’lerle gevrili. Cogu kisisel etki ve bilgi alanimizin
disindan gelen bu tiir bilgiler, zihnimizi asirt mesgul ediyor ve bizler gercek
yasamlarimizda bizden ilgi bekleyen gercek sorunlara ¢ogu zaman vakit
aywramiyoruz. Ailemiz, sevdiklerimiz, isimiz, elimizde bitirilmesi gereken
gorevlerimiz, komsuluk iligkilerimiz ve hatta bireysel sagligimiz siirekli
savsaklaniyor ¢tinkii ilgimiz hep baska odaklarca ¢ekiliyor. Bu odaklanma
sorunu Ozellikle genclerin  “odaklanma  devreleri’nin  gelismesini
engelleyerek, omiir boyu dikkat ve odaklama sorunu yagayabilecek
bireylerin sayisinin artisinda etkin rol oynuyor.

Tiiketme zorunlulugu: Modern toplum tiiketim esasina dayali, buna hig
siphe yok. Kazandigimiz paray: siirekli olarak bize “gerekli” olan seylere
harcamali ve boylece ekonominin dénmesini, kir edilmesini saglamaliy1z.
Elbette bunu kimse bize boyle acik¢a séylemiyor ama sistemin tiim
kurgusu bunun zerine insa edilmis. Stirekli olmasini arzu ettigimiz
ckonomik biiylime, tamamen bununla ilgili. Fakat bireysel diizeyde bu
denli tiiketim sadece maddi dengemizi bozmakla kalmiyor, asir1
kalabaliklagan giinlitk yasantimiz nedeniyle zihnimizi ve bedenimizi farkls
bir stres dongiisiine itiyor. Kocaman evler, gereksiz mutfak cihazlar,
miitemadiyen degisen ev egyalari, isimizi stiper kolaylastiracak nice 4let ve
icatlar, trend aksesuarlar ve daha binlerce sey siirekli ilgi alanimizda resmi
gecit yapiyor. Yokluklar diinyasina ayarli avci-toplayict beynimiz ise
bunlara karsi biiyiik oranda caresiz. Bu stres kaynaginin caresi ise
hepsinden daha bariz: Tiketimi azaltmak, sadelesmek ve bize neyin gerekli
oldugunu iyi bilecek bir biling diizeyine kavusmak tizere ¢aligmayr ihmal
etmemek. Elbette ki sdylemesi kolay, yapmast zor...

Duramamak: Uzerinde giinlerce diisiinmemize ragmen ¢ozemedigimiz
bazi cetrefilli sorunlari hi¢ alakasiz bir zamanda zihnimizde beliriveren bir
ipucu ile ¢ozdigiimiiz olmustur. Bu tip durumlar ger¢ekten de nadir
degildir ve birkag yil 6nce kesfedilen 6zel bir beyin sebekesi sayesinde artik



neden boyle bir gariplik yasadigimizi da biliyoruz. Varsayilan durum
sebekesi (Default Mode Network-DMN) adi verilen bu genis sinirsel ag;
bir insanin belirgin bir ise odaklanmadi8, zihninin bos ve tabiri caizse
“bekleme” modunda® oldugu zamanlarda devreye giren bir “toparlama”
faaliyeti gibi goziikiiyor. Normal insanlarda DMN faaliyeti zihnin daginik
sigrama stiregleri olarak kargimiza ¢ikiyor. Fakat meditatif pratikleri siklikla
uygulayan insanlarda DMN faaliyeti de degisime ugruyor ve daha odakls, o
anin farkindaligini daha keskin saglayan bir duruma gegis yapiyorlar.4 Ister
meditatif aliskanliklari olan birisinde isterse normal yasam gaileleri ile
bogusan bir zihinde olsun, DMN faaliyeti zihnimizin ¢ok ihtiya¢ duydugu
hallerden birisi. Bu faaliyet sirasinda ise bilincin kontrolii digindaki zihinsel
devrelerimiz, muhtemelen zihinsel = siireclerimizde ayrik  parcalart
toparlamaya ve aralarinda yeni baglanular kurup bozmaya benzer bir is
yapiyor. (Bu siireci eski tip bilgisayarlardaki “defragmantation” yani dosyalar:
birlestirme islemine benzetmeden edemem!) Bu siireglerde de ¢ogu zaman
zihnimizi arka planda mesgul eden bir soruna dair yeni baglanular ve
¢oziim yollart bulunabiliyor. Ayrica zihnimizi mesgul eden tekrarli
diisiincelerin siiklinete erebilmesi i¢in de yine boyle bir DMN siirecine
ihtiya¢ duyuluyor gibi gortinmekte. Kisacas;; durup bir siire aylaklik
yapmak, hicbir seye kafay1 takmadan sadece dinlenmek zannettigimizden
cok daha aktif bir zihinsel siirecin devreye girebilmesi igin temel
sartlardan... Bundan mahrum kaldigimizda ise “yorgun”® ve “daginik”
beyin’ sendromlari diye anilmaya baslayan durumlari yasamamiz gayet
olast.

SUREGEN (KRONiK) STRES

Yukarida bahsettigimiz sempatik sinir sistemi ve HPA ekseni gibi stres yanit
yollarinin ana amact elbette bizi kargilasugimiz streslerle basa ¢ikabilecek
hareketlere yonlendirmek ve boylece hayatta tutmakur. Tabiattaki bir¢ok
kosulda bu sistemler harika is ¢ikarirlar. Tabii ortamlarda ancak gercek stres
durumlarinda devreye giren bu tip yanit, hemen her zaman hayat
kurtaricidir.  Fakat s6z konusu insan olunca, isler o kadar da net
olmayabiliyor. Insanoglu; sanal, psikolojik ve zihinsel stres iiretebilen tek
canli olarak, stres sistemini asir1 ve uzun siire uyarabilme ozelligi ile



yegAnedir. Bu garip ve bize has 6zelligimize bir de modern yasamin ekledigi
ilave sikinti unsurlart eklenince, modern diinyada stresin neden en onde
gelen saglik sorunu oldugunu anlamamiz kolaylasr.

