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Bu kitap her seyin iyi olmasina ragmen kendimizi neden bu
kadar kot hissettigimiz {izerine. Elinizde tuttugunuz ¢alis-
ma, hafif depresyonu ve anksiyeteyi tedavi etmeye yonelik
olmakla birlikte bipolar hastaliklar1 ve sizofreniyi disarida
tutmaktadir. Bunun iki nedeni var: En énemlisi bunlarin tek
bir popiiler bilim kitabinda ayni ¢ergeve igerisinde ele ali-
namayacak kadar karmagik olmasi. Diger neden ise, toplu-
mumuzda daha ziyade hafif seviyede psikolojik hastaliklarin
artlg gostermesi; sizofreni ya da agir bipolar hastaliklar artig
gostermiyor ve bu nedenle burada vurguladigim argiiman-
lar bu hastaliklan kapsamiyor. Kitapta bahsedecegim sey,
kendi deneyimlerimden bir¢ok kisiye yardimci olabilecegini
bildigim, esenligimize yonelik biyolojik bir yaklagim. Bunu
okuyor ve kendinizi kotii hissediyorsaniz: Yardima bagvurun
¢linkii yardima ihtiyaciniz var. Ve herhangi bir psikiyatrik
nedenden 6tiirii ilag aliyorsaniz, ilaglarinizla ilgili doktoru-
nuza danisin.
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HER SEY BU KADAR
IYIYKEN NEDEN KOTU
HISSEDIYORUZ?

Muhtemelen kendinizi zaman zaman psikolojik olarak kotii
hissediyorsunuz. Belki de hafif bir endiseden mustaripsiniz.
Belki de kimi zaman panik hilinde ne yapacaginizi bilemi-
yorsunuz. Belki hayatinizin bir déneminde her sey zifiri
karanlkt1 ve yataktan ¢ikacak giicli kendinizde bulamiyor-
dunuz. Eger biraz diisliniirsek bunun garip oldugunu fark
edebiliriz ¢linkii gozlerimizin ardinda, her seyi ¢ozebilecek
biyolojik bir mucizeye sahibiz... Evet, her seyi.

Siirekli degisim icerisinde ve inanilmaz derecede dina-
mik olan beyniniz, en az 100 milyar baglantis1 bulunan 86
milyar hiicreden olusmaktadir. Bu hiicreler, organlarinizi
kontrol eden ve duygulardan gelen sonsuz izlenim akisini
yorumlayip dnceliklendiren karmasik aglar yaratir. Beyniniz
tamamen kitaplarla dolu 11.000 kiitiiphanenin tasidig1 bilgi-
yi depolayabilir; hafizanin i¢ine gercekten de bu kadari sigar.
Ve saniyenin onda birinde en uygun bilgiyi secip ¢ikarabi-
lir -{istelik bu bilginin depolanmasindan onlarca y1l gegmis
olmasina ragmen- ve bunu o anda, yasamakta oldugunuz
hilin icerisine yerlestirebilir.
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lyi Hissetmenin Dayaniimaz Zorlugu

Peki o zaman beyniniz tiim bunlarin iistesinden gelebi-
liyorsa neden sizin her zaman kendinizi ¢ok iyi hissetmeni-
zi saglamak gibi basit bir gorevi yerine getiremiyor? Neden
duygu diinyaniza ¢omak sokmak konusunda bu kadar 1s-
rarli? Bu bulmaca, tarihin krallari, kraligeleri, imparatorlar
ve firavunlari gibi ¢ogu insanin nefesini kesecek bir bolluk
igerisinde yasadigimiz1 diisiindiiglimiizde daha da garip hal
aliyor. Kitlik ve savas pek ¢ok yerde ortadan kalkti. Higbir
zaman olmadig kadar uzun ve zengin yasiyoruz. Ve biraz si-
kilacak olsak tiim gezegenin bilgi ve eglence zenginligi bir tik
uzagimizda.

Her ne kadar tarih boyunca hi¢ olmadig1 kadar iyi kosul-
lara sahip olsak da, birgogumuz kendimizi psikolojik olarak
kotii hissediyoruz. Neredeyse her gegen giin kendini kotii
hissedenler iizerine yazilan raporlarin sayis: artiyor. isveg'te
her sekiz yetiskinden biri antidepresan kullaniyor. Diinya
Saghk Orgiitii WHO'nun tahminlerine gore, diinyada 284
milyon kisi anksiyete bozukluguna sahip ve 280 milyon kisi
de depresyonda. Depresyonun birkag yil i¢erisinde diger tiim
hastaliklardan daha biiyiik bir kiiresel hastalik yiikii olustur-
masindan korkuluyor.

“Her sey bu kadar iyiyken neden kotii hissediyoruz?” sorusu
meslek hayatim boyunca beni mesgul etmistir. 284 milyon
kisi beyninde hastalik m1 tasiyor? Her sekiz kisiden birinin
norotransmitteri yanlis mi dozlanmus?

Soruyu yalnizca bugiinkii durumumuzdan degil, buraya
nasil geldigimizden yola ¢ikarak ele alabilecegimizi fark et-
tim. Bu bakis agisi, kendimizi daha iyi anlamamizin ve gelis-
tirmemizin oniinii agt1.

Sanirim “Her sey bu kadar iyiyken neden kotii hissedi-
yoruz?” sorusunun cevabi biyolojik varliklar olmamizda ya-
tiyor. Bu kitapta, duygusal yasamimizi ve esenligimizi beyin
perspektifinden ele alacak ve beynin neden boyle ¢alistigini
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inceleyecegiz. Binlerce hasta ile tanigtiktan sonra bu bilginin
ne kadar degerli oldugunu fark ettim. Bu, kisinin kendisini
olabildigince iyi hissetmesi i¢in neyi 6ncelemesi gerektigine
iliskin derin bir agiklama getiriyor. Bu, hem kisinin kendi-
sini daha iyi anlamasini hem de kendisine kars1 daha nazik
olmasin1 sagliyor.

ilk olarak, depresyon ve anksiyete sirasinda beyinde ne-
ler oldugunu; bunlarin neden bazen birer hastalik degil, bi-
rer saglik isareti olabilecegini inceleyecegiz. Sonrasinda da
bunlar1 yonetebilmek i¢in neler yapabilecegimizi gorecegiz.
Ardindan, gercekten eskisinden daha kétii hissedip hisset-
medigimizi ve duygusal yasantimiza biyolojik bir bakisin bu
algiy1 nasil etkiledigini inceleyecegiz. Son olarak bizi neyin
mutlu ettigini bulmaya ¢alisacagiz.

Ama birakin, bagtan baglayalim. Kelimenin tam anlamiyla
bastan.

“Her sey bu kadar iyiyken neden
kot hissediyoruz?' Bu soru beni bi-
tin meslek hayatim boyunca rahat-
siz etti."

15






BiZ HAYATTA KALANLAR

Yok olus, kuraldir. Hayatta kalmak ise istisna.
—CARL SAGAN

Filmi 250 bin y1l geriye saralim ve bir diisiince deneyi yapa-
rak Dogu Afrika’ya dogru yola ¢ikalim. Havva olarak adlan-
diracagirmiz bir kadinla karsilasiyoruz. Biiyiik oranda benim
gibi goriiniiyor, yiizlerce baska insanla birlikte yasiyor ve
giinlerini yenilebilir bitkiler ekmekle ve hayvan avlamakla
geciriyor. Havva'min yedi ¢ocugu var. Bunlar1 dordii 6ldii.
Biri dogum sirasinda, biri agir hastaliktan; bir kizi kazadan
oldii ve ergenlige yeni giren de bir ¢catismaya karisarak oldii-
riildii. Havva'nin {i¢ ¢ocugu yetiskin yaslarina geldi ve top-
lamda sekiz ¢ocuklar oldu. Yani Havva'nin sekiz torunu var.
Bunlarin doérdii yetiskin yaslarina geldi ve onlarin da ¢ocuk-
lar1 oldu.

By, 10 bin nesil boyunca devam etti ve Havva torunlan-
nin torunlarinin torunlarinin torunlarini gérdiiniiz. Peki so-
nunda kiminle karsilasiyorsunuz? Tabii ki benimle ve ken-
dinizle. Bizler dogum sirasinda 6lmeyen, tiim enfeksiyonlari
iyilestirmeyi basaran, yaralarindan ve kan kaybindan haya-
tin1 kaybetmeyen, acliga yenik diismeyen, oldiiriilmeyen ve
yirtici bir hayvan tarafindan tuzaga diistiriilmeyen az sayida
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kiginin torunlariyiz. Biz savag meydanlarinn, bulasici hasta-
hiklarin ve kithiklarin dumani dagildiginda ayakta kalan ke-
sintisiz bir insan zincirinin son halkalariyiz. Pek tabii diisii-
niirseniz, atalarinizin ve atalarimizin annelerinden higbirinin
dogum yapmadan 6lmedigini goriirsiiniiz. Ancak bunun so-
nuglarini agiklamak o kadar da kolay degil. Havva'nin soyun-
dan gelenlerden tehlike kargisinda giiglii tepki verebilenle-
rin, ¢ahilardaki higirtilara -belki de bir aslandan geliyordur -
ozellikle dikkat edenlerin hayatta kalma sansi daha yiiksekti.
Biz hayatta kalanlarin torunlariyiz; bu nedenle de tehditlere
kars1 daha tetikteyiz. Giiglii bagisiklik sistemine sahip olan
atalarimizin bulasic1 hastaliklardan kurtulma sansi da yiik-
sekti, unutmamak gerek. Ve bu yiizden de pek ¢ogumuzun
miikemmel bir bagisiklik sistemi var; her ne kadar subat ay1
boyle hissettirmese de.

Yukaridaki muhakemenin bir baska sonucu da zihinsel
ozelliklerimizde kendini gostermektedir. Havvanin soyun-
dan gelenlerin hayatta kalmalarina yardimci olan ileri seviye
ozellikleri vardi ve bu nedenle zihinsel 6zellikleri de gelismisti.
Arkamizda kesintisiz bir hayatta kalanlar silsilesinin olmas,
atalarimizin hicbirinin ¢ocuk sahibi olmadan once bir aslan
tarafindan 6ldiirilmemesi, ugurumun kenarinda yanlis bir
adim atmamis ya da agliktan 6lmemis olmast, bizim “siiper-in-
san”lar oldugumuz anlamina gelmektedir. iki kez fizik odiilii-
ne layik goriilen Marie Curie gibi zeki, ruhani lider Mahatma
Gandhi gibi bilge ve “24” dizisindeki Jack Bauer karakteri gibi
sogukkanli olmaliydik ama gergekten dyle miyiz?

Uyum saglayin

“En giiglii olanin hayatta kalmas1” ifadesi, cogu zaman fiziksel
ve zihinsel acidan en iyi durumda olan birini ¢agristirir. An-
cak insan gelisimi s6z konusu oldugunda “fit olmak”, iyi bir
zihinsel veya fiziksel formda olmay1 degil, yasadigimiz ¢evreye

18



Biz Hayatta Kalanlar

uyum saglamay ifade eder. Bu nedenle atalarimizin hayatta
kalmasina ve ¢ogalmasina yardimci olan ozellikleri, bugiiniin
diinyasindan degil, tarih boyunca yasadiklari diinyanin kosul-
larindan hareketle degerlendirmeliyiz.

Hawa'nin ¢ocuklarinin giigli, saglikli, mutlu, nazik,
uyumlu ya da zeki olmalarinin higbir igsel degeri yoktu.
Evrimin kati mantigina gore onemli olan tek bir sey vardu:
Hayatta kalmalan ve ¢ocuk sahibi olmalari. Iste tam da bu
farkindalik, insanlara olan bakis agimi tamamen degistirdi.
Viicut saghk i¢in degil; hayatta kalmak ve iiremek igin ta-
sarlanmustir. Beyin, refah i¢in degil, hayatta kalmak ve {ire-
mek i¢in evrimlegmistir. Clinkii nasil hissettiginizin ve kisi-
liginizin ne oldugu; arkadaslarinizin, yiyeceginizin, basinizi
sokacak bir ¢atinin ya da herhangi bir bagka kaynagin olup
olmamasi -eger olmiigseniz- hicbir deger tagimaz. Beynin
en onemli 6nceligi hayatta kalmaktir. Peki bunu saglamak
icin insani nelerden kaginmaya yénlendirdi? Asagidaki tab-
loda, tarih boyunca nelerden 6ldiigiimiizii ve atalarimizin bu
nedenle nelerden kaginmak zorunda kaldigmn1 goreceksiniz.

Hayattarz  Avci-toplayic  Tarim Sanayi Dijital Donem

Donem MO 250000- MO 10000- 1800 - 1990 1990 -

10 000 1800
insanin ortalama ortalama 35yl (1800, 82 yil (Avrupa
dogumun- 33 yil 33yl 77yl (1990) 2020)
dan yasam
uzunlugu

Enyaygin  Enfeksiyonlar ~ Enfeksiyonlar Enfeksiyonlar Kalp krizi,
enfeksiyon-  kalp krizi, achk, kalp krizi, kalp krizi, kanser, felc
lar. cinayet, dogum aclik, cinayet, aclik, cinayet, (inme)
sirasinda 6lim  dogumsira-  dogum sira-
sindaolum  sinda dlim

%3,9 % 0,08

Tarihimdeki % 96 % 0,02
yeri
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Simdi belki soyle diigiineceksiniz: “Bugiiniin sartlarinda
avci ya da toplayici gibi yasamiyorsam tiim bunlardan bana
ne?” Tabii ki size ne ama viicudunuz ve beyniniz boyle di-
siinmiiyor. Evrimlesme o kadar yavagtir ki, bir tiirde biyiik
degisikliklerin meydana gelmesi, normalde 10 binlerce ya da
100 binlerce y1l alir. Bu, insan igin de gegerlidir. Aligkin oldu-
gumuz hayat bi¢imi, tarihimizde sadece bir goz kirpigi kadar
kisa bir zamani kapsar ve bu zaman, uyum saglamanuza ye-
tebilmesi adina ¢ok kisadir.