Hayvanlar 4leminde stresten iilser, kanser, spastik kolon yahut depresyon gibi
hastaliklara yakalanan canli gorme sansiniz neredeyse yoktur. Bu tip
hastaliklart sadece insanlarda ve bir de insanlarla birlikte yasayan ev
hayvanlarinda gorebiliyoruz. Zira tabiatta ne insan medeniyetinin getirdigi
asirt zihinsel ve bedensel yiiklenmeye neden olan sartlar ne de insandaki gibi
zamanda ugusan ve ger¢ek dist endiselerle 6miir gegiren zihinler vardir.
Tabiattaki stres o nedenle hemen her zaman “akut” strestir. Tabiatta ¢ok
nadir durumlarda goriilen siiregen yani “kronik” stres ise biiyiik oranda
insana hastir ve dertlerimizin temelini olusturur.

Siiregen stres hem beden hem de beyin igin yikici etkiler yapar. Oncelikle
siirekli yiiksek devirde calisan bir motorun zamanla asinmasina benzer
sekilde adrenalin, kortizol gibi hormonlarca devamli kamgilanan beden
sistemi, belli bir zaman sonra arizalar vermeye baglar. Bu sinir ve hormon
sinyalleri tiim organlara farkli sekilde ulasugindan, metabolizma sagligimiza
kadar  her islevimizi dogrudan etkileme becerilerine  sahiptir.
Karacigerimizden yag dokumuza, beyin devrelerimizden kaslarimiza kadar
bedenin her yerinde siiregen stresin olumsuz etkilerini gorebiliriz. Damar
sertligi, kalp yetmezlikleri, metabolik sorunlar, bobrek problemleri, gesitli
kanser vakalar1 ve bazi otoimmiin (bedenin kendi bagisiklik sisteminin agiri
calismasindan kaynaklanan) sorunlar gibi bir¢ok durumun stresle dogrudan
yahut dolayli bi¢cimde iliskili oldugunu artik iyice biliyoruz. Siirekli aktif bir
sempatik sistemle yasamak, tiroit hormonu gibi bedenin adeta “akordunu”
yapan hormonlarin diizeylerinde kalici degisiklikler yapma ve bunlart
salgilayan hormon bezlerinde farkl: diizeylerde hasarlar meydana getirme gibi
sonuglara gebedir.

Herkeste ayni derece ve bicimde ortaya ¢ikmasa da stirekli stres ve artmig
sempatik faaliyet, bircok hastaligin kolaylastiricisidir. En iyi bildigimiz 6rnek
belki de sindirim sorunlaridir. Hatirlayiniz: Sempatik sistem aktif oldugunda
ilk baskilanan faaliyetlerden birisi sindirim faaliyetleriydi. Ciinkii enerjimizi
daha o6nemli bir tehdide yonelten sistem artik devreye girmisti. Ancak



sindirim faaliyetinin uzun stire baskilanmasi, mide duvarindaki koruyucu
tabakanin zayiflamasi ve agir1 asit salgilanmasi nedeniyle gastrit ve iilser gibi
stkintillarla; bagirsak hareketlerinin diizensizlesmesi nedeniyle kabizlik ve
hatta spastik kolon, rahatsiz (irritable) bagirsak sendromu gibi megshur
stkintilarin  ortaya ¢ikmasina yol acabilir. Sindirimdeki bu sikintularin
zincirleme etkileri ise bu kitabin hacmini ¢ok¢a asacak sayisiz patolojik
durumu tetikleme potansiyeli tagir.

Yine sempatik sistem faaliyetinin bir parcast olarak kana salgilanan adrenalin
stirekli yiitksek miktarda olunca kalp kaslarinda yorulmaya, buna bagli olarak
birgok kalp rahatsizliklarina, kanda yag asidi miktarinin agir1 yiikselmesine ve
tiim bedende iltihabi tepkilerin zamanla birikmesine neden olur. Bu da yine
bir¢ok hastaligin temel ortak nedenlerinden birisidir.

HPA ekseninin son iiriinlerinden olan kortizoliin uzun siire yiiksek diizeyde
seyretmesi ise bir dizi iyi bilinen etkiye neden olur. Kortizoliin bedendeki 3
temel etkisini tekrar hatirlarsak; bunlarin uzun siire boyunca devam etmesi,
asagidaki ti¢ temel istenmeyen duruma da rahatlikla zemin hazirlar:

1. Siirekli kortizol etkisi ile kan sekerinin yiikseltilmesi, pankreasimizdan
kan sekerini diisiirmek ve normal diizeylere getirmek i¢in salgilanan insiilin
hormonunun salgilanmasini da dolayl: olarak uyarir. Uzun zaman boyunca
siiren boyle bir etki, pankreasta insiilin salgilamaktan sorumlu olan beta
hiicrelerinin 6lmesine ve boylece “seker hastaligi’nin tetiklenmesine neden
olabilir.

2. Bagisiklik sistemimizin siirekli yiiksek kortizol tarafindan baskilanmast,
bedenimizi hem enfeksiyonlara a¢ik hale getirmeye hem de yaygin iltihabi
tepkimelerin artmasina yol agabilen bir etkiye sahiptir. Giniimiizde gerek
beyinde gerekse bedende baslayan birgok popiiler hastaligin, bedenimizin
her tarafinda etkisini hissettiren “yaygin iltihabi reaksiyonlara” bagli
oldugunu biliyoruz. Bu siiregen (kronik) iltihaplanma (enflamasyon)
aklimiza gelebilecek hemen hemen tiim hastaliklarin baslangi¢c zeminini
olusturur. Ayrica yine siirekli baskilanan bagisiklik sistemi, normal bir
bedendeki siradan islerinden birisi olan kanser hiicrelerini yok etme islevini
de zamanla yerine getiremez olur ve bunun da yol agabilecegi sorunlar
hepimizin malumudur.
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GORSEL 14: Uzun siiren (kronik) stres sonucunda kanda devamli yiiksek miktarda kortizol
bulunmasinin bazi yan etkileri. Beynimizden bagisiklik sistemimize kadar her yeri etkileyen bu
hormon kisa dénemde hayatimizi kurtarirken, uzun dénemde ¢ok yiiksek seyrettigi takdirde