Facebook profilinizin “meslek” kisminda belki 6gretmen,
hemsgire, sistem gelistirici, satig¢1, traktor soforii, taksici, ga-
zeteci, ag1 ya da doktor yaziyor. Tamamen biyolojik agidan
baktigimizdaysa orada yazmasi gereken sey avci veya topla-
yict olup olmadigimizdir ¢iinkii beyin her 10 bin ya da 20 bin
yilda degismez. insan hakkinda égrenilebilecek en énemli
sey, ne kadar da az degistigimizdir. Tamami kaydedilmis s
bin yillik tarihimizin tamami -ve bunun en az iki kati- bizim
gibi, aslinda avci ve toplayici olan insanlar tarafindan doldu-
rulmustur. O hilde ahskin oldugumuz hayat nasil bir seydir?

Iki dakikada 250 bin yil

Avci-toplayici yagam tarzini, bozulmamig bir diinyada ki-
¢lik, birbirine siki sikiya bagh ve esitlik¢i gruplar i¢inde ge-
¢en, macera dolu bir Huckleberry Finn varolusu olarak ro-
mantiklestirmek kolaydir. Oysa yagamlarinin pek ¢ok agidan
cehennem gibi oldugunu gosteren ¢ok kanit vardir. Ortala-
ma yas siiresi 30 yul civarindadir ve bunun nedeni de birgogu-
nun 30 yasinda degil, geng yasta 6lmesidir. Yarisi daha ergen
yasina gelemeden, ya dogum esnasinda ya da enfeksiyondan
dolay1 6lmiistiir. Kendilerini gocukluk ve ergenlik zamanin-
da kurtarabilenler agliktan, kanamadan, susuzluktan, hayvan
saldinlanindan, bagka enfeksiyonlardan, kazalardan ya da kav-

galardan dolay1 6lmiiglerdir. Giiniimiiziin emeklilik yagina
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ulasabilenler azinlikta olsa da, avc1 ve toplayicilar arasinda bile
70 ya da 80 yasina kadar yasayabilmis kisilere rastlaniyordu.
Dolayistyla ileri yas yeni bir sey degil ama bu kadar ¢ok kisinin
bu denli ileri bir yasa erigebilmesi yeni bir sey.

Yaklagik 10 bin yil 6nce, insanligin yasam biciminde
muhtemelen en biiyiik degisiklik meydana geldi: Ciftci ol-
duk. Ancak mizraklar, yaylar ve oklar bir anda yerini saban-
lara birakmadi; gocebelikten tarimsal yasam tarzina gegis,
yiizlerce y1l boyunca kademeli olarak gergeklesti. Ciftcilerin
yasam kosullar1 ise su sekilde zetlenebilir: Daha da kotii
bir cehennem. Ortalama yasam siiresi ve 6liim tehditleri
avcl ve toplayicilarinkine benzerdi; ancak aglik muhtemelen
daha az tehdit olusturuyordu. Simdiyse cinayet daha yaygin
bir neden héiline gelmis durumdaydi. Muhtemelen yemek
yapmak ve kaynaklar1 toplamaktaki artan olasiliklar, savas
icin daha fazla neden ortaya ¢ikarmisti. Hiyerarsiler, daha
belirginlesmis ve {istelik bulasici hastaliklar da isin igerisine
girmisti, buna daha sonra yeniden deginecegiz. Is tanimlan
daha monoton hal aldi ve caliyma saatleri de uzadi. Yemek
daha tekdiize hale geldi ve muhtemelen sabah kahvaltisinda,
0glen ve aksam yemeginde bugday yenildi.

Onde gelen tarihgiler ve diisiiniirler, tarmm toplumunu
insanligin en biiyiik hatasi olarak adlandiriyorlar. Madem
her sey bu kadar ¢ok kotiiye gidiyordu neden bu degisikligi
yaptik? En biiyiik nedeni muhtemelen tarimin aym alan ice-
risinde yapilan avciliktan ¢ok daha fazla kalori tagimasiyd.
Insan, doyurmas: gereken bogazlar s6z konusu oldugunda
yemegin monotonlugundan, isin sikiciligindan ya da eme-
ginden bir bagkasinin pay almasindan sikdyet edemez.

Daha fazla kalori, daha fazla insanin doymasini sagla-
d1 ve herkes giinlerini yiyecek bulmaya ¢alisarak gecirmek
zorunda kalmadiginda uzmanlasmaya baslayabildik. Teknik
gelisme, giderek karmagiklasan toplum hizini artird. Bu da
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toplum niifusunun patlamasina neden oldu. 10 bin y1l 6nce,
tarim toplumu yayilmadan evvel yeryiiziinde 5 milyon insan
vardi. 1850'de, sanayilesmeden once bu rakam 1,2 milyardi.
400 nesilde yiizde 30 binden fazla artis! Simdi ise bolimiin
agilisinda takdim ettigim Havva'ya donelim ve ona gelecekte
neredeyse tiim tehditlerin ortadan kalkacagini soyleyelim:
Uzaktan torunlarinin biiyiik, biiyiik torunlari, 6liimciil bu-
lagic1 hastaliklarin nadir goriildiigii ve prensipte kimsenin
hayvan saldirilan konusunda endiselenmesine gerek kalma-
dign bir diinyada yasayacaklar. O diinyada bir kadinin dogum
yataginda 6lmesi inanilmaz derecede siradisi olacak. Diinya-
mn her bir kosesinden cesitli ve enerji bakimindan zengin
yiyecekler, her yerde bulunacak. Ve diinyanin tiim bilgi ve
eglence birikimine dninda ulagilabilecegi i¢in can sikintis1 da
olmayacak.

Havva, muhtemelen kendisiyle dalga gegtigimizi diisiine-
cektir ama onu gelecekteki torunlarinin tiim bunlardan keyif
alacagina dair ikna edebilirsek emeklerinin bir giin boylesine
harika bir sonug verecek olmasindan kesinlikle memnuni-
yet duyacaktir. Ona, her sekiz yetiskinden birinin kendisi-
ni psikolojik olarak kotii hissettigini ve ila¢ almak zorunda
oldugunu soyleyecek olsak muhtemelen “ila¢” terimiyle ne
demek istedigimizi anlamakta giicliik ¢ekecektir. Kimbilir,
belki de nankér oldugumuzu diisiinecek.

Peki daha iyi kosullara sahip oldugumuzu anlayamadi-
gimiz zaman nankdr mii oluruz? Ben en azindan herhangi
bir neden ortada yokken biraz iizglin hissetsem kendimi
nankor olarak gorebilirim. Biitiin ihtiyaglar1 karsilanmasina
ragmen kendisini iizgiin ve endiseli hissettigi icin sucluluk
duyan hastalarimin sayisini hatirlamiyorum bile... Ama as-
linda nankor oldugumuz sdylenemez. Soyledigim gibi, bizler
ayakta kalanlarin gocuklaryiz ve belki de bu yiizden kendi-
mizi iyi hissetmemiz ¢ok da olast degil.
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Evrimsel ge¢misimiz nedeniyle genetik olarak kendi-
mizi iyi hissetmemeye programlanmig olabilecegimizin ve
hayatla basa ¢ikabilmemiz igin endiseli ve sikintili olmamiz
gerektiginin kulaga i¢ karartici geldiginin farkindayim. Ama
iyi hissedebilmek i¢in yapabilecegimiz seyler var ve bunlara
biraz sonra daha yakindan bakacagiz. llk olarak robot gibi
yasamak varken neden zevk, endise, kayitsizlik, rahatsizlik,
nese, kizginlik, ilgisizlik veya cosku deneyimledigimizi ince-
leyecegiz. Evet, neden duygularimiz var ki?

Viicut saglik icin degil, hayatta kal-
mak ve Uremek uzere gelismistir.

Beyin refah icin degil, hayatta kal-
mak ve uremek uzere gelismistir.
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NEDEN DUYGULARIMIZ VAR?

Biz diisiinerek hisseden makineler degil, hissederek diisii-
nen makineleriz.
ANTON10 DAMAS10, NOROLOG VE YAZAR

Isten sonra eve yetismeye calistigimzi diigiiniin. Yagmur bar-
daktan bosanurcasina yagiyor ve disarisi zifiri karanlik ama
kasim ayinin havasini bir an bile diisiinmiiyorsunuz. Teslim
etmeniz gereken is en az iki saatlik ¢alisma daha gerektiri-
yor, listelik kres kapanmadan evvel kizimzi almalisiniz da.
Sonra aligveris yapacaksiniz. Ve apar topar ¢amasir yikaya-
caksiniz. Bu aksam ¢amasirlar yikayacaktiniz, degil mi? Ama
kurutma makinesi bozulmamis miyd1? Bu arada...?

Zihinsel olarak isten ¢ikip yoldan karsi kaldirima gege-
cekken tamamen baska bir yerdesiniz. Birden goriinmez
bir gii¢ sizi geriye dogru hizli bir adim atmaya zorlarken, bir
otobils yaninizdan hizlica gecip gidiyor. Kaldirima mihlan-
mig hélde, ezilmekten sadece birkag¢ santim uzaktasiniz. Bu
gercekten de ¢ok yakindi. Etrafinizda kimse neler oldugunu
anlamadi ama sizin i¢in diinya neredeyse durmustu. Yagmur
damlalar terinize karigmis, nabziniz hizlica atarken, dliim-
den kilpay1 kurtuldugunuzu fark ediyorsunuz. Her sey bu-
rada sona ermis olabilirdi. Ama neyse ki 6yle olmadi, ¢iinkii
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bir sey sizi kontrol altina ald1 ve sizi son teslim tarihlerinden,
¢amagtr seremonisinden ve kurutma makineleri hakkindaki
diisiincelerinizden ekip aldi. Bir sey, bir adim geriye atma-
niz1 sagladi,

Goriinmez kurtariciniz bir badem biiyiikliigiindedir ve
temporal lobunun derinliklerinde bulunur, Tibbi terimler-
de, “badem cekirdegi” veya amigdala olarak adlandinlir. Bu
goriinmez kurtaricinin oyunun pek ¢ok agamasinda parmagi
bulunur ve beynin pek ¢ok farkli boliimiiyle baglant: igeri-
sindedir; bu nedenle de beynin vaftiz babasi olarak adlan-
dirtlir. Amigdalanin en 6nemli gorevlerinden biri, duyula-
rinizdan gelen bilgileri isleyerek gevrenizi tehlikelere karsi
korumaktir. Gorsel, isitsel ve kokusal ipuglar1 dogrudan ne
gordiigiiniizii, isittiginizi ve tattiginizi, bu bilgi heniiz beynin
diger kistmlarina erismemisken bilen amigdalaya gider.

Beyin, bu sekilde organize olmaktadir ve bu nedenle gor-
sel sinyallerin gozden optik sinirler yoluyla oksipital loblar-
daki gorme merkezinin gesitli boliimlerine ulasmasi ve bu
sekilde ne gordiigiiniiziin bilincine varmaniz saniyenin onda
biri kadar zaman almaktadir. Oliim kalim meselesi gibi kri-
tik bir durumda bu siire saniyenin yiizde biri kadar olabilir.
Eger gorsel sinyaller yeterince ciddiyse amigdala beyinden
daha 6nce hareket edebilir; 5rnegin bir otobiis hizlica geldi-
ginde. Amigdala alarm diigmesine bastiginda bir adim geri
atarsiniz ve stres hormonlan viicuda salimir, Bu hél, ingiliz-
cede “emotion” olarak adlandinlir ¢iinkii geri adim atmamz
bir hareket igerir (ing. motion). Neredeyse ezilmek iizere ol-
dugunuzu fark ettiginizde hissettiginiz 6znel korku deneyi-
mi ise “feeling”, yani histir. Yani 6nce duygu ve hareket gelir
sonrasinda da his, Simdi 6liimden kilpay1 kurtuldugunuzda

amigdala aktivasyonunun nasil dehset hissi yasattigina biraz
daha yakindan bakalim,
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Neden Duygulanmiz Var?

Dis ve i¢ dlinyalarimizin bilegimi

Beynin cevremize nasil tepki verdigini diisiindiigiimiizde ge-
nelde aklimiza gelen fiziksel ¢evredir - otobiisiin size dogru
gelmesi gibi. Ama en az onun kadar 6nemli ve beynin dikkat-
lice baktigr bir bagka diinya daha vardir. Bu, bizim i¢ diinya-
mizdir. Temporal loblarinin derinliklerinde beynin en biyii-
leyici boliimlerinden biri olan “insula” bulunmaktadir. Bu,
bir ¢esit toplanma istasyonu gibi ¢alisir ve viicuttan, rnegin
kalp ritmi, nabiz, kan sekeri ve nefes frekans gibi bilgileri
alir, Ayni zamanda duyularimizdan gelen bilgiyi de toplar.
Yani insulada i¢ ve dis diinyalarimiz birbirinin icerisine ka-
nisir. Ve bu sekilde de hisler olusur! Duygular, ¢evremizde
olup bitenlere bir tepki olarak ortaya ¢ikmazlar, daha ziya-
de ¢evremizde olup bitenleri, i¢ diinyamizda olup bitenlerle
birlestiren beyin tarafindan yaratilirlar. Ve buna dayanarak
beyin, hayatta kalmamuizi saglayacak sekilde davranmamizi
saglamaya calisir. Hislerin en temelde tek gorevi vardir: Dav-
ranisimizi etkilemek, bu sekilde hayatta kalmamiza ve genle-
rimizin devam etmesine yardimci olmaya ¢alismak.

Otomatiklesmis Zeka

Gozleriniz her saniye beyninize en azindan 10 milyon par-
¢a bilgi gondermektedir. Bu, beyne durmadan gorsel hisler
pompalayan kalin siiperoptik bir kabloya benzer. Ve bir dizi
esit kalinlikta kablolar dokunma, tat ve koku alma duyula-
rindan izlenimler gonderir. Bir de viicudun tiim organla-
rindan beyne ulagan bilgiler vardir. Beyniniz siirekli olarak
bilgiyle dolup tagmaktadir ve bu bilgiyi islemek i¢in neredey-
se hayal bile edilemeyecek bir kapasiteye sahiptir. Ama bir
darbogaz da bulunmaktadir: Dikkatiniz. Bir kerede sadece
bir seye odaklanabilirsiniz ve ayni anda kafanizda genis bir
diisiince tutabilirsiniz. Bu nedenle de beyniniz siz farkinda
olmadan neredeyse biitiin isi kendi {istlenir; ve bunu, bir
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cesit his olarak dzetler. Dikkati biiyiik bir sirketin lideri ola-
rak diistinebilirsiniz. Eger lider, ¢alisanlarindan 6nemli bir
giindemin aktarilmasini istese ve ¢alisanlar da liderlerine
sayfalar dolusu 15 dosyayla geri gelse, lider onlara su sekil-
de cevap verecektir: “Biitiin bunlarin {izerinden gegmek icin
vaktim yok, bana ne yapilmasi gerektigini diigiindiigiiniizle
ilgili yarim sayfalik bir 6zet verin.” Hislerimiz, davranislari
yonlendiren bu ¢esit birer 6zetlemedir.

BEYNiNiz BENiM BEYNiM GiBi DEGIL

Tipki suratlarimiz ve viicutlarimizin goriiniiste farkl
olmas: gibi, beyinlerimiz de farklidir. Insula, farklr kisi-
lerde biiyiikliik olarak beynin en ¢ok degisiklik gésteren
kismudir. Insula, viicuttan gelen sinyali almakta ve onlarr
hislere ¢evirmekte 6nemli oldugu icin bazi arastirmaci-
lar, viicuttan gelen sinyalleri farkl sekillerde deneyimle-
digimize inanmaktadir. Bazilar1 igin bedenlerinden gelen
izlenimlerin ses diigmesi fazlasiyla agiktir ve bu nedenle
asir1 mide rahatsizhigy, artan kalp atist ve sirt agrilar ya-
sarlar. Bazilan i¢in de bu ses diigmesi fazlasiyla kisiktir
ve zar zor bir seylerin farkina varirlar. Bedensel sinyallere
ne kadar sert tepki verdigimiz bir bakima insulanin in-
sandan insana olan farkl: biiyiikliiklerine baglidir.

Ayni zamanda insulanin biiyiikliigliniin ve aktivitelerinin
arasindaki farkin kisiliklerimizle de bir bagi olup olamayaca-
gina iliskin heyecan verici bir arastirma da siiregelmektedir.
Ornegin nevrotik kisilik 6zelligi -kisinin olumsuz izlenim-
lere ne kadar giiclii tepki verdigi- insula aktivitesiyle bag-
lantil gibi gériinmektedir. insulanin boyutu ve aktivitesi
arasindaki farkliliklarin kisilik ozellikleri arasindaki farkta
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Neden Duygulaririz Var?

ve bedensel ipuglanna verdigimiz tepkilerin siddetinde et-
kili olabilecegi diisiincesi, bizi normal bir insulamin olmasi
gerektigi zerine kandirabilir. Tipkt “normal” bir beynin
olmamasi gibi, insanlarda da bu tiir farkliliklar dogaldir;
ciinkil insan bir siirii hayvanidir. Muhtemelen bir siiriiniin
icerisinde farkli ozelliklerin ve hislerin olmasi hayati 6nem
tasiyor olacakt.

Muz agacindan mutfak tezgahina

Beyin sadece bir otobiis tarafindan ezilmek {izereyken dav-
ranigimizi yonlendirmekle kalmaz, ayni zamanda hayatimi-
zin her 4ninda hisleri de yaratir. $Simdi otobiis rneginden
daha az dramatik bir 6rnek ele alalim: Evde mutfaga girdi-
niz, mutfak tezgdhinda bir muz duruyor ve onu yemek iste-
yip istemediginizi diisiiniiyorsunuz. Beyin boylesi bir giin-
delik karan nasil alir? Oncelikle muzun ne kadar enerji ve
besleyici madde igerdigini gézden gegirmeli. Sonrasindaysa
viicudundaki besin depolarindan bilgi toplayarak doldurul-
maya ihtiyaglar1 olup olmadigini 6grenmeli ve muzun bu go-
rev icin uygun olup olmadigina karar vermeli.

Bir sey yiyecegimiz her an bilincin bu hesaplamay yap-
masl inanilmaz derecede sikici olurdu. Bu nedenle beyin bu
isi, bilincin haberi olmadan yapar. Biitiin buluntular1 bir yere
toplar ve buradan bir cevap ¢ikarir. Ve bu noktada da hisler
isin icerisine girer ve cevap bir duygu hilinde karsimiza gelir.
Aglik hisseder ve muzu yersiniz ya da kendinizi tok hisseder
ve vazgecersiniz.

Eger kitabin basinda bahsettigim Havva'ya donecek olur-
sak, bir muz agacina tirmanip tirmanmama konusunda karar
vermeye calisirken o da aym miktarda farkl: buluntular bir
arada degerlendirmek ihtiyacinda olacakti. Agacta kag tane
muz var? Biiyiik ve olgunlar m1? Havva'nin besin depolari
dolu mu yoksa doldurulmali m1? Agaca tirmanacak kadar iyi
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bir formda m1? Ustelik muzlarin ne kadar yiiksekte oldugu,
tirmanmanin zor olup olmadigi ve etrafta yabani bir hayva-
nin olma ihtimali gibi riskleri de goz 6niine almasi gerekirdi.

Havva tabii ki, hesap yapmak i¢in kagit kalem ¢ikarmads
ya da bir Excell dosyasi agmads; yaptigl, mutfakta yaptiginiz
seyle ayniydi. Beyni bir hesap yapt1 ve cevabi da bir his olarak
ulagtirdi. Yaralanma riski azdi ve agag meyvelerle doluydu ya
da Havva enerji ihtiyacinin yiiksek oldugunu hissetti ve tir-
manmaya karar verdi. Bagka bir ihtimal de riskler biiyiikti,
meyveler kii¢liktii ya da enerji depolan doluydu, cevap Hav-
va'ya korku ya da tokluk seklinde geri dondii ve Havva agaca
tirmanmadi.

Her ne kadar mutfak tezgahindaki ve agactaki hesap te-
melinde ayni olsa da arada biiyiik bir fark var: Mutfaktaki
hesabinizin yanlis olmasi herhangi bir zarar vermez, muzu
o an yemezseniz bagka zaman da yiyebilirsiniz. Havva'nin
boyle bir litksii yoktu. Eger hesaplar1 yanls olsayd: ve ola-
st sonuglarina ragmen fazlasiyla cesur hareket etseydi er ya
da geg kazara olecekti. Eger hesaplan yanhs olsaydi ve agin
derecede dikkatli hareket edip hi¢bir zaman risk almasayd:
o zaman da er ya da geg agliktan 6lecekti. Sadece dogru his-
lerle yonetilen atalanmiz -ve burada “dogru” ile kastettigim
hayatta kalmak ve iiremek- hayatta kaldi ve genlerini sonra-
ki nesillere aktardi. Ve bu nesilden nesile bu sekilde devam
etti. Binlerce yil boyunca tekrar ve tekrar. Yani hisler, on-
larsiz en iyisini yapabilecegimiz daginik olgular degillerdir.
Davraniglanmizi yonlendirmek igin beyin tarafindan yara-
tilmiglardir ve milyonlarca yil boyunca acimasiz bir evrimsel
segilime tabi tutulmuslardir. Bizi yanlis davranislara siiriik-
leyen hisler, hayatta kalmayi zorlastirdiklari i¢in gen havu-
zunda kalamamugtir; bunun nedeni son derece basittir. Biyo-
lojik olarak hisler, biyokimyasal maddeleri degis tokus eden
ve bizi hayatta kalmayla ve iiremeyle ilgili davramislara iten
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Neden Duygularimiz Var?

milyarlarca beyin hiicresidir. Siirsel olarak hisler, her seye
ragmen agliktan, bulasici hastaliklardan ve acimasiz 6liim-
lerden kagmay1 basarmig binlerce nesil atanin fisiltilaridir.

Hislerin temelde tek bir gbrevi var-
dir: Davranigimizi etkilemek ve ha-
yatta kalmamizi, genlerimizi sonraki
nesillere aktarmamizi saglamak.

Bu yuzden mutluluk higbir zaman sonsuz degil

Az evvel anlatmis oldugum sey, neden her zaman kendimi-
zi miikkemmel hissetmedigimizi agiklamaktadir. Diyelim ki
Havva, agaca tirmanmaya karar verdi ve biraz muz toplama-
y1 basardi. Mutlu bir sekilde oturdu ve yedi ama mutlu ol-
maya giicii ne kadar yetebilir ki? Clinkii tirmanmis olmasi,
onu aylarca mutlu etmeye yetseydi, yeni yiyecek aramak iin
motivasyonu olmayacakt1 ve agliktan 6lecekti.

Bu da demektir ki, esenlik duygulan gegici olmalidir, aksi
takdirde bizi motive etme amaglarini yerine getiremezler.
Birgogumuz bunu ok iyi bilir. Iste su ya da bu gérevi alabil-
seydik, yeni bir arabaya, daha yiiksek maasa ya da o miikem-
mel banyoya sahip olabilseydik hayattan memnun olacaktik.
Ancak bunlardan herhangi biri yerine gelse, bu duygunun
yerini garip bir sekilde daha da iyi bir is veya daha da iyi bir
maas arzusu takip eder. Yani asla sona ermez.

Hayatta en 6nemli seyin ne oldugu soruldugunda, “iyi
hissetmek” ¢ogu zaman listenin en tepesinde yer alir. Ama
esenlik sadece ara¢ ¢antasindaki bir¢ok dnemli aragtan biri-
dir. Ve ge¢ici olmamasi hilinde ise yaramazdir. Bu nedenle
her zaman iyi hissetme beklentisi i¢erisinde olmak, mutfak
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tezgdhinin {istiindeki muzun sizi hayatinizin sonuna kadar
tok tutacagi beklentisi kadar gercekdisidir. Net bir sekilde
bunun i¢in yaratilmadik. Ancak, kapagi kaldirip beynin icine
baktigimizda, diisiindiigiimiizden farkli isleyen sey, sadece
duygular degildir. Psikolojik ve nérobilimsel arastirmalar,
beynin hafizamiz1 degistirdigini ortaya koymustur. Bir gruba
ait olmamiza yardimci olmak i¢in rahatsiz edici gerceklikle-
re goziinii kapar. Cogu zaman bizi gercekte oldugumuzdan
daha iyi, daha yetkin ve daha sosyal oldugumuza ama bazen
de tamamen ise yaramaz oldugumuza inandirir. Beyin diin-
yay1 oldugu gibi algilamamiza izin vermez. Onun ¢ok daha
onemli ve oncelikli bir gorevi vardir -hayatta kalmak- ve bu
nedenle de bize diinyay: hayatta kalmarmiza yardim edecek
sekilde gosterir. Bu da bizi, en biiyiik duygusal belamiza go-
turiir: Kaygl.
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ANKSIYETE VE PANIK

Hayatimda korkung seyler yasadim; ki bazilan gergekten

yasand.
MARK TWAIN

Anksiyeteyi hayatinizda en az bir kez deneyimlediniz. Peki
nasll oluyor da bundan bu kadar emin olabiliyorum? Ciinkii
bu, tipki aglik ve susuzluk gibi, biyolojimizin dogal bir par¢a-
sl. Anksiyete, rahatsizlik -bir seylerin yanlis gittigi- duygu-
sunun asur1 halidir. Bilge bir hastadan alint1 yapacak olursak
anksiyete, “kendi derinden siiriinerek ¢ikmak istemek” gibi
bir seydir. Biri psikolojik olarak kendini kotii hissettigini
soylediginde genelde s6z konusu olan sey, anksiyetedir.

Farkli sekillerde ve yogunluklarda anksiyete yasariz. Bazi
insanlar, sanki iclerini siirekli huzursuz eden bir sey varmus
gibi, diisiik seviyeli bir kaygi halinden mustariptir. Bazila-
rina anksiyete ani ve yogun sekilde gelir. Bazilar1 i¢in bu,
yapilacak olan bir eylemle alakalidir, baskalarinin oniinde
konusma yapmak gibi. Kimileri, i¢inde bulunduklari ugagin
diismesi, ¢ocuklarinin kagirilmasi ya da isten atilip evlerini
satmak zorunda kalmalari gibi bir dizi olas felaket senaryo-
su iginde yasar.
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Anksiycteyi tammlamamn en iyi yolu, “olusmakta olan

stres"tir. Miidiiriiniiz sizi azarladiginda stres hissedersiniz.

“Ya miidiiriim beni azarlarsa,” diisiincesiyse anksiyetedir. Be-
yindeki ve bedendeki tepki aynidir ama aradaki fark, stresin
bir tehdit karsisinda; anksiyeteninse tehdit olabilecek seyi dii-

stinmekle tetiklenmesidir. Pratikte insan sayis1 kadar cesitli

anksiyete vardir. Her tiirlii anksiyete, beynin bir seylerin yan-

I

oldugunu sdyleme seklidir; bu da stres sistemini harekete

gecirir. Bu “bir sey” hem belirsiz hem de gercekdisi olabilir.
Beyin bize bir seylerin yanlis oldugunu séylemeye bayilr.

“Bende yanlis giden bir seyler olmal.."
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20 yasinda bir adam klinige geldi ve sunlar1 anlattu:

Isle ilgili bir toplant nedeniyle kendimi stresli hissediyordum
ve kotti uyumustum. Saat sekizi biraz gege, metroya bindigim-
de birkag dnemli belgeye goz atabilmek icin oturacak bir yere
ihtiyag duydum ama igerisi tikhm tiklim doluydu. Stadion ve
Tekniska Yiiksek Okulu arasinda bir yerde birden metro durdu
ve vagonlann 151Gt séndti. Tam bir panik héline girdim; daha
dnce hi¢ boyle bir sey yasamarustim. Kalbim hizla carpmaya
baslady, diistincelerim gevremle arama bir engel girmiscesine
birbirini kovaliyordu. Gégsiim agnyor, nefes almakta zorlani-
yordum. Istedigim tek sey bu karanlik, durmus ve kapalt va-
gondan ¢tkmakt. Yere kapanip ¢omeldigimde diistindiigiim
sey kalp krizi gegirdigim ve 6lmek iizere oldugumdu.

Insanlar bakiyordu. Kimileri isaret ediyor ve fisidi-
yordu. En yakinimdakiler bana yer agmaya baslad.. Dost
canlist yash bir kadin egilerek bana neyim oldugunu sor-
du ama cevap veremedim. Garip sekilde, hayatimin bir
metro vagonunda sona erme trajedisi iizerine diistinecek
zaman bulabildim.