hayatimiz1 tehlikeye sokabiliyor.
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GORSEL 15: Uzun siire tedavi edilmeyen depresyon neticesinde hippokampus hacminde goriilen
kiigiilme. Kiictilme 6zellikle sol hippokampusta belirgin olarak karsimiza ¢ikiyor (insanlarda genellikle
sol hippokampus dil ile ilgili bellek islevlerinden sorumluyken, sag taraf gorsel ve mekansal bellekle
ilgili devreler igerir). Sag tarafta uzun siireli bir depresyon hastasinin, sol tarafta ise normal bir insanin
beyin kesitleri goriiliiyor. Sinirlart ¢izilmis ve ok isaretleriyle isaretlenmis boliim, hippokampusun orta
kistmlarindan bir kesit goriintiisiinti temsil ediyor.
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GORSEL 16: Tedavi edilmeyen depresyon boyunca hippokampus hacminin nasil kiigiildiigiinii
gosteren ol¢tim sonuglari (Brenner ve ark. 2000, 157(1):115-8; Am ] Psychiatry).

3. Siirekli yiiksek kortizol, beyinde de uyarict etkiye sahiptir demistik. Bu
uyarict etki Ozellikle kortizol alicilarinin  yogun olarak bulundugu
hippokampus adli pek merkezi bir beyin boluimt icin gegerlidir.
Hippokampus; hafiza, yon bulma ve bir¢ok bilissel ozellikle dogrudan
ilintili bir temporal lob parcasidir. Uzun siireyle yiiksek seyreden kortizol
hormon diizeyleri, bu boélgedeki hiicrelerin artik kortizole yeterince cevap
verememesine ve 6lmesine neden olarak hippokampusun “kii¢ciilmesine”
neden olur. Beyinde hippokampus disinda bir¢ok bélge de yine siiregen
stresten benzer sekilde etkilenerek islevlerini ya kismen ya da tamamen
yitirebilir. Bu nedenle kisa donemde beyin i¢in uyarict ve uyandirici olan
kortizol, uzun dénemde adeta oldiiriicti bir etki yapar.

STRESi YONETME BECERISI

Kortizol yasamimizi siirdiirmek i¢in bu kadar 6nemli bir hormon; bizi
tehlikelerden koruyor, alarm sistemi gorevini yapiyor vesdire ama bir taraftan
da kendi kurdugumuz yasam alaninin gerekliliklerine bagli olarak bizi



oldiirebiliyor da. Dolaysiyla ne yapacagiz? Yani bu sistem iginde sikisip
kalmis gibi goziikiiyoruz. Oysa aslinda caresi kolay: Bu devrin en 6nemli
yetkinligi, insanoglunun stresini yonetebilme becerisidir.

Stres, eger belirli bir farkindalikla fark edilmez, tizerinde ¢alisilmaz ve kendi
haline birakilirsa, kendimizi igine hapsettigimiz bu medeniyet sartlarinda
hepimiz i¢in neredeyse kaginilmaz bir sorun hiline déniisiir. Dolayisiyla bu
tirettigimiz medeniyetin i¢inde yasamay1r segiyorsak onun en oOnemli
gerekliliklerinden birisi olan stres yonetimini de muhakkak 6grenmemiz

gerekiyor.

Stres nasil yonetilir? Insanoglunun gene ¢ok sade bir kurali var: Insanin
hayatinda biitiin zihinsel giiclinii, motivasyonunu, yonelimini kendisine
ceken bir ugrast varsa; “Akis” dedigimiz o zamanin nasil gectigini anlamayip
kendini kaybettigi, ¢cok zevk aldigi faaliyetler biitiinii varsa; insan oyle bir
seyin icindeyken stres yasamiyor ve viicudu ¢ok uzunca bir siire stresi kontrol
edebilir, modiile edebilir hale geliyor.

Son béliimde 6zellikle insanin neden boyle donauldigini konusurken bunu
daha detayli olarak inceleyecegiz. Bu noktada insanin kendini olaylarin
akintisina maruz birakmasi ve bir seyleri degistirmeye ¢aligmamasi yani bir
yaraticl faaliyette bulunmamasi durumunda stresin ¢ok daha yikici etkileri
oldugunu biliyoruz. Bunun yakin zamanda yayinlanan ilgin¢ bir sonucu da
var: Kendi hayatlari {izerinde s6z sdyleme hakki daha az olan insanlar, daha
erken yagta ani kalp krizlerinden 6lme riski tagtyorlar.

Insanlarin kendi hayatlar1 {izerinde karar verebilme, hayatlarini istedikleri
yonde yonlendirebilme yetilerinin sagliklariyla ¢cok yakindan alakasi var. Yani
insan sadece karni doydugunda, her seyi maddi olarak yerinde oldugunda
keyif yapabilen, rahat olabilen bir canlt degil. Zihinsel bazi artilara da ihtiyac
var insanoglunun. Ozellikle hayatinda yaratict bir faaliyet varsa, kisi stresini o
zaman ¢ok kolay yonetebiliyor.

Bunun en bariz 6rnegini sporcularda, sanatgilarda, hakikaten yaratci islerle
ugrasan bilim ve disiince insanlarinda gorebiliyoruz. Bu arada bilim ve
diisiince insanlari derken, meslek olarak “akademisyenleri” kastetmedigimi de
cklemeliyim. Zira meslegi akademisyenlik olan insanlarin pek azi gercek



anlamda bilim ve disiince insanidir aslinda. Akademisyenleri hep bilim ve
disiince insanlariymis gibi algilamamuz, zihinsel kisa yollarimizdan sadece bir
digeridir. Gergekten zor sorunlar tizerine, zor engeller tizerine gidip duran,
onlar1 agmak tizere muhtelif yollar aragtiran, gerek zihinsel gerek bedensel
olarak sinirlarini zorlayan insanlarin stresle iligkilerinin ¢ok daha fakli
oldugunu goriiyoruz. Ama rutin, sikici, devamli tekrarlara dayanan bir hayat
icerisinde -zaten rutinin ve tekrarin bizi ¢ok oldiiriicii bir tarafi var- beynimiz
ve bedenimiz zorlanmadigi zaman hizla kendini kaybediyor. Bir de bu stres
etkisini izerine ekledigimizde hakikaten bizim i¢in 6ldiiriicii hale gelebiliyor.

Tabii herkesin hayatinda boyle ucuk, yaratict vs. faaliyetler olmasini
beklemek makul ve manukli degil. Cogumuz ginlik hayaun
gerektirdiklerini yerine getirmeye ¢alisirken bile giinlerimizi tiiketebiliyoruz.
Dolayisiyla bu tantanali siire¢ icerisinde aslinda binlerce yildir insanlarin
uyguladigt ¢ok 6nemli taktikler ve teknikler var. Bir kere biitiin dinler
insanlara arada bir giinlik hayatlarini  kesintiye ugraup kendilerine
donmeleri, bir seyler diisinmeleri yahut dua etmeleri icin 6zel bir zaman
oneriyor. Biz de kiltiirimtizde buna dua, zikir, ibadet gibi degisik isimler
veriyoruz. Haftada bir kiliseye gitmek seklinde olsa bile insanlarin rutinlerini
kesip bir seyler yapmasi, biitiin dinlerin ortak vazettikleri tavsiyelerden biri...
Hepimizin bu dogrultuda yapabilecegi bir seyler var aslinda. Az bir miktar da
olsa vaktimizi bu konu i¢in ayirabilecegimizi biliyoruz... Gelin simdi neler
yapabilecegimize dair birka¢ sade 6rnege goz atalim.

“SIMDI"DE KALMAK IGCIN BAZI BASIT EGZERSIZLER
1. Agiz Tadiyla Bir Kuru Uziim Yemek

Farkindalik egzersizlerinin belki de en ¢ok bilineni, toplam 15 dakika kadar
siren “kuru tziim farkindalig1” calismasidir. Evet, ilk kez duyduysaniz adi
biraz tuhaf, kabul ediyorum. Ama deneyin, ne demek oldugunu
anlayacaksiniz!

Once 6niimiizdeki kuru {iziim kéisesinden veya torbasindan rastgele bir kuru
liziim tanesi aliyoruz. ilk olarak bu suyu cekilmis ve biiziismiis {iziim
tanesine 2-3 dakika kadar dikkatle bakip onu detayli bicimde inceliyoruz.
Gozlerimizle kuru Gziimiin burusuk ve sekilsiz yiizeyini tararken olabilecek



en kiiciik detaylara ve karmagikliga 6zel bir dikkat gosteriyoruz. Genellikle
normalde goremedigimiz bir¢ok ayrintiyr simdi ilk saniyeler icinde fark
etmeye bagladik, degil mi? Incelememiz enikonu bittikten ve {iziim tanesini
gorsel olarak iyice tanidiktan sonra yine 2-3 dakika boyunca onu burnumuza
yaklastirip, her bir nefeste agir agir kokluyoruz.

Amacimiz, heniiz bedenimizle bulusmamis bu {iziim tanesini koku bilesenleri
agisindan da tanimak. Dikkatimizi bu siire icinde miimkiin mertebe koku
duyumuza vererek hem tiziimiin ger¢ek kokusunu duymaya hem de o 4na
kadar alamadigimiz ¢esitli kokular1 almaya ¢alistyoruz. Bu sirada elbette
disaridan bagka kokular da algi alanimiza giriyor fakat bizim dikkatimiz
tiziimde! Onu onlarca farkli uyaran arasindan 6zel bir dikkatle ayirt etmenin
tadini ¢cikartyoruz. Bu siire¢ tamamlandiktan sonra, sira tiziimiin “dokusunu”
hissetmeye geliyor. Bu minik ve nazenin nesnenin fiziksel yapisini daha
yakindan tanimak icin, tziim tanesini bedenimizde dokunma duyusu
agisindan en hassas yerlerden birisi olan dudaklarimiza dokunduruyor ve
arada bir de elimizde evirip ¢eviriyoruz. Artuk goériintisiiyle, kokusuyla ve
dokusuyla iyice yakindan tanimaya basladigimiz, varligini tiim detaylariyla
hissetmeye c¢alistigimiz bir Gizim tanemiz var. Bu sirada o minik nesne i¢in
dogan tepkilerimize yoneliyoruz. Bizde nasil bir duygu uyandiriyor? Ne
hissediyoruz? Kokusu, sekli, yapisi, rengi bize neleri ¢agristiriyor? Bu bolumii
de yaklagik 5-6 dakika kadar siirdiiriiyoruz. Hig acelemiz yok...

Uziim tanemizi iyice tanidiktan, onunla duygusal képriilerimizi de iyice
inceledikten sonra onu yavasca ve itinayla agzimizin igine, dilimizin tzerine
yerlestiriyoruz. Ama ¢ignemeye baglamiyoruz. Bu satha, dokunma
duyumuzun en hassas oldugu dil ve agiz mukozasiyla tiziimiimiizii ¢ok daha
yakindan tanimaya ayirdigimiz bir boliim. Fiziksel yapisini artik oldukea iyi
tanidigimiz bu nesnenin agzimizin igindeyken bize nasil hisler verdigine
odaklaniyoruz. Belki yeni ayrintilar kesfederek sekline, rengine, kokusuna ve
dokusuna eslik etmeye baslayan tadini da almaya basliyoruz. Bir yandan da
zihnimiz duygularimizi kontrol ediyor...