Anlkslyete ve Panik

Metro en nihayetinde yeniden harekete gegtiginde biri
acil servisi aradi ve sonraki istasyonda bir ambulans beni
aldi. Ug saat sonra Saint Géran Hastanesi'nin acilin-
deyim ve test sonuglariu bekliyordum. Kalp krizi gegir-
memistim -EKG ve kan testleri normaldi- doktora gére
yasadifim sey, panik atakti. Doktor, nasil hissettigimi
merak etti ve bana bir psikiyattistle goriismem gerektigi-
ni sgyledi. Ondan EKG ye yeniden bakmasin istedim, bir
seyler yanlis olmaltydi. Doktor, ortada yanls giden bir sey
olmadigint ve benim gibi pek ¢ok kisiyle daha once karsi-
lastijint sdyledi.

Bu hastayla bir hafta sonra bulustugumda bana son za-
manlarda son teslim tarihleri ve kotii giden bir iliski nede-
niyle stres icerisinde oldugunu anlatti ama tiim bunlarin
neden boylesi ani ve fel¢ edici bir ¢gesit anksiyete yarattigini
anlayamadi. Ve neden 6zellikle metroda? Ona gore bu, onda
bir seylerin yolunda olmadigina iliskin bir isaretti.

Ortalama dortte birimiz hayatinda bir kez panik atak yasa-
mistir, anksiyetenin en yogun sekli. Bu, inanilmaz derecede
giiclii bir rahatsizhik hissidir ve beraberinde hizli kalp atisina,
nefes glicliigiine ve kontrolii kaybetme gibi hissiyatlara neden
olabilir. Toplumun yaklasik ytizde 3 ila 4'ii, tekrar eden pa-
nik ataklar yasamis ve bu durum nedeniyle giinliik hayatinda
cesitli kisitlamalarla karsilasmistir. Bu insanlar metrolardan,
otobiislerden ve agik ya da sikagik alanlardan kaginirlar. Bek-
lenti anksiyetesi olarak adlandirilan bu dwrumlar, ataklarm
kendisi kadar zarar vericidir.

Ik panik atakta pek ¢ok kisi acile gelir ve kalp krizi gegir-
diklerinden emindirler. Biz doktorlarin bunun bir kalp krizi
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degil de panik atak oldugunu anladiginda ilk yapacagi sey,
bunun tehlikeli bir sey olmadigini anlatmaktir. Kalp durma-
yacak ve cigerler iceri hava cekmeye devam edecektir, her ne
kadar bu, boyle hissedilmese de. Agir anksiyete karsisinda
pek ¢ok kisi, kendilerinde bir seylerin yanlis gittigine emin-
dir. Bu nedenle panik atak sirasinda bedende ve beyinde ne-
ler olduguna bakmak iyi bir fikir olabilir.

Daha 6nce de belirttigim gibi, panik atak genellikle ¢evre-
deki olasi tehditleri saptamakla gorevli amigdalada baglar ve
bunu destekleyen pek ¢ok bulgu mevcuttur. Amigdala, olast
bir tehlikeyi isaret ettiginde viicut da buna tepki olarak savas
ya da kag moduna girer ve stres sisteminin vitesi artirmasiyla
nabiz ve solunum yiikselir. Beyin, viicuttan gelen sinyalleri
kendisine kanit alarak tehlikeli bir seyler olduguna inanir ve
stres sistemini daha yiiksek vitese gecirir. Bu daha yiiksek
vites, kalp atisini ve solunumu artirir ve beyin bunu tehlike-
li bir seylerin olduguna dair daha da giiglii bir kanit olarak
yanlig yorumlar. Ve siireg, tam olarak panige doniisen kisir
bir sarmala evrilir.

Yangin alarmi prensibi

Beyindeki bu tiir yanls yorumlar, bir seylerin gercekten de
yanlis oldugunu diisiindiirebilir ancak gelin, hastamin tep-
kisine evrimsel biyoloji 1s1ginda bakalim. Panik atagin mo-
toru amigdala, hizli ve 6zensizdir. Amigdala, “yangin alarmi
prensibi’ne gore ¢alisir. Eger mutfaktaki yangin alarmi ge-
reksiz yere, drnegin yanmis bir tost ekmegi yiiziinden ¢ali-
yorsa bunu, gercekten yangin durumunda da ¢aldig siirece
kabul ederiz. Amigdala da tipki bu sekilde ¢alisir, herhangi
bir tehlikeyi atlamaktansa gereksiz yere fazlaca uyarmay:
tercih eder. Peki “gereksiz yere fazlaca” ne demek oluyor?
Amerikali Psikiyatrist Randolph Nesse, bunu su sekilde agik-
lamaktadir: Diisiiniin ki savandasiniz ve ¢alilarin arasindan
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hisirtilar geliyor. Muhtemelen sadece riizgdr ama higirtinin
bir aslandan gelmesi de kiiciik bir ihitmal. Eger panik hélin-
de kosacak olursaniz bu size ortalama 100 kaloriye mal olur.
Bu, aslinda oradan kosarak kagtiginizda viicudunuzun yap-
tig1 seydir ve bu hisirtinin sadece riizgirdan gelmesi hilinde
vilcudunuzun enerji olarak kaybedecegi seydir. Eger beyin,
bu hisirtinin aslinda bir aslandan geldigi durumda stres sis-
temini harekete gecirmezse, bunun bedeli yaklasik 100 bin
kalori olur; bu da aslanin sizi yediginde elde edecegi ener-
jidir.

Bu kaba kalori mantigina gore, beyin stres sistemini ol-
masi gerekenden bin kat daha sik ¢alistirmalidir. Boylesi ya-
pay bir ornek karsisinda irkilebilirsiniz ama aslinda bu size,
i¢c uyar1 sistemlerimizi oliimciil bir diinyaya uyarlamanin
kazandirdig1 avantajlar hakkinda bir fikir verir. Her yerde
tehlikeyi goren ve siirekli felaket plani yapanlarin hayatta
kalma olasilig1, agirdan alan ve kamp atesinin basinda kalan-
lara oranla daha yiiksekti. Bugiin, her yerde tehlike gormeyi,
olasi felaketler icin plan yapmay1 ve stres sisteminin kagma
ihtiyaci hissettirecek kadar giiclii sekilde devreye girmesini
ise panik atak olarak adlandiriyoruz.

Her bir anksiyete durumunun bir islevi yerine getirmesi
gerekmez. Beynin en ufak bir siiphede tehlike sinyali verme-
ye ayarlanmis olmasi sasirtic1 degil ¢iinkii bir zamanlar pa-
nik ataklar, bazilarimizin hayatin1 kurtardi. Beyin perspek-
tifinden bakildiginda panik atak, bir yanlis alarmdur; tipki
yanmis bir ekmek yliziinden 6ten yangin alarminin aslinda
calistigin1 gostermesi gibi. Dolayisiyla stres sisteminin ¢ok
sik devreye girme olasiliginin, ¢ok az devreye girme olasili-
gindan daha yiiksek olmasi, bir islevi yerine getirmektedir ve
bir hata degildir.

Eger asir1 hassas bir stres sistemi hayatta kalmamiza
yardimc1 oluyorsa neden her zaman en kii¢iik seyler igin

37



lyi Hissetmenin Dayanimaz Zorugu

paniklemedigimizi merak edebilirsiniz. Nasil olur da kigi.
panik atak yasamadan metro vagonuna binebilir? Son dere-
ce tedbirli olan atalannuzin bir aslanin midesine inmemek,
bir yilan tarafindan isinlmamak ya da bir ugurumdan dis-
memiek i¢in inanilmaz derecede dikkatli olmalan gerekmez
miydi? Bunun agiklamasi, dogadaki her seyin uzlagma iceri-
sinde olmasi ve her uzlasmanin da bir maliyeti beraberinde
getirmesidir. Bir ziirafamin uzun boynu ve bacaklan diger
hayvanlann ulasamayacagi yapraklara ulasmasini saglar.
Ama eger bacaklar fazla uzunsa o zaman kirilma riski de ar-
tar. Zayif bir antilop hizh kogabilir ama yag depolan olmadan
yemek kitlig1 yasandiginda kendisini zor kurtanr. Atalanmiz
her yerde tehlike gorselerdi, kazalardan ve yirtict hayvan sal-
dirllanindan 6lme riskleri de azalirdi. Ancak her seyi hayati
tehlike olarak algilayip kendi golgelerinden kagsalardu, yiye-
cek ve ciftlesecek birilerini bulmak i¢in cesaretlerini topla-
malan imkansiz olurdu.

Baska bir deyisle avantajli 6zelliklerin neredeyse her za-
man bir maliyeti vardir. Metrodaki tiim panik ataklann islev-
siz olduguna, tek bir tanesinin bile herhangi bir islevi yerine
getirmedigine itiraz edebilirsiniz ancak bugiin, islev tizeri-
ne diisiinmek yerine, tarihsel cercevede hangi durumlarda
panik atakla tepki vermenin 6nemli oldugunu sorgulamali-
yiz. Boylesi durumlar olagan muydi? Hayatta kalma prensibi
acisindan bakildiginda her ne olursa olsun bulundugunuz
yeri terk etmek avantajli olur muydu? Buna verilecek cevap
muhtemelen evettir. Bu nedenle savunma mekanizmalan-
nuzin metroda panik gibi ciddi sonuglara yol agmasina ya da
kolayca uyandinlmasina sagirmamaliyiz: “Cok uyarmak, az
uyarmaktan daha iyidir.”

Giivenli hayatiniza ragmen anksiyete yasiyor olmanuzin
en dnemli nedeni beynin alarm sisteminin niifusunun yan-
sinin daha ergen yaslara erismeden 61diigii bir diinyaya gore

38



Anksiyete ve Panlk

ayarlanmis olmasidir. Diisiiniilebilecek ve diisiiniilemeye-
cek her durumda tehlikeleri gormek, hayatta kalma sansini
artirmustir. Unutmayin, biz hayatta kalanlarin torunlariyiz
ve anksiyeteye yatkinligimiz genlerimiz tarafindan kabaca
ylizde 5o oraninda belirlenmistir; bu nedenle de insanlarin
biiytik cogunlugu diinyanin oldugundan daha tehlikeli oldu-
gunu diisiinmektedir.

Ve yine bu nedenle anksiyete yasayan insanlarin olmasi
da tuhaf degildir. Asil tuhaf olan anksiyete yasamayan in-
sanlarin olmasidir! Giiglii kollar agir kaldirabilir ve giiglii ba-
caklar, hizli kosabilir ama giiglii bir beyin stresin, giigliiklerin
ve yalmzligin etki etmedigi bir beyin degildir; daha ziyade
hayatin inislerinin ve ¢ikislarinin {istesinden gelebilmemiz
icin elinden gelen her seyi yapan beyindir. Bunu bazen, en-
dise hisleri yaratarak ve kenara c¢ekilmemizi saglayarak ya
da diinyay1 tehlikeli gormemize neden olarak yapar. Eger bu
belirtileri beynin ¢alismadigina —ya da hasta olduguna- ilis-
kin birer isaret olarak algilarsak o zaman beynin en 6nemli
islevinin hayatta kalmak oldugunu da unutmusuz demektir.
Eger atalarimiz kolayca anksiyeteye kapilmamis olsalardi ne
siz ne de ben bugiin burada olacaktik. Keske bunu herkes
bilseydi. Metrodaki hastam gibi, pek ¢ok kisi, anksiyeteyi
yanlis bir sey olarak diisiinmektedir. Oysa anksiyetenin bey-
nin calismasi gerektigi gibi islediginin bir isareti oldugunu
anladiklarinda biraz rahatliyorlar.

Metroda panik atak yasayan hastam ¢ok sonra bana, en
nihayetinde “panik atak yasamak normal bir sey” diisiincesi-
ne vardiktan sonra ataklarin ¢ok daha azalmaya basladigini
anlatt1. Bagka bir hasta, “bu, sadece beni kurtarmak isteyen
amigdalam” diye diisiinerek kendisini rahatlatabildigini soy-
ledi. Bu perspektiften bakildiginda, yalnizca panik ataklar
degil, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) da daha anla-
silir hile gelir.
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TARIHSEL TEHDIT

Belki tiim konustuklarimiza ragmen anksiyetenin ev-
rimle iliskili olabilecegine ikna olmadiniz. O zaman ne-
den fobilerimiz, yani nedensiz gii¢lii korkularimiz oldu-
guna bakabiliriz. En yaygin fobiler, baskalarinin 6niinde
konugsmak, yiikseklikler, sikisik yerler, agik alanlar, yilan-
lar ve Oriimceklerdir. Ortak ozellikleri? Bugiin neredey-
se kimse bunlardan 6lmiiyor ama bunlarin hepsi de bizi
tarihsel olarak tehdit ettiler.

Ornegin yilan 1sini1 nedeniyle her yil Avrupa'da orta-
lama 4 kisi 6lmekte. Bunu Avrupa’da ortalama 8o bin ve
diinyada 1,3 milyon insanin 6lmesine neden olan araba
kazalariyla kiyaslayabiliriz. Kimse yilanlardan korkma-
maltydi ancak bir araba gordiigiimiizde, panik icerisinde
kagacak yer aramaliydik. Ellinci dogum giinii partisinde
daginik bir konusma yapmanin ya da sinifta veya isye-
rinde bir sunum yaparken zorlanmanin hayatimiza mal
olmasi pek olas1 degil.

Sigara igmek, her yil 7 milyon insanin hayatina mal
oluyor ve fiziksel aktivite eksikligi 5 milyon insanin er-
ken ¢liimiine neden oluyor. Peki neden bir¢ogumuz bas-
kalarinin oniinde konusurken ufak ¢apli bir sinir krizi
geciriyor da sigaradan ve rahat koltuklardan en ufak bir
stkintt duymuyoruz? Bunun cevabi, hareketsizligin ve si-
gara igmenin tarihsel olarak bir tehdit olusturmadig1 ve
bu nedenle de bunlara kars1 bir korku gelistirmedigimiz-
dir. Baskalarimin 6niinde konugmak, gruptan dislanma
riskiyle karst karsiya kalmak anlamina geliyordu ve bu da
hayati tehlike barindiriyordu. Yilanlar, fazlasiyla yiiksek
yetler ve topluluk 6niinde konusma hal4 bir¢ogumuzda
gliclii korkular yaratiyorsa bu, kaygt egilimimizin bagka
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bir diinyaya gore sekillendiginin en agik isaretlerinden
biridir.