Kendinizi nasil hissediyoruz? Sabirsiz mi, sikilmis mi, istahli mi? Yoksa
(umulur ki) hayret ve hayranlik dolu mu? Artik en son sathadayiz ve her
zaman yapugimiz gibi agzimizda bulunan bu minik meyveyi c¢igneyip



yutacagiz. Yalniz bu kez olabildigince daha agir davraniyoruz. Yavasca
cignemeye baglarken dagilan yapisinin serbest biraktug: tat ve kokular,
tiziimiin agzimizdaki salgilarla yavasca eriyisini ve bu 4nin bize verdigi hisleri
derinlemesine duyumsuyoruz. Uziimii agzimizda gezdirip dislerimizle
parcaladik¢a, o biraz evvel yakindan tanigtigimiz tanecigin bize nasil
karisugini ve bizimle nasil da bir olmaya basladigini gézlemliyoruz.

Bir iki dakika iginde yutma refleksimiz devreye giriyor. Aruk onu
bedenimizin i¢ine dogru yolcu ederken, gectigi yollarda nasil bir tat ve lezzet
duygusu uyandirdiini, bize ne hissettirdigini biiyiik bir dikkatle izliyoruz.
Yutkunduktan sonra da bu etkileri birka¢ dakika boyunca izlemeye devam
ediyoruz. Nasil hissediyorum? Baskin duygularim neler? Agzimda ve
bogazimda nasil bir etki birakt? Simdi nerede oldugunu hissedebiliyor
muyum? Midemde de bir duyumsama yaratir m1 acaba?

Iste boyle! Farkinda olarak, “simdi”de kalarak yedigimiz tek bir {iziim tanesi
bile bizde ¢ok carpict bir deneyim olusturur. Belki sekilsiz, siradan,
milyonlarca benzerinden sadece bir tanesi olan bir kuru tizimdiir o. Ama bir
durup bakarsak, tek bir tiziim tanesinde bulabilecegimiz algt deneyimlerinin
stnirt yoktur. Tadi, dokusu, kokusu, uyandirdigt duygu, ¢agristirdig ani... O
kadar ¢ok sey var ki tek bir tiziim tanesinin iginde...

Burada kisaca tanimlamaya calisugim bu 15 dakikalik farkindalik egzersizi
belki kulaga (goze) kolay geliyor olabilir ama kolay olduguna karar vermeden
once bir deneyin... Olduk¢a zor oldugunu goreceksiniz. Ilk kez
uygulandiginda bilhassa zordur. Zira neredeyse biitiin hayatini otomatik
pilotta yasamaya programli bir canlinin, beslenme gibi temel bir refleksle
iligkili boyle bir deneyimi yavaslatarak buradan ders ¢ikartabilmesi, ¢ogu
zaman ciddi bir ¢aba ve odaklanma gerektirir. Fakat bir kere denediginiz
takdirde unutulmaz bir siireg¢ yasayacaksiniz. Tekrarladik¢a da her bir
deneyimin, her bir {iziim tanesinin ve her bir kargilasmanin ne kadar 6zel, ne
kadar yegine oldugunu bir kez daha fark edeceksiniz.

2. Yiiriime Farkindalig:

Bu egzersizde 6zellikle “bir yere varmaya calismadan” yiirimek 6nemlidir.
Gidilecek bir yer olmamasi dikkatin sadece yiiriime eyleminde



odaklanmasini kolaylastirir. Bir dairenin etrafinda donebilir ya da ileri geri

gidip gelebilirsiniz.

Rahatsiz edilmeyeceginiz sakin bir odada ya da agik havada olmaniz ve
egzersizi yaparken eger varsa ayakkabinizi ¢ikarmaniz tavsiye edilir.

1. Ayakta durun ve tiim dikkatinizi ayak tabanlariniza getirin.

2. Yiriimeye baglamadan 6nce, biitiin bedeninizin agitligint bir sag bir sol
ayaginiza gegirin.

3. Iki ayaginizda da esit agirligi buldugunuzda, ileriye dogru bir adim atin ve
ayaginizin hareketini fark edin.

4. Zihninizde “kaldir - hareket ettir - birak” ifadelerini kendinize

tekrarlayabilirsiniz.

5. Adim atuginiz ayaginizi yere birakirken, agirlik degisimini fark ediyor
musunuz?

6. Agirlik 6ndeki ayaginiza gegerken, arkadaki ayaginizi “kaldirin”, “hareket
ettirin” ve “birakin”.

7. Yurtiimek i¢in gerekli olan kaslariniz: hissedin.
8. Dikkatinizi, ayaginizin yerle temas ettigi noktalara getirin.

9. Bir siire ayaklarinizin hareketini ve yerle temasini izleyerek yiirtiditkten
sonra yuriime farkindaligini nefes alig-veris farkindaligiyla eglestirmeyi
deneyin!

10. Egzersize en az iki dakika ayirin ve her giin otomatik olarak, hi¢
diisiinmeden gerceklestirdigimiz o yiirtime deneyiminin size nasil géritnmeye
basladigini da izleyin.%

3. Beden Farkindaligi: Sag El

— Bir an durun ve tiim dikkatinizi sag elinize verin.

— Sag elinizin parmaklarini ve avug i¢inizi fark edin.

— Eliniz herhangi bir yere dokunuyorsa, nasil temas ettigine dikkat edin.

— Bir siire dikkatinizi avug icinizde tutun.



— Hissettiginiz herhangi bir sey var m1? Avug iginizi nasil hissediyorsunuz?

— Avcunuzdaki 1st nasil? Avug iginiz sicak mi, soguk mu, yumusak mi,
puriizlii ma?

— Simdi dikkatinizi sag elinizin herhangi bir parmaginda toplayin.
— Sectiginiz parmagin dokundugu herhangi bir sey var m1?

— Eger dokunuyorsa bu dokunus nasil gerceklesiyor? Dokunmak size neler
hissettiriyor?

— Bu egzersizi, bedeninizin herhangi bir bolgesine odaklanarak ya da
dikkatinizi yiiz kaslarinizdan ayak tabanlariniza kadar birgok bolge arasinda
gezdirerek yapabilirsiniz.

4. Nefes Farkindalig:

Dikkati odaklamak icin kolay ve pratik bir egzersiz de nefesi saymakuir.
Istikrarli bir sekilde her giin uygulandiginda, dikkati siirdiirebilme
kapasitesini belirgin derecede arttirma etkisi oldugu kanitlanmugtur.

— Bu egzersiz icin 6ncelikle dikkatinizi nefesinize davet edin ve bir siire
nefesinizin viicudunuza kendi dogal ritminde nasil girip ¢kugin
gozlemleyin.

— Nefeslerinizi miimkiinse burnunuzdan alip verin ve nefesinizi uzatmaya ya
da derinlestirmeye ¢alismayin.

— Hazir oldugunuzda her nefes veriginizden sonra saymaya baslayin.
— Nefes al - nefes ver 1, nefes al - nefes ver 2, nefes al - nefes ver 3...
— Her seferinde 10’a kadar saydiktan sonra tekrar 1’e doniin.

— Dikkatiniz dagilir veya hangi sayida oldugunuzu unutursaniz yeniden 1'den
baslayin.

— Bu egzersizi giinde 5 dakikanizi ayirarak yapabilirsiniz.

5. Simdiki An'da Kisa Bir Gozlem

— Giin iginde istediginiz bir vakitte gozlem yapmak icin kendinize zaman
ayirin.



— Simdiki 4nin i¢inde olan her ne ise, yargilamadan ve degistirmeye
calismadan sadece farkina varin.

— Tim duyulariniza dikkat ederek ise baglayabilirsiniz.

— Cevrenizdeki esyalara onlart merak eden gozlerle bakin.

— Ilging buldugunuz bir nesne olursa durup biraz inceleyebilirsiniz.
— Bulundugunuz ortamin 1s181n1 fark edin.

— Ortamun sicakligi nasil?

— Ayni anda ellerinizin ve ayaklarinizin sisina da dikkat edin.

— Aldiginiz herhangi bir koku, duydugunuz herhangi bir ses var m1?
— Oturma kemiklerinizin oturdugunuz yerle temasin fark edin.

— Oturdugunuz koltuk ya da sandalyeden destek almak nasil bir his?
— Su anda, burada otururken rahat misiniz?

— Dikkatinizi ¢eken herhangi bir bedensel duyumunuz var mi?

— Zihninizdeki dustinceler neler? Zihninizden diisiincelerin gelip ge¢mesine
izin verin.

— Bu egzersizi giin icinde vakit buldukea, 3-4 dakika kadar yapabilirsiniz.

6. Giindelik Eylemlerde Farkindalik: Dis Firgcalama Egzersizi

Dis fircalama egzersizi, simdiye kadar bahsettigimiz egzersizlerden farkls
olarak kosusturmaca icindeyken de yapabilecegimiz bir egzersizdir. Iste bu
yone sahip oldugu i¢in de ayr1 bir 6nemi var. Ciinkii aslinda biitiin mesele bu
farkindalik egzersizlerini hayatimizin igine tastyabilmekten gegiyor.

Genelde yapugimiz, yapacagimiz ya da belki yapamadigimiz seylere
odaklandigimiz icin kendimize ve i¢inde bulundugumuz Anin ozelliklerine
odaklanamadigimizi kabul ettik. Farkindalik egzersizlerini yaparak bu
konuya egilmeye karar verdigimizde en oOnemli asamalardan biri, bu
egzersizleri biitiin hayatimiza yaymak olacak. Giuinlik hayaun icinde
kendimizi ne kadar “zihnimizin zipladig1 baska yerlerde yakalarsak”, oraya ve
o 4na dénmek igin reflekslerimizin gelismesi o kadar kolaylasacakuir.



Bu egzersizin asamalarini okurken ilk bagta iginizden bazi itiraz sesleri
yikselebilir. Dislerini hemen iki dakikada fircalayip ise yetismek icin
kosturmak zorunda olanlarimiz veya giiniin sonunda uyumak i¢in kendini
yataga atmanin hayalini kuranlarimiz -ki bunlar hi¢ azinlikta sayilmaz- ilk
bakista bu egzersizi biraz titopik de bulabilir. Aman ha i¢inizden “Benim dis
macununun kokusunu i¢ime ¢ekecek kadar uzun vaktim yok ki...” diyerek
kendinizi tuzaga disiirmeyin! Bu egzersizlerle biz zaten “aceleyle yasadigimiz”
hayatumiz igin kiiciik anlardaki biiylik farkindaliklari  yakalamay:
amacliyoruz. Yoksa arada sirada bir kenara c¢ekilip bu farkindalik
egzersizlerini uygulamak ve sonra bunlari “aceleyle yasadigimiz” hayatmiza
dahil edememis olmak bizi amacimiza ulastiramaz.

Bu egzersizleri, gelisigiizel yasadigimiz bir saniyenin icine aslinda onlarca
farkindaligr sigdirabildigimizi gérmek icin yapugimizi burada kendimize
hatirlatmamizda fayda var. Evet, ise ge¢ kalmamak icin kosturdugumuz bir
sabah da disimizi fir¢alarken macunun kokusunu i¢imize cekebiliriz! Bunu
kendimize hatirlatacak kadar anin ve kendimizin “farkinda” olmamiz bizim
icin o saniyeyi ger¢ekten yasanan bir zamana gevirecektir. Ve bu egzersizlerle
yapmaya c¢alisugimiz sey de aslinda fabrika ayarlarimiza donerek, “aceleden”
unuttugumuz “yasama’ bi¢imlerimizi yeniden devreye sokabilmektir... Bu
konuda artik hemfikirsek egzersize gecebiliriz.

Dis Fircalama Egzersizi

— Dis fircaniz1 elinize alin ve tiim dikkatinizi fircanin sapinin elinizle olan
temasina verin.