Korkung Anilar

2005 yazinda psikiyatri acilinde stajyer doktor olarak ¢alis-
tim. Hastalarimdan biri, yedi ay 6nce tsunami felaketi yasa-
diginda ailesiyle birlikte Tayland'da tatilde olan ellili yasla-
rinda bir kadindi. Yiiksek bir yerde konumlanan otelde kal-
diklari i¢in tehlikenin disindaydilar ama kadin, bir hemgire
olarak yerel bir hastanede insanlara yardim etti. Orada ¢ogu
cocuk olan agir yarali ve 6lmiis insanlarin dramatik durum-
larna taniklik etti.

Isve¢'e geri geldiginde kendisini 6nce endiseli hissetti ama
oldukea hizl sekilde normal hayatina geri dondii. Ancak bir-
kag ay sonra kendisinin ve ¢ocuklarin bogulduguna dair
kabuslar gormeye basladi ve bu kdbuslar o kadar tirkiitiiciiydii
ki sonunda yataga girmekten korkar hile geldi. Giinleri, Tay-
land’daki hastanenin korkung anilartyla dolup tasiyordu ve bu
nedenle yolculugu hatirlamamak i¢in elinden geleni yapmaya
bagladi. Gazete aboneliklerini durdurdu ve aksam haberleri-
ne bakmay1 birakt1. Ama yeterli olmadi. Sadece pasaportunu
yeniletmek icin gittigi polis merkezinin oldugu caddede yii-
riimek onda anksiyete yaratiyordu. Giderek daha fazla yerden
kaginmaya baslad1 ve hayatinin da her gecen giin daha da ki-
sitlandigini fark etti. “Sanki hayatim iizerindeki kontroliimii
kaybetmistim ve onu yonlendiren artik ben degildim.”

Travma sonrast stres bozuklugundan mustarip oldugu
acikty; bu, yasanilan ya da tanik olunan korkung bir seyle il-
gili ac1 verici anilarla takip eden oldukga siddetli bir anksiye-
te bicimidir. Kisi, uyanik oldugunda flashback olarak adlan-
dirilan anilarla ¢evrelenir ve uyudugunda da kdbuslar goriir.

41



lyi Hissetmenin Dayanimaz Zorlugu

TSSB ilk olarak Vietnam Savasi'ndan dénen askerlerde fark
edildi, askerlerin 3'te biri bundan mustaripti. Ama kisinin
TSSB yasamasi i¢in herhangi bir dogal afete ya da savasa ta-
niklik etmesi gerekmez; agir istismar, zorbalik veya cinsel
taciz de benzer bir etkiye sahiptir. Aile i¢i siddete maruz kal-
mak ya da tanik olmak da dyle. Travmatize olmak, beynin
travmanin hali devam ettigini diigiinmesi anlamina gelir ve
hastam i¢in de durum agik¢a boyleydi. Tayland'daki aci ve-
rici olaylar1 gece giindiiz tekrar tekrar yasayarak beynin onu
stirekli diken iistiinde tutmasi, doganin acimasiz bir oyunu
gibi goriinebilir. Alt1 ay 6nce tamamen farkl bir kitada ya-
sanmis olanlar1 hatirlamanin anlami nedir? Bunu anlamak
icin anilarin gercekte ne olduguna yakindan bakalim.

Anilar: Gelecegin rehberi

Bir 6nceki boliimde duygularimizin hayatta kalmamiza yar-
dimc1 olmak {izere evrimlestigini ve hatirlama yetenegimizin
de bu sekilde bi¢imlendigini 6grenmistik. Hayatta kalmak
i¢in hatirlarz, ne oldugunu unutmamak i¢in degil. Anilarin
gecmisle hicbir ilgisi yoktur, onlar beynin simdi ve burada
olan yardimci araglaridir. Hayatinizin her 4ninda beyniniz
size rehberlik edecek anilar ¢ekip ¢ikarir. Bunu da o anda
yasadiginiz seyle en ilgili ve ona benzer oldugunu diisiindii-
giiniiz aniy1 secerek yapar. Bu nedenle gegen yilin Noel'i, bu
yilin Noel'i sirasinda diisiindiigiiniizde yakin ancak yaz ayla-
rinda diisiindiigiiniizde uzak gelebilir.

Beyin, inanilmaz bir hafiza kapasitesine sahip olsa da, dene-
yimledigimiz her seyi hatirlayamaz. Eger hayatimizin her nmimin
icerisinde siirekli olarak dolantyor olsaydy, bizi diisiinemeyecek
kadar zayiflatird1. Bu nedenle beyin neyi ezberleyecegini seger
ve secimini biiyiik ol¢iide biz uyurken yapar. Uyku sirasinda,
ozellikle de derin uykuda, giiniin olaylarini siralar ve nelerin
saklanacagini -an1 héline gelecegini- ya da atilip unutulacagim
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scger. Bu segim, rasgele olmaktan ¢ok uzaktur. Beyin hayatta
kalmak i¢in onemli oldugunu diisiindiigii anilar1 6nceliklendi-
rir. Ozellikle de tehdit ya da tehlike igeren anilar.

Amigdala, yani islevi tehlikeyi haber vermek olan o kiigiik
badem, beynin hafiza merkezi olan hipokampiisiin hemen
oniinde yer alir. Bu anatomik yakinhk, giiglii duygusal dene-
yimlerin hatirlama yetenegimizle ne kadar da yakindan bag-
lantili oldugunun bir kanitidir. Bir olay1 duygusal olarak gii¢lii
bir sekilde deneyimlememiz, o olayin hayatta kalmamiz icin
onemli olduguna ve beynin onu hatirlamaya 6ncelik vermesi
gerektigine dair bir isarettir. Eger amigdala, 6rnegin bir tehdit
karsisinda aktif hale gelirse, hipokampiis, bunun hatirlanmas:
gerektigi lizerine sinyal alir. Bu nedenle hipokampiis, net ve
yliksek ¢ozliniirliiklii bir a1 olugturur: Tsunamiden yedi ay
sonra kadin olaylan o kadar ayrintih bir sekilde hatirladi ki ya-
sananlar sanki diin olmus gibiydi. Aym zamanda hatirlamay
da kolaylastinir: Tayland’a gitmeden evvel pasaportunu aldigin
caddede yiirtimek gibi en zorlama izlenimler araciligiyla bile.

Beynin travmatik olaylarin net ve kolay hatirlanir anilari-
n1 yaratmasinda yanlis bir sey yok. Beynin en 6nemli gorevi,
hayatta kalmamizi saglamaktir, en kotii kosullarda olsa bile.
Bu nedenle kendimizi yeniden ayni duruma sokmamamiz
icin elinden gelen her seyi yapmaktadir. Ve ayni durumla
yeniden karsilasirsak, beyin daha dnce bu durumu nasil ele
aldigimiza dair bigak keskinliginde bir aniya sahip oldugun-
dan emin olmak ister.

Guclu kollar agir kaldirabilir ama
guclt bir beyin zorluklardan etki-
lenmeye aciktir; bu sayede hayatla
basa ¢ikmamiz icin elinden geleni
yapmaktadir.
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Tayland'in ac1 dolu arulanmn Stockholm'iin Kungsholmen
semtinde, kimsenin bir gelgit tarafindan bogulma riski tagima-
dig1 bir sokakta canlanmasi tuhaf goriinebilir. Beynin tsunami
konusunda h4l4 uyarida bulunmasi 800 kilometre uzaktaki bir
yere ugakla seyahat etmemizi saglayacak sekilde evrimlesme-
miz olmasindan kaynaklanmaktadir. Beyin, gegmiste yasadig-
muz travmatik bir olay1 en ufak hatirlatan bir seyle karsilastigin-
da bizi korurnak adina o amy1 giin yiiziine ¢ikanr. Bu yiizden en
¢ok unutmak istedigimiz arular, ashinda beynin “onemli” diye-
rek sakladi@ anlardir ve bu durum yalnizca travima sonras stres
bozuklugu yasayanlarla sinirlt degildir. Belki zaman zaman or-
taya ¢ikan ac1 bir amimuz var. Bu, beyninizin sizi ayn seyin bir
daha yasanmasindan korumak igin uyguladig1 yontemdir. Ani-
y1 zaman zaman yeniden yasatarak size 6nceki seferde bununla
nasil basa ¢iktigint hatirlatir. Bunu hatirladiginuz iin kendinizi
kotii hissediyor olmaniz, esenlikten ziyade hayatta kalmak icin
tasarlanmug beyin i¢cin 6nemsizdir.

“Bununla ilgili konus"un arkasindaki biyoloji
Elbette ac1 veren anilarin, asin korumact bir beynin iyi ni-
yetli ama yanlis yonlendirilmis tepkileri oldugunu bilmek,
travma sonrasi stres bozuklugu yasayan hastalar icin pek te-
selli edici degildir. Ancak beynin bakis agisini ele almak bize
sadece travma sonrasi stresin gercekte ne oldugunu anlama-
miza yardimci olmakla kalmaz ayni zamanda bu durumun
nasil hafifletilebilecegi ve iyilestirilebilecegi konusunda da
onemli bir anahtar sunar. Gercek sudur ki bir ani, onu her
geri getirdigimizde istikrarsiz ve sekillendirilebilir hale gelir.
Anilar, onlar hakkinda diisiindiiglimiizde degismektedir.
Anilarin degisebilir olmasi belki de kulaga kafa kangt-
nc1 gelmektedir. Onlart birer YouTube videosu gibi hisse-
deriz, elimize alp izler, geri koyar ve sonra aym klibi tekrar
izleyebilmek icin ¢ekip ¢ikarabildigimizi diisiiniiriiz. Ancak
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psikolojik aragtirmalar, anilarin daha ¢ok Wikipedia sayfa-
lant gibi oldugunu ve 6zellikle de onlar1 elimize aldigimizda
yani onlar hakkinda diisiindiigiimiizde siirekli olarak giin-
cellendigini ve degistigini ortaya koymustur.

Simdi bir 6rnek ele alalim: 1k okul giiniiniizii diisin. Bel-
ki de yaz sonu dekorasyonuyla siislenmis bir simifta tahtanin
oniindeki 6gretmeninizin i¢sel goriintiilerini gorityorsunuz,
Belki sinif arkadaslarinizi giizel kiyafetler ve gomlekler ige-
risinde hatirhyorsunuz. Belki de hus agacinin yapraklarinin
kokusunu ve biitiin o beklentilerin ve izlenimlerin mideniz-
de yarattign karincalanmay1 da hatirliyorsunuz. Ve tam da
o giinii yeniden diisiindiigiiniizde, aslinda ilk okul giiniine
ait aniniz da biraz degisiyor. Nasil degistigi ne deneyimle-
diginize ve o anda kendinizi nasil hissettiginize bagh olarak
gerceklesiyor, yani ami nasil hissettiginize bagl olarak renk
aliyor. lyi hissediyorsamiz an1 biraz daha pozitif hl aliyor,
kendinizi kotii hissediyorsaniz biraz daha negatiflesiyor.

Anilarinuzin asil amacinin hayatta kalmamiza yardima
olmak oldugunu -yasadiklarimizi dogru bir sekilde anlat-
mak olmadigini- fark edersek, neden bu sekilde ¢alistigini
da anlayabiliriz. Diyelim ki bir ormanda yiiriiyorsunuz ve bir
kurdun saldirisindan kagmay1 basardiniz. Beyniniz ayni yere
yeniden gitmekten kacinmaniz i¢in giiclii ve kolay hatirla-
nabilir bir an1 yaratir, eger yeniden oraya giderseniz asir1 de-
recede dikkatli ve hizlica tepki vermeye hazir hile gelirsiniz.
Diisiinelim ki ayni1 yere yeniden gidiyor ve bu sefer bir kurtla
karsilasmiyorsunuz. Sonraki seferde de ayni sekilde. Ve daha
sonrakinde de. Simdji ilk an1 kendisini yavas yavas degistirme-
ye baslar ve asir1 derecede tehditkir olmaktan daha az teh-
ditkdr olmaya dogru gider. Beyin, aniy1 ne derece korkmaniz
gerektigine gore giinceller. Ormanda ayni yere yiiz kere gidip
sadece bir kere kurtla karsilastiysaniz, yiiziincii seferde de bir
kurtla karsilasmama ihtimaliniz oldukga yiiksektir.
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Bu da, normalde iyi bir hafiza olarak gordiigiimiiz -yasa-
nanlarmn birebir temsili- seyin, beynin bakis agisindan her za
man iyi bir hafiza olmadigi anlamina gelir. Anilar degiskendir,
degisebilir de olmalidir ve bize miimkiin olan en iyi rehbetli-
gi sunabilmeleri i¢in onlar1 secip topladigimiz baglama gore
kendilerini giincellemelidirler.

Tam da bu bilgiyi travma sonrasi stres bozuklugunda kul-
lanabiliriz. Kendimizi giivende hissettigimiz bir baglamda
korkung anilar giindeme getirdigimizde bunlar yavas yavas
degisecektir ve daha az tehdit edici olacaktir. Bu yiizden on-
larla ilgili konusun. Ama bunu, kendinizi sakin ve giivende
hissettiginiz bir zamanda; arkadaslarinizla ya da bir tera-
pistle yapin. Ama anilarimiza yaklasirken dikkatli olun. Eger
gercekten de aci vericilerse onlar1 yazmak iyi bir ilk adim
olabilir.

Kazalar, zorbalik, taciz ve istismar gibi korkung olaylar
hakkinda giivenli bir ortamda konusmak, bir kurtla karsilas-
madan ormana dénmek ile ayni islevi tasir. Yavasca ve emin
adimlarla ani, daha az tehlikeli hil almaya baslar. Travma-
tik anilar bastirmaya ¢alismanin genellikle kotii bir strateji
olmasinin nérobiyolojik nedeni, bunlarin asla degismeyecek
olmasidir. Adeta tasa dniisiirler.

Panik atak ve travma sonrast stres, belki de anksiyete-
nin bu en aci verici bigimleri, beynin sizi korumaya ¢alisma
yoludur. Ve ayni sey, her tiirlii anksiyete i¢in de gecerlidir,
Beyin dikkatli olmanizi ve giivenligi 6n planda tutmaniz is-
ter. Bu, bizi anksiyete hakkinda bilmemiz gereken en 6nem-
li seye getirmektedir: Anksiyete tehlikeli degildir. Ama bu,
onun kii¢limsenmesi gerektigi anlamina da gelmez. Tam
tersi: Anksiyete, onu yasayan i¢in kelimenin tam anlamiyla
bir cehennemdir. Giiglii bir anksiyete yasamis olan herkes
~hangi sekilde olursa olsun- bunun biitiin bir hayatin kont-
roliinii ele ge¢irdigini ve onu veba gibi sardigini bilir. Siddetli
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anksiyeteyi diisiinerek uzaklastirmaya ¢alismak, bir sonba-
har firinasinun yoniini tersine ¢evirmeye calismak gibi bir
seydir. Yani nafile bir ¢abadur.

Ugagin diisme ihtimalinin son derece disiik oldugunu
ve kapali bir metro vagonunda bogulmayacagimiz biliyoruz
ancak bunun bir 6nemi yok. Anksiyete, tiim mantikl karsi
argimanlan ¢iiriitiir ve baska bir sey diisiinmeyi imkansiz
hile getirir. Ve anksiyetenin tiim amaci da budur. Basma-
kalip sozlerle gecistirilebilseydi davranislarimizi etkileyecek
kadar giiclii bir kaldira¢ olmazdi.

Ne zaman yardima bagvuracaksiniz?

Hemen hemen herkes anksiyeteden mustariptir ama “nor-
mal” anksiyete ile yardima bagvurmamiz gereken anksiyete
arasindaki fark nedir? Bunun igin iyi bir temel kural, ank-
siyetenin hayatini sinirlamasi durumunda yardima basvur-
maktir. Yapmak istediginiz (yani sizden beklenen) bir sey
varsa ancak gii¢lii rahatsizlik duygulan nedeniyle bunu yap-
maktan kag¢iniyorsaniz -mesela bir partiye, toplantiya, sine-
maya, tiyatroya veya bir geziye gitmekten endise duyuyorsa-
niz- bence yardim almalisiniz.

Bir seyden rahatsizlik duydugumuzda onu yapmay atla-
ma egiliminde oluruz ve anksiyete terapisinin kirmaya ¢a-
listigr da tam olarak budur. Kendinizi yavasca ve kontrollii
sekilde sizde kayg uyandiran olaylara biraktiginda, beyni-
niz sahip oldugu yangin alarmimin asir1 derecede hassas ol-
dugunu 6grenir ve bunun hassasiyetini yavasca azaltabilir.
Kotii anilar hakkinda konusmak, onlari doniistiiriir ama bu
zaman alir. Hisirdayan ¢alilardan bir aslan saldirisindan ka-
¢inmak i¢in kagmaya sartlanmisizdir. Topluluk dniinde ko-
nusma korkusundan kurtulmak icin bunu iki ya da tig¢ kez
yapmak yeterli olmaz. Bundan ¢ok daha fazlasi gerekir ancak
pratik, genellikle uzun vadede karstligini verir,
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Nercdeyse tiim anksiyete terapilerinin temeli, diinyay1 ger-
cekte oldugundan daha tehlikeli ve tehdit edici olarak algila-
maktir ve bu nedenle diistinceleri dinlememek gerekmektedir.
Ancak bunu bilmek ile bunu uygulamak arasinda biiyiik bir
fark vardir. Bazi hastalanmin diisiincelerini biraz daha az din-
lemelerine yardimci olan yol, kaygiyr beynin perspektifinden
gormektir. Beyin, gercekligi oldugu gibi degil; hayatta kalma-
miz igin gormemiz gerektigi gibi gostermektedir. Beynimiz,
diinyay: karanlik ve tehditkir gordiigiinde by, “zayif sinirlere”
sahip oldugumuz anlamina gelmez, tam olarak yapmas: gere-
keni yapan gii¢lii bir beynimiz oldugu anlamina gelir.

Terapiye giden ¢ogu kisi iyilesir. Evrimsel biyolojiyle il-
gilenen bir psikiyatrist olarak, anksiyetenin islevini yerine
getirebilmesi i¢in ne denli giilii olmasi gerektigine biyiik
saygl duyarim. Yine de terapinin, 6zellikle biligsel davranigg
terapinin hastalarimda nasil ise yaradigim gordiigiimde bey-
nin inanllmaz degisim kapasitesi kargisinda biiyiilenmekten
asla vazgegmiyorum. Ama ige yarayan tek sey sadece terapi
degil. Neredeyse tiim anksiyete tiirleri igin goz ard: edilen
ve sasirtici derecede etkili bir tedavi olan egzersiz, ayni za-
manda ¢ok cesitli olumlu etkilere de sahiptir. Ancak kalp ati
hizinin yiikselmesi, beyin tarafindan yakinda bir tehlike ola-
rak yanhs yorumlanacagindan ve bunun yerine anksiyeteyi
tetikleyeceginden her zaman dikkatli bir baglangi¢ yapin.
Fiziksel aktivite yoluyla anksiyetenin {istesinden nasil gele-
bileceginize daha sonra bakacagiz.

Agur anksiyete yasayanlann ¢ogu, antidepresanlarin fay-
dasini goriir, bu nedenle agir anksiyeteden mustaripseniz
doktorunuzla konusun ve ilag kullanmaya 6ncelik verin.
Farkh tedavi yontemleri birbirlerini diglamazlar ve ilging bir
sekilde beynin farkli boliimlerine etkide bulunurlar. Goril-
niise gore egzersiz ve ilag, beynin amigdala gibi derindeki
bolgelerinin alarm durumlarini azaltmaktadir. Terapi ise,
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on loblar gibi beynin en gelismis boliimlerini kullanmamizi
saglar ve kaygi ortaya ¢iktiginda bununla zihinsel olarak na-
sil basa ¢ikabilecegimizi 6gretir. Pek ¢ok kisi i¢in farkli yon-
temlerin bilesimi en iyisidir. Anksiyete tedavisinde bir art1
bir dort veya bes edebilir, bu nedenle anksiyeteye ne kadar
cok cepheden saldirhirsa o kadar iyidir.

Gocukluk travmasindan savunma mekanizmasina

Ben biiyiirken psikolojik hastaliklardan ¢ok az bahsedilirdi.
Benim i¢in “psikiyatri” kelimesi, deli gomleklerini ve siinger-
li odalar akla getirirken, “anksiyete” hakkinda higbir bilgim
yoktu ve bana daha ¢ok Ingmar Bergman’ hatirlatan bula-
nik bir kavramdi. Bugiin Amazon’da anksiyete iizerine 60
bin kitap var ve Google’da “anksiyete” kelimesi arandiginda
44 milyon sonug ¢tkmakta; bunlarin 20 milyonu da ben bu
boliimii yazarken eklendi. Bu, bizi anksiyetenin yeni bir sey
olduguna dair kandirabilir ama tabii ki de boyle degil. Epi-
kuros (MO 3. yy), Cicero (MO 50 civar1) ve Seneca (MS 50
civar) gibi filozoflar, kaygi deneyimini ¢oktan tanimlamis-
lard1. Bu'son ikisinin ayrica tedavi yontemleri {izerine 6ne-
riler de vardi ve bunlar tarihin ilk biligsel davranis¢i terapi
elkitaplari olarak taninabilir! Anksiyete biz var oldukga var-
dir. Degisen sey, onu nasil gordiigiimiizdiir. Anksiyete, uzun
siire gelecegi tahmin edebilmenin diger yiizii olarak kabul
edildi. Insan ne kadar ok gelecek senaryosu gériirse, endise
etmesi gereken de o kadar ¢ok senaryosu olur.

ANKSIYETEYE KARSI iKi BEYIN HiLESI

1. NEFES. Siddetli anksiyete karsisinda kullamslt bir ipu-
cu, nefesi diisiinmektir. Sakin sekilde nefes alarak ve son-
rasinda uzunca nefes vererek viicut beyne herhangi bir
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tehlike olmadigina dair sinyaller gonderir. Sinir sistemi-
mizin organlarimiz tarafindan diizenlenen kismint irade-
mizle kontrol edemeyiz. Buna otonom sinir sistemi denir
ve iki boliimden olusur: savas ya da kag tepkisiyle iliskili
sempatik sinir sistemi ile sindirim ve sakinlikle iligkili pa-
rasempatik sinir sistemi.

Nefes almak, sempatik ve parasempatik sinir sistem-
leri arasindaki dengeyi etkiler. Nefes aldigimizda sem-
patik sistemin aktivitesi hafifce artar ve savas ya da kag
yoniinde kii¢iik bir itki alirsiniz. Nefes aldiginizda kalbi-
niz ashinda biraz daha izl atar, bu nedenle sporculann
yarista kendilerini harekete gecirmek, savas ya da kag
durumunu baglatmak i¢in birkag huzh nefes almalan te-
sadiif degildir. Ancak nefes verdigimizde, parasempatik
sistemin aktivitesi artar ¢iinkii kalp, nefes verirken biraz
daha yavas ¢alisir. Savas ya da ka¢ duygusu azalir.

Anksiyetenin kendini gosterdigini hissederseniz bir-
ka¢ dakika kendinize izin verin; sakin ve derin birkag
nefes alin. Nefes verisinizin nefes alisimizdan daha uzun
olmasina ayrica dikkat edin. Genel bir kural olarak dort
saniyede nefes aliyorsaniz nefes verisinizi alti saniyede
tamamlayin. Bu, normalde hissedilenden daha uzun sii-
rebilir. Bu yiizden once birka¢ deneme yaparak siire ko-
nusunda bir fikir edinin. Derin nefes alip yavasca nefes
vermek beyni “hacklemenin” ve savas durumunu diizen-
lemenin sasirtic1 derecede etkili bir yoludur. Bircok in-
san i¢in, akcigerler havayi yavasca disari birakirken endi-
senin de azalip gittigini hissetmek somut bir deneyimdir.

2. ZOR OLANA iSIM KOYUN. Eger yavasca nefes ver-
mek yeterli gelmezse, bagka bir yontem daha var: isim
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koymak ve ne hissettiginizi tarif etmek. Frontal lob (as-
linda her iki beyin kiiresinde de birer tane olmak {izere
iki tane vardir ancak ben bu kelimeyi tekil olarak kulla-
nyorum) alnin hemen arkasinda yer alir ve beynin en ge-
ligmis boliimiidiir. Basit bir ifadeyle 6n lob, iki kisma ayri-
labilir: gozler arasinda yer alan medial ve sakaklara dogru
uzanan lateral kisimlar. Medial kisim, kendisine odaklidur,
viicutta olup bitenleri kaydeder, duygular ve motivasyon
icin 6nemlidir. Lateral kisim, beynin hayat siiresince en
son olgunlasan, etrafimizda olup bitenlere odaklanan,
planlama ve problem ¢6zme yetenekleri i¢in 6nemli olan
kissmdir, Parmaklarimizla kaglanmzin arasina dokun-
dugunuzda, beyninizin size bakan kismina isaret etmis
olursunuz. Parmagimzi kaslarimzin disina dogru hareket
ettirdiginizde de gevrenizde olup bitenleri diisiinen kisma
dogru ilerliyorsunuz demektir.

Ilging olan sudur ki, 6n lobun aktivasyonu amigdala
lizerinde giiclii bir séniimleme etkisine sahiptir. Denek-
lere kizgin ve korkmus ytizlerin goriintiileri gosterildi-
ginde amigdala aktive olmustur ve bu sasirtict degildir.
Ofkeli bir kisi tehdittir ve korkmus bir kisi sizin-de’fkork-
maniz gereken bir sey oldugu anlamina gelir. Ancak-ka-
tiimcilardan gordiiklerini tarif etmeleri istendiginde 6n
lob ve dzellikle de lateral kisim aktive olmustur.

Aragtirmalar, 6n lobun lateral kisminin -¢evremizde-
ki diinyaya odaklanan- ne hissettigimizi tarif ettigimizde
aktive oldugunu géstermistir. Ve antigdalay: sakinlestir-
digi icin duygularimizi diizenlemek i¢in de kiillanabilirsi-
niz. Bu nedenle hissettiklerinizi kelimelere dokme pra-
tigi yapin ve bunu miimkiin oldugunca incelikli hale ge-
tirmeye calisin. Duygularinizi ne kadar iyi tammlarsaniz,
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onlara kapilmak yerine onlari disaridan gozlemleme ko-
nusunda da o kadar bagarih olursunuz.

Gelismis beynimizle birgok farkli gelecek senaryosunu
hayal edebilir ve eylemlerimizin farkli senaryolara yol agtig:-
n1 fark edebiliriz. Plan yapmamiza yardimci olur ancak ayni
zamanda bir kaygi kaynagidir ¢iinkii kaginmak istedigimiz
seyleri bile diisiinebiliriz. Dolayisiyla kaygi, biz insanlarin
zekdmiz icin 6dedigi bir bedeldir. 20. yiizyilin baslarinda
Avusturyali psikiyatrist Sigmund Freud, farkh bir teori or-
taya att1. Anksiyetenin genellikle bastirdigimiz, hos olmayan
¢ocukluk anilarindan kaynaklandigini savundu. Freud, insan
ruhunu, bilingdisimizin bazi béliimlerinin ac1 verici amlan
saklamak i¢in miicadele ettigi, digerlerinin ise bu anilar yii-
zeye ¢ikarmak istedigi bir savas alani olarak gordii. Freud’a
gore anksiyete, bu i¢sel miicadelenin bir sonucudur. Eger
bastirilmis ve aci veren anilari tespit edip isleyebilseydik, i¢-
sel miicadeleler sona erecekti ve kaygi ortadan kalkacakt.

Freud'un fikrini incelemek i¢in simdi bir diisiince dene-
yi yapalim. Diyelim ki ben, her zaman endiseli bir kisiliktim,
Frued'un 1920’lerde Viyana'daki klinigine gidip ondan yardim
istedim. Freud, beni terapi koltuguna oturtacak, beyaz sakali-
1 oksayacak ve en travmatik ¢ocukluk amlarinu anlatmam
isteyecekti. Ben ise genel olarak ahenkli gegen ¢ocuklugumla
ilgili 6zellikle travmatik bir amum olmadigini séyleyecektim.

“Burada yaniliyorsun,” diyecekti Freud. “Nevrotik dav-
raniglarin deneyimlemis oldugun dehsetleri bastirmandan
kaynaklaniyor. Terapi koltugumda yeterince zaman gegirir-
sen haliin altina siipiirdigiin, ¢6ziilmemis bazi travmala-
r1 ortaya cikarir ve iizerinde birlikte ¢aligabiliriz. Belki aile-
nin seni bir plajda kaybettigini ya da belki de odan daginik
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oldugunda sana iyi bir dayak attiklanini fark edecegiz. Bir
seyler ¢ikacaktir. Emin ol!”

Freud, en derin duygulanmiz hakkinda konusmamiz
saglamada etkili olmussa da, giiniimiiz arastirmalan 1siginda
anksiyete ile ilgili fikirleri sagma kalmaktadir. Giderek daha
az kisi bu fikirleri ciddiye almaktadir ki bu, iyi bir seydir ¢iin-
kil anksiyetesi olanlanin ebeveynleri bu nedenle suglamiyor-
lardi. Elbette zor bir g¢ocukluk yasamis olmamn anksiyete
yasama riskini artirdigina siiphe yok. ilk yillarimizdaki sid-
detli stres, beyne i¢inde yagsadigimiz diinyanin hayati tehli-
ke arz ettigi sinyalini vererek beynin yangin alarmimin agin
duyarli hile gelmesine sebep olacaktir. Ancak norobilimsel
ve psikolojik arastirmalar, anksiyetenin bastinlmis ¢ocukluk
anilarindan kaynaklandigina dair hig¢bir kanit bulamamstir.
Bununla birlikte anksiyete yasama egilimimizin neredeyse
yansimn genlerimizden kaynaklandigi ortaya ¢ikmustir, Bas-
ka bir deyisle, anksiyete gelistirme egilimimizin neredeyse
yarsi, dogdugumuzda zaten belirlenmistir. Freud'u sorgula-
maya yonelik bu dolambag¢h yolun nedeni, onun muazzam
etkisinin sadece psikologlar ve psikiyatristler iizerinde si-
nurh kalmamis olmasidir. Freud, yazarlar, sanatgilar ve y6-
netmenleri de etkilemigtir -ressam Salvador Dali ve yonet-
menler Stanley Kubrick ve Alfred Hitchcock, ilham alanlar
arasindadir- ve bu etkili kisiler araciligiyla Freud'un fikirleri
halk arasinda o kadar genis bir sekilde yayillmistir ki, insan-
larin kendi ruhlarmna iliskin goriisleri {izerindeki etkisini
abartmak neredeyse imkinsizdir. Freud'un kuramlari, ank-
siyeteye olan goriisii hayatin normal bir par¢as: gibi kabul
etmektense tedavi edilmesi gereken bir hastalik olarak de-
gistirmesi itibariyla 6nemlidir.

Bugiinkii bilgimizle uyum tasiyan bir goriis de anksiyete-
nin bizi tehlikelerden koruyan dogal bir savunma mekaniz-
mas1 olmast iizerinedir ve anksiyete genelde olmasi gerektigi
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gibi calishgimizin bir isaretidir. Bazi insanlar dzellikle giiglii
bir savunma mekanizmasina sahiptir ve daha fazla kayg ya-
sarlar ve bu gruba ben de dahilim. Digerlerinin ise daha az
giiclii bir savunma mekanizmasi vardir ve daha az kaygi ya-
sarlar. Ancak neredeyse herkes, olmasi gerekenden daha faz-
la kaygi yasar. Freud'un anksiyete iizerine kuramlan kulaga
derin geliyor olabilir ancak bunlar varsayimdan bagka bir ey
degildir. Peki neden birgok insan buna ilgi duydu? Belki de
Freud bize, kaygidan tamamen kurtulabilecegimiz umudunu
verdigi i¢indir. Bu, elbette giizel bir diisiince, ancak muhte-
melen simdiye kadar fark etmis oldugunuz gibi evrimlesme
seklimiz goz oniine alindiginda bu, pek de gergekgi degildir.

sl

Anksiyete sorunu yasayan sizlerin, bu boliimiin anksiyete-
nizi 6nemsizlestirdigini ya da kii¢iimsedigini diisiinmeme-
nizi umanm. Ancak anksiyeteye biyolojik bir bakis agisinin,
bir¢ok insanin onu “helikopter perspektifinden” gormesine
yardima olabildigini fark ettim. “Sadece amigdalam ¢ildin-
yor,” ya da “panik atak yanlis alarmdir ve normal bir sekilde
isledigimin bir isaretidir,” diyen hastalarim oldu. Anksiye-
te, daha az kaotik ve 6ngoriilmez héle gelir ve hatta bazilar
bunun bir mantik i¢erdigini, anlasilir ve normal oldugunu
hisseder. I¢sel kaosun hem bir amag hem de bir yapi barin-
dirdigimi fark etmek sadece giiven verici olmakla kalmaz
ayni zamanda kisinin duygusal “tribiin"e yerlesebilmesini
de salar. Ister bilissel davramsg, ister psikodinamik olsun,
neredeyse tiim terapiler, kisinin duygusal yasamina disan-
dan bakma pratigini icermektedir. Bu nedenle kaygiya beyin
perspektifinden bakmanin da aymi islevi gosterebilecegini
diisiinmekteyim. Bu, bir ¢esit terapi gibi isler ve duygulan-
miza yan perspektiften bakmamizi saglar.
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Hastalar, anksiyetelerini beyinlerinin perspektifinden gor-
menin onlari nasil sakinlestirdigini anlattiklarinda, bazen
aklima Oz Biiyiiciisii filmindeki ana karakter Dorothy'nin
korkung biiyiiciiyle kars1 karsiya kaldig1 sahne gelir. Etrafin-
daki perde, Dorothy'nin kdpegi tarafindan kenara gekilir ve
Dorothy korktugu kisinin gergek bir sihirbaz degil, diizenek-
ler kurup diigmelere basan zararsiz bir diizenbaz oldugunu
anlar. Ustelik, diizenbaz Dorothy'ye yardimci olmak igin de
sahne diizenlemistir. Aym sey, anksiyete icin de gegerlidir.
Tehlikeli olmadigini ve bize yardim etmek igin orada ol-
dugunu anladigimizda ve beynin nérobiyolojik diigmeleri
hakkinda daha fazla sey 6grendigimizde, kaygi biraz daha
az tehditkAar héle gelir. Anksiyete hakkinda ne kadar ¢ok sey
ogrenirseniz onu o derece fazla kiigiimsersiniz. Ve ne kadar
ok sey ogrenirseniz, kendinize karsi o kadar nazik olursu-
nuz. Bunun bir¢ok insan igin bir ¢esit dzsefkat yarattigin
gordiim,

Ama daha once de dedigim gibi, eger anksiyeteden mus-
taripseniz, liitfen yardim isteyin. Anksiyete yasamanin ve
psikolojik olarak kétii hissetmenin kesinlikle higbir anlami
yok. Ama unutmayin ki anksiyete, hayatin dogal bir pargasi
ve hayatta kalmamizin bir nedeni. Kaygidan tamamen arin-
miug bir hayat yasamayi bekleyen her kim olursa, hayal ki-
nklig1 yasayacaktir ¢iinkii, biiyiik ¢ogunlugumuz bu sekilde
yaratilmadik. Ama bu, bizde bir sorun oldugu anlamina da
gelmez.

55






Depresyon

Evrim 1511 disinda biyolojide hicbir seyin anlami yoktur.
THEODO1US DOBHANSKY
GENETIKGI VE EVRiM BivoLoGu

Anksiyeteye beyin perspektifinden baktiktan sonra sira diger
biiyiik tanuya geldi: Depresyon. Eger kadinsaniz hayatimzin
bir doneminde depresyondan mustarip olma riskiniz dortte
bir. Eger erkekseniz bu oran yedide bir. WHO, 280 milyon-
dan fazla kisinin depresyonda oldugunu tahmin etmektedir;
diinyada ii¢iincii en biiyiik hastalik nedeni. Ancak bu ruhsal
duruma aymi etiketin -depresyon- yapistinlmig olmas: 280
milyon insanin ayni jeyden mustarip oldugu anlamina gel-
mez.

Depresyon teshisi genis bir yelpazeyi kapsar; ortak payda ise
depresyonda olma hili ve normalde zevk alinan seylerden
artik keyif alinmamasidir. Partiye gitmek, tatil igin yola ¢ik-
mak ya da arkadaglaninizla bulusmak: Evet, her sey anlamsiz-
dir. Bu his, sadece bir giin siirmez -bdylesi giinleri hepimiz
yasanz- haftalar ya da aylar boyunca siirer. Depresyonun
kargih mutluluk degil, canlibktir. Kisi, bir ruh durgunlugu
icerisinde Oylesine kalakalir.
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Dolayisiyla tiim depresyonlarin ortak noktasi, normalde
zevk alinan seylerin anlamsiz hile gelmesidir; sonrasinda ise
tablo farkhlik gosterir. Kimisi inanilmaz derecede fazla uyku
ihtiyacindadr, kimisi ise durmadan yorgundur. Bir kismi uyu-
yamaz ya da ¢ok biiyiik bir endise icerisinde gecenin yansinda
uyanur. Kimisinin igtahi artar ve hizlica kilo alir, kiminin istahi
tamamen ortadan kalkar. Bir kisim endiselidir ve yerinde dur-
makta zorluk ¢eker, bir kisim ise ilgisini kaybeder.

Yaygin bir yanilgi, depresyonun beyinde serotonin, dopa-
min ve noradrenalin norotransmitterlerinin ¢ok az olmasin-
dan kaynaklandigina dairdir ancak durum bu kadar basit de-
gildir. Bu li¢ maddenin -hepsi de antidepresanlardan etkilenir
ve pek cok kisi i¢in de iyi sonuglar getirir- depresyonda 6nem-
li rol oynadigina siiphe yok. Ancak beynin sadece ii¢ malze-
meden olusan uyumsuz bir ¢orba oldugu imaji, depresyonun
karmagikhigini kiigiimser. Beyindeki farkl alanlar ve sistemler
de aym1 nihai sonugla etkileyebilir: Depresyon.

Yani beyinde ne oldugu hem karmagiktir hem de kisi-
den kisiye farklilik gostermektedir ancak depresyonu neyin
tetikledigine bakacak olursak genelde sasirtici sekilde ayn
seyle karsilagmaktayiz: Stres. Ve ozellikle de uzun siire de-
vam eden -burada “uzun siire” giinler ya da haftalar degil;
aylar ve yillar anlammna gelmektedir- ve iizerinde higbir
kontroliimiiziin olmadigi strestir. Bununla birlikte, depres-
yona kars1 yiiksek veya diisiik genetik yatkinhkla dogdugu-
muz i¢in stres tek agiklama da degildir. Kinlganlig: ytiksek
olanlar i¢in isyerindeki bir ¢atigma gibi ¢ok dramatik olmast
gerekmeyen bir seyin stresi, depresyona girmek i¢in yeterli
olabilir. Digerleri i¢in ise, sevdiklerinden birinin dliimii gibi
daha giiclii bir stres gerekir. Bazilari ise ne yasarlarsa yaga-
sinlar ac1 cekmezler. Genelde denir ki, “genler silah1 doldu-
rur, cevre tetigi ceker.” Son yillarda, “silah1 dolduran” genleri
tamimlamak i¢in muazzam gabalar sarf edilmistir.
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Bill Clinton, Haziran 2000'de insan genomunun tiim
harflerinin sifresinin ¢6ziildiigiinii agikladiginda cosku, sinir
tanimadi. “Tann'nin insam hangi dil aracihgiyla yarattigini
okuyabiliriz. insanoglunun planina erigimle birlikte yeni bir
devrimci donem baglyor,” dedi. Yeni milenyum egiginde,
¢ok eski zamanlardan beri bagimiza bela olan hastaliklari ve
acllan tarihin ¢6pliigiine gonderme firsat1 elimizdeydi. 20
yillik perspektiften bakildiginda, genomumuzun okunmasi-
nin gercekten ¢igir agic1 oldugu ve bir dizi hastalik i¢in yeni
tedavi seceneklerinin 6niinii agtig1 agiktir. Ancak bunun bir
istisnasi vardir, o da psikiyatri ve 6zellikle de depresyondur.
Arastirmacilar depresyona neden olan bir gen, bir ilacin etki
edebilecegi biyolojik bir mekanizmanin arkasindaki bir geni,
bulmay1 umuyorlardi ama béyle bir gen bulunamadi. Bipolar
hastalik, sizofreni ya da anksiyete i¢in de bir gen yoktu. Bu-
nun yerine, her biri depresyon riskine kiigiik bir katkisi olan
yiizlerce ve binlerce gen kesfedildi.

Birkag bireysel ve agir depresyon geni bulma umutlan
kinldik¢a, bir gizem kristallesti. Depresyon riskine katkida
bulunan genlerin hepsinin benzer oldugu ve ¢ok sayida in-
sanda bulundugu ortaya ¢ikti. Eger depresyona karsi savun-
masizhigimizda kiigiik de olsa bir katkisi varsa, neden bu ka-
dar ¢ok sayida insanda mevcutlar? Evrimin bunlan ortadan
kaldirmasi gerekmez miydi? Depresyon, giiniimiizde sadece
mutsuzluga yol agmakla kalmiyor ayni1 zamanda avcilik ve
toplayicilikla ugrasan atalarimiz i¢in bile nese duyma yetisini
kaybetmeye ve zihinsel bir ¢6kiise girmeye neden oluyordu.

Doga Ana neden 280 milyon insani depresyondan etki-
lenmeye agik olacak kadar savunmasiz birakt1?
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Viriisle olan iligkiler - insanla olan degil

Uyku, zorluklan en kotiistiydti. Erkenden yatiyor, birkag
saat sonra uyuyordum ve kalp atiglan ve yiiksek anksiyete
ile uyaniyordum. Ug hafta sonra bu sona erdi. steksizles-
tim. Telefonlara cevap vermeyi kestim. Baskalarin sugla-
dim. Calismaliydim, Yapamadim. Sonunda insanlar beni
aramaz oldu.