— Firganin dokunusu elinizde nasil bir his olusturuyor? Fircay1 tutarken
sapint stkiyor musunuz ya da parmaklariniz gevsek mi duruyor?

— Simdi yavas ve dikkatli bir sekilde dis macununu, fircanin tizerine sikin.

— Diglerinizi fircalamaya baglamadan 6nce dis macununun kokusunu icinize
cekin.

— Macunu koklarken zihninizde herhangi bir algi olustu mu?
— Acele etmeden, dis macununu dislerinize temas ettirin.

— Tek tek dislerinizi fircalarken dis macununun tadini hissetmeye calisin



(tabii ki yutmadan).

— Dis fir¢alama eylemine devam ederken bir¢ok kez kendinizi diistincelere
dalmuig vaziyette bulabilirsiniz.

— Bunu fark ettiginiz her seferde dikkatinizi yapuginiz eyleme geri getirin.
— Bu egzersizi herhangi bir giindelik eyleminize de uyarlayabilirsiniz.

Burada sadece siklikla uygulanan farkindalik ¢alismalarina dair birkag 6rnek
veriyoruz. Gordiginiiz gibi gtinlik islerinizin bir¢oguna, bedeninize ve
beden islevlerinize dikkatinizi yonelterek siz de kendi farkindalik
caligmalarinizi tiretebilirsiniz.

Bu tip ¢alismalarin faydasi, sadece bazi ilging duyumlarimizin olusmasiyla
stnirlt  degildir.  Farkindalik  egzersizleri  stirekli ve diizenli olarak
tekrarlandiklarinda beynimizin, 6zellikle de 6n beynimizin yogunlasma,
dikkat ve dikkati stirdiirme devrelerinde kalici degisikliklerin ve etkinlik
artistnin olmasint saglar. Bu da giin icinde yapugimiz islere dikkatimizi
dogru sekilde verme, dikkatimizi bir is tzerinde yeterince siirdiirme
konusundaki yetkinligimizi arurir. Ayrica bu egzersizler, kapasitesi olduk¢a
dar olan bilingli zihnimizin kapasitesini de artirarak giinlik olaylara daha
serinkanlt ve daha genis acili bakmamiza yardimcr olurlar.

Bilingli dikkatinizi belli bir siire yonelttiginiz her yerde, neresi olursa
olsun, daha 6nce bilmediginiz bir seyi 6grenme firsat1 bulacaksiniz. Ben
bunun higbir istisnasini yagamadim. Her firsatta “Bir saat tefekkiiriin bir
sene nafile ibadetten daha hayirli” oldugunu soyleyen rahmetli dedemin ne
demek istedigini, boyle anlarda daha iyi anlayabildigimi distintirim hep...

DUSUK STRESLI BiR YASAM IGIN 10 ONERI
1. Anda kalma tekniklerini 6grenin ve rutin olarak hayatiniza yerlestirin.

2. Hayatniz1 olabildigince sadelestirin.

3. Dijital teknolojiyi bilingli ve akillica kullanin. Kullaniminizi planlamaya
zaman aylrmayl unutmayin.

4. Kendiniz icin kendinizden fedakarliklar yapin. Erken kalkin, spor yapin,
dengeli beslenin ve Insanin Fabrika Ayarlar’'na uygun bir yasam icin planls



adimlar atin.
5. Durmayt, dinlenmeyi ve kendinize vakit ayirmayi ciddi olarak planlayin.

6. Omriiniizii asacak bir hayal belirleyin ve o hayale dogru kiiciik adimlar
atma aligkanligini hayatiniza yerlestirin.

7. Akis'a gegecek bir ugras edinin. Bu ugrasinizda ustalasmak ve derinlesmek
icin planli vakit ayirin.

8. Inandiginiz gibi yasayin; “mis gibi” yapmaktan kaginin.

9. Karsiliksiz ve beklentisiz iyilik yapin. Bunu elinizden geldigince sik
tekrarlayin.

10. Her firsatta elinizdeki hayat, kaynak, imkin ve firsatlar1 distiniin ve
bolca siikredin.

Bu béliimii kapatirken, zihinsel ve bedensel gerginligin temel nedeninin
“duramamak” oldugunu fark etmis olmaliy1z. Hizla gecen su yasamda arada
bir durmak, bakmak, gormek, hayaun tadini ¢ikarmak ve ne oluyorsa
yargisizca izlemeye caligmak; huzura agilan nice kapiyr da gorebilmemizi
saglayacak. Zira bu beyin ve bu zihin, bu kadar yiik i¢in yapilandirilmig

goriinmiyor. Ifa etmesi gereken bagka vazifeleri var...

Bir sonraki kisimda “Sinirlart Asma” 6zelligimizi konusurken, umuyorum bu
vazifeler kendini daha da belirgin olarak hissettirecektir.

37 Travma denince insanlarin biiyiik kismi “muhakkak iyilestirilmesi veya temizlenmesi gereken patolojik
deneyimler” gibi bir anlam ¢ikarabiliyor. Fakat travmalar aslinda olumsuz tecriibelerin bizde birakug:
duygusal izlerdir. Bazen ¢ok siddetli ve belirleyici bazense son derece soluk ve belirsiz olabilirler. Bazi
travmalar biitiin hayatumizi etkileyecek ol¢tide biiyiik bir duygusal yiik ortaya cikartugt ve oldukea giigli
olduklari i¢in bunlart gérmezden gelmek pek miimkiin degildir. Fakat travmalar: sihirli yontemlerle
“silivermek” de hem imkénsiz hem de hatali bir bakis acisinin neticesinde olusan desteksiz bir arzudur.
Travmalar insan tiirii icin aslinda gelistirici ve ilerletici, 6gretici deneyimlerdir. Tabii bir sartla:
Déniigtiiriilebilmesi gerekir. Eger usta bir rehber, kog, terapist veya psikolog ile tizerinde ¢alisilir,
farkindalik gelistirilirse, travmalarin yasamin geri kalani icin faydaya doénstiiriilebilmesi genellikle
miimkiin olur. Bu baglamda, travmalar1 “silme” iddialar: da aslinda bir yoniiyle yasamda bizi daha yiiksek
ve ilging noktalara ¢ikartabilecek basamaklarin ortadan kaldirilmast anlamina gelir. Neyse ki bu “travma
silme” meselesi sanildigi kadar kolay ve miimkiin degildir. Niyazi-i Misriden bir dizeyi de bu vesile ile
tekrar hatrlayalim: “Derman arardim derdime, derdim bana derman imis...”