Simdi ise inanilmaz bir uyku ihtiyact igerisindeydim,
glinde 12 saat uyumama ragmen kendimi asla dinlenmis
hissetmiyorum. Ara sira neredeyse kontrol edilemez bir
endiseye kapiltyorum. Bir noktada tiim bunlan bitirmek
icin hayatima son verme fikrine kapildim. Ama Tann'ya
stikir ki o kadar isteksizdim ki bunu nasil yapacagim dii-
siinecek durumda degildim.

Sonunda yardima bagvurdum, ilag aldim ve terapiye
basladim. Dért ay sonra bir seyler yavasca degismeye bas-
ladi, ama o kadar yavag ilerledi ki, iyilesmeyi gormekte
zorlaniyordum. Ik defa alti ayin sonunda tiinelin ucun-
daki 1511 gordiim ve bugiin kendimi ¢ok iyi hissediyorum.
Ama bir daha asla ve asla oraya geri donmek istemiyo-
rum ve bunun igin ne gerekirse yapanm.

43 yasindaki hemsire, antidepresan tedavisini takip etmek
icin doktor ziyaretine geldiginde bana bunlar1 anlatmust:,
Ben kendim onun kendisi bugiin nasil hissettigi ve eskiden
nasil hissettigi karsisindaki zitliktan vurulmustuk. Kendisini
hayati sonlandiracak kadar kotii nasil olmustu da hissetmis-
ti? Zihinsel ¢okiisten once neler oldugunu, iki gocugunun da
okulda sorunlar yasamasi ve noropsikiyatrik bozukluk tes-
hisi konmasi nedeniyle yillardir ¢ok stres altinda oldugunu
anlattl. Bununla birlikte ¢ocuklarla ilgili stresi yonetebilir
oldugunu hissetti ancak is yasaminin yogunlagmasi sonunda
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bardagin tagmasina neden oldu. Departmanimin ¢aligma
seklini yeniden sekillendirmekten sorumluydu ve bu sorum-
luluktan ne bir anlam ¢ikariyordu ne de bu sorumlulugu ye-
rine getirebildigini hissediyordu. Neredeyse bir yil siiren siki
bir ¢aliymanin ardindan degisim siirecinin tamamlanmasina
karar verildi ve boylece imkénsiz bir gorevden kurtulmus
oldu. Aym1 zamanda hem okuldan hem de ¢ocuk psikiyat-
risinden daha iyi yardim almasi, durumunun iyilesmesini
sagladi. Ve sonra her seyin yolunda gitmesine karsi kendi-
ni yeniden o kadar koétii hissetmeye bagslad: ki bir noktada
canina kiymay1 diisiindii. “Sanki gardimui indirebilecegim bir
anda stres beni yakalamis gibiydi,” diye bana bu durumunu

agikladu.

dezie e

Bu 43 yasindaki hasta gibi, siddetli bir stres doneminden
sonra derin depresyona giren hastalarimin sayisini unuttum.
Uzun bir siire boyunca bu durumu, bir seylerin dogru isle-
memesine iligkin bir isaret olarak gordiim ¢iinkii saghkl bir
beynin gorevlerle biiylimesi ve uzun siireli stresle gliclenme-
si gerekir, tipki kaslanmizin ¢ok ¢alistirldiginda giiglenmesi
gibi. Stres gectikten sonra karanliga gomiilmek, kesinlikle
hastalikl1 bir seylerin isareti olmaliydi. Depresyonu ve onu
tetikleyen stresleri, genellikle bagkalaryla iligkileri agisindan
diigiiniiriiz - sonugta bizi baski altina alan genellikle psiko-
sosyal strestir. Ancak, son yillarin en devrimci tibbi aragtirma
kesiflerinden bazilariyla birlikte beyin perspektifinden ba-
kildiginda, bunlar1 bakterilerle ve viriislerle iligkili olarak da
gormemiz gerektigini fark ettim. Giderek artan sayida psi-
kiyatrist ve aragtirmaci gibi ben de depresif semptomlar ge-
listirme yeteneginin, tarihsel olarak bizi bulagic1 hastaliklar-
dan koruyan koklii bir savunma olabilecegine inaniyorum.
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Blitiin depresyonlar olmasa da bir kismi bagigiklik sistemin-
den kaynaklanabilir. Bu sonu¢ neden bu kadar ¢ogumuzun
savunmasiz kaldigini da agiklamaya yardimer olmaktadir.
Simdi beni bu gekilde diisiinmeye iten geyin ne olduguna
daha yakindan bakalim.

Yaris! erigkin yasa gelemeden 6ldii

Sik sik hastalanmaktan endise edenlerdensen, tahminimce
kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser ve muhtemelen 2020'nin
onde gelen 6liim nedenleri listesinin baginda yer alan Co-
vid-19 hakkinda endiseleniyorsundur. Covid-19 disinda liste,
tarihsel acidan dikkate degerdir. Bunlar, bizi 6ldiiren enfek-
siyonlardir. Neredeyse tiim tarihimiz boyunca, insanlarin
yaklagik yarist yetiskin yaslarina gelemeden 6lmiistiir, bunla-
nn ¢ogu da enfeksiyonlardan kaynaklanmistir. Bunu tekrar
oku ¢iinkii tekrarlamakta fayda var: Tiim insanlarin yansi,
yetiskinlige gelemeden 6lmiistiir ve bunlarin ¢ogu enfeksi-
yonlardan kaynaklanmigtir. Bulasici hastalik tehdidi, sadece
birkag nesil 6ncesine uzanmaktadir. 20. yiizyilin baslan gibi
geg bir tarihte zatiirre, tiiberkiiloz ve gastrointestinal enfek-
siyonlar 6liim nedenleri arasinda ilk sirada yer almaktadir.
Hepsi de enfeksiyon hastahiklaridir! Sadece dort kugsak 6nce,
akciger hastalig1 olan tiiberkiiloz kisi bagina bugiin tiim kan-
serlerin yol agtigindan daha fazla cana mal oluyordu.

Cicek hastalig, 1870 ile 1970 yillar arasinda 500 milyon
insanin hayatina mal oldu. Bu diinya rakam 2. Diinya Sava-
sinda olenlerin sayisindan 10 kat daha fazladir ve bundan
ozellikle de ¢ocuklar etkilenmistir. Ancak ¢ocuklugu atla-
tabilmis olmak, giivende olmak anlamina gelmemektedir,
1918-1920 yillan arasinda ispanyol gribi olarak adlandirilan
siddetli bir grip yasandi. En az 5o milyon insan, canindan
oldu ve 6zellikle de 20-30 yas aras1 gengler arasinda 6liimciil-
dii. Yani 1900’lerin baginda gen¢ Avrupalilar i¢in en biiyiik
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rehdit, 1. Dinya Savagy - hatta 2. Diinya Savagi defil, ¢igek
hastalign ve Ispanyol gribiydi. Egier sabah gazeteleri 100 yilda
tar cksaydi en biiyiik haber bu olurdu: “20. yiizyilda insan
pnra beklentisi iki katna gkt. Bulagic hastaliklarla miica-
delade inamlmaz ilerleme!”

Depresyonu anlamak neden bu kadar onemli? Viicudu-
nut, tiryolojiniz, beyniniz ve psikolojiniz cogu geng yasta
olenlerin bir sonucu - siz daha gocuk yasta 6lmeyenlerin so-
yundan geliyorsunuz.

BASKANLAR BiLE BUNDAN NACAMAZ
Tarihimizin bu asin kisa zamani igerisinde bulagic1 has-
tahklardan kaynaklanan erken &liimleri onlemede o ka-
dar basanl olduk ki, bu hastaliklarin eskiden nasil tehdit
olusturduklarimi unuttuk. Bu inamlmaz ilerleme, ista-
ostiklerden ziyade insan kaderiyle daha iyi agiklanabilir.
Belki de biliyorsun ki, ABD baskamni Joe Biden bir dizi ki-
sisel trajedi yasadi. 1972'de esi Nelia'y1 ve kizi Naomi'yi
bir araba kazasinda kaybetti, 2015'te 0glu Beau, beyin tii-
moriinden 6ldi. Joe Biden'in hayat hikiyesi, neredeyse
ulusal bir travmaya doniismiis durumdadir ve bircok kisi
bunun ona bagkanlk i¢in benzersiz bir referans ¢erceve-
si ile insani acilara dair derin bir anlayis kazandirdigina
Inanir.

Joe Biden'in trajik kayiplan, onu ¢agdas Amerikan
bagkanlan arasinda benzersiz kilabilir ancak tarihi bag-
kanlar arasinda benzer kisisel kayiplar istisna olmak-
tan ¢ok bir kuraldir. Amerika Birlesik Devletleri’nin 16.
baskam Abraham Lincoln’iin 1840'larda ve so'lerde dort
oglu vardi. Edward Lincoln dort yasinda, muhtemelen
tiuberkiilozdan 6ldii. William Lincoln, 12 yasinda tifo
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stiphesiyle 6ldii. Thomas Lincoln 18 yasinda tiiberkiiloz-
dan 6ldii. Sadece bir oglu, Robert Lincoln, yetiskinligine
kadar hayatta kaldi. Benzer felaketler Thomas Jeffer-
son'n da (3. baskan) bagina gelmis ve alt1 ¢ocugundan
dordiinii ikinci yag giinlerinden dnce kaybetmistir. Wil-
liam Harrison'un (9. baskan) 10 ¢ocugu oldu ve besini
kaybetti. Zachary Taylor'in (12. bagkan) alt1 cocugu oldu
ve tiglinii kaybetti. Franklin Pierce (14. bagkan) ii¢ ¢ocu-
gunu da kaybetti. Bu durum, Dwight Eisenhower'mn iki
oglundan birini bulagic1 bir hastalik olan kizil nedeniyle
kaybettigi 20. yiizyllda da devam etmistir.

Ustelik bagkanlari ve aileleri, zamanlarnin en iyi sag-
lik hizmetlerini ellerinin altinda tutuyorlardi. Bir¢ogu-
nun héli ¢ocuklannin yarisini hastalik nedeniyle kaybet-
mi§ olmasi, sikhikla unuttugumuz bir seyi hatirlatmak-
tadir - sadece bir nesil oncesine kadar genglerin biiyiik
¢ogunlugu 6lilyordu. Cogu da enfeksiyonlar nedeniyle.

Bu basit gercek, nasi isledigimizi anlamak adina ¢ok
onemlidir ve bu nedenle atalarimizin iki korkung bulasici has-
taliktan etkilenmis olduklarim da aklimizdan gikarmamaliyrz.
Bunlardan birine “kara oliim” demekteyiz. Bu, sadece ¢ocuk-
lara bulagmaktadir ve hastalananlann yarisim oldiirmektedir,
Hastaliga yakalanan ¢ocuklarin hayatta kalan yansi, onlan
direngli kilan genlere sahiptir. “Kimuz1 hastahk” da bulastig:
kisilerin yanisimi oldiiren ikinci hastaliktir ancak sadece 70 yas
tistil kisileri etkilemektedir. Kirmuizi hastaliktan kurtulanlar,
kendilerini direngli kilan genlere sahiptir.

Hem siyah hem de kirmuzi hastaliklarin korkung bir sal-
ginla diinyay: kasip kavurdugunu diisiinelim. Tiim ¢ocukla-
rin ve 70 yas istii insanlarin yarisi 6liiyor. Bu, pandemiden
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sonra hayatta kalan tiim ¢ocuklarin onlan Kara Oliim'e kars!
koruyan genler tasidig1 -aksi takdirde leceklerdi- ve 70 yasin
iizerindeki hayatta kalan tiim kisilerin ise onlar Kizil Oliim'e
karst koruyan genler tasidig1 -aksi takdirde 6leceklerdi- anla-
mina gelmektedir. Simdi iki nesil ileri atlayalim. Bir¢ok insan
hangi hastaliga karg1 genetik olarak korunmustur? Evet, Kara
Oliim. Gengleri etkiledigi icin, hastalik riski altinda olanlar
yetiskinlige erisemeden ve ¢ocuk sahibi olamadan 6nce 6lii-
yorlardi. Bununla birlikte, bizi savunmasiz birakan genler, bir
sonraki nesle aktarilmazken, yashlan etkileyen kizamikgiga
kars1 bizi savunmasiz birakan genler bir sonraki nesle akta-
nldi. Kizamikgiktan 6lenler, hayatinin ge¢ donemlerinde 61-
miislerdir ve o zamana kadar genlerini ¢oktan ¢ocuklarna
aktarmuslardir. Bu da bedenlerimizin ve beyinlerimizin, ge¢-
miste insanlan gencken 6ldiiren hastahklardan sag cikabile-
cek kadar evrimlestigi anlamina gelmektedir.

Farkli enfeksiyonlar
Bulasic1 hastaliklar, tarih boyunca ¢ok sayida gencin hayati-
na mal oldugu i¢in, onlara kars1 6zellikle gii¢lii savunmalar
gelistirdik. Bunun depresyonla ne ilgisi oldugunu anlamak
icin bizi tehdit eden enfeksiyon tiirlerine bakmamiz gere-
kir. Tiiriimiiz Homo Sapiens, yaklasik 250 bin yil 6nce Afri-
ka'da ortaya ¢ikmistir. Daha 6nce de belirttigim gibi, 10 bin
yil dnce tanima gegene kadar, tarihimizin biiyiik béliimiinde
insanlar, avci-toplayici olarak yasamuslardir. Bu, birbirimize
daha yakin yasamaya ve yiyecek i¢in hayvan beslemeye basla-
digimiz anlamina gelmektedir. Ancak, hayvanlara yakin ya-
samamn bir sonucu da hastaliklarin hayvanlardan insanlara
bulasmasi ve daha sonra da insanlar arasinda yayilmasidir.
Tiiberkiiloz, hepatit, kizamik, ¢icek ve HIV hastalikla-
n muhtemelen hayvanlardan kaynaklanmistir ancak tiir
bariyerini asarak insanlara ulasmis ve daha sonra birlikte