38 Boyle bir akis veya simdi bilincinin dogurgan olduguna da ilaveten dikkatlerimizi ¢cekmek isterim. Bir
ressamin resmi baski yapan bir dijital yazict gibi ¢aligmaz. Yani sadece zihnindeki imgeyi bire bir tuvale
kopyalamaz. Anda Akig’a gegen zihin, kesfetme ve yaratma siireclerinin de tetiklendigi bir vasat olusturur



ve genellikle sanatginin zihnindeki soyut imgeler, o yarauci siire¢ sayesinde ¢ogu zaman sanatgiya da
hayret veren bir esere doniisebilir.

39 Bkz. Kimsenin Bilemeyecegi Seyler, S. Canan, 2015.

40 Akis deneyimi hakkinda daha detayli bilgi icin Degisen Be(y)nim adli kitabima bagvurabilirsiniz.

41 Bu baslik, konunun ayrilmaz bir pargast olmayip “kader” konusunu zihinsel bir sorun olarak tasiyan
benim gibi okuyucular icindir. Boyle bir derdiniz olmadigini diistiniiyorsaniz bu baghigr gegebilirsiniz.

42 “Namazda gozii olmayanin ezanda kulagi olmaz” deyisini haurlayiniz.

43 Stres kavraminin bizde strese neden olmasinin en 6nemli nedenlerinden birisinin de ¢ok farkli sikinti
durumlarinin sadece “stres” kelimesi ile kargilanmasi oldugunu diisiinmeden edemiyorum. Zira bir dilde
benzer ama aralarinda ufak farklar olan durumlari niteleyecek ne kadar farkli kelimeniz varsa, o
kavramlara dair farkindaliginiz ve kavramlarin farklarina dair algt ¢oztiniirliigiintiz o derece artar. Ciinkii
beynimiz (zihnimiz) dil ile distniir (Kimsenin Bilemeyecegi Seyler, Tuti Kitap, 2015). Halbuki
Tirkgemizde temelde “stkint” anlamimna gelen ama ¢ok farkli sikinuli durumlari nitelemek icin
kullandigimiz stres kelimesinin farkli durumlarini kargilayan “gam, kasvet, keder, inkisar, 1zdirap, hiiziin,
kahir, yeis, efkar, tasa, dert, mihnet, elem, tziintii, stkinti, kaygi...” gibi bir¢ok kelimemiz mevcuttur
(yahut mevcut idi). Bu anlamlarin hepsini tek kelimeye sikistirdigimizda bu farkli zihin durumlarin
taniyamaz ve anlamlandiramaz oluruz. Dil yetenegini ve kelime dagarcigini genigletmek “stresi
yonetebilmek” icin iyi bir baslangic hamlesi olabilir.

44 Adrenal kelimesi Latince Ad (iizerinde) ve Rena (bobrek) kelimelerinin birlesmesinden olusur. Es
anlamlisi olan Epinefrin kelimesini daha az kullaniyoruz (Epi: {izerinde, Nefron: bébrek). Medulla ise
“orta’, “6z” veya “sogan” anlamlarina gelen bir bagka terimdir. Bébrek iistii bezlerinden salgilanan esas
kimyasalin adina ise “adrenalin” yahut “epinefrin” diyoruz. Her ikisi de ayni maddeyi temsil eden, ayni
anlama gelen kelimelerdir.

45 “Bekleme” demisken; gergekten de bir kuyrukta bekleme yahut bir randevunuza erken gidip bekleme
durumunda kalma gibi haller, DMN devresinin faaliyete ge¢mesi icin aslinda olduk¢a uygun zamanlardur.
Fakat eger bilingli farkindalikla ilgili bir ¢alismamiz veya niyetimiz yoksa ¢cogumuz bu bekleme anlarina
katlanamaz, zihnimizi istemsiz olarak siranin ne zaman bize gelecegine yahut siramiz geldiginde ne
yapacagimiza yonlendiririz. Bu en varsayilan aligkanligimizdir. Benzer sekillerde, sadece beklerken 4nin
degiskenlerine odaklanmak yerine diinkii toplantuda soyleyebilecekken sdylemediklerimizle yahut yakin
veya uzak gelecekteki dertlerle zihnimizi mesgul ederiz. Bu durumda DMN faaliyeti ancak daginik bir
sekilde devreye girer ve belki de o anda en 6nemli sorunlarinizdan birisinin ¢6ziimiintin akliniza
gelebilecegi degerli bir firsat1 da kagirmis olabilirsiniz. Kim bilir?

46 Tomasino ve ark. 2012; doi: 10.3389/fnhum.2012.00346

47 Daginik ve yorgun beyin olarak ifade edilen durumlar modern insanin siklikla kargilastigi ve biligsel
performanst olumsuz etkileyen durumlarin genel adidir. Fiziksel yorgunluk, sinirlilik, sabirsizlik ve
odaklanma sorunlari ile karsimiza ¢ikan bu tip durumlar, toplumda maalesef gittik¢e daha yaygin hale
geliyor. Bu tip durumlarda farkindalik ¢aligmalari, néro-biyo-feedback uygulamalar: gibi yontemler fayda
saglasa da en Onemli onlem, kendi hayatimizda “fabrika ayarlarimiza” miimkiin mertebe uygun
sadelestirmeler ve diizenlemeler yapmak.

48 Bir sekilde yiirime imkini bulamayanlar, bu tip egzersizleri her giin yaptklari bagka otomatik
hareketler i¢in de rahatlikla deneyebilirler.
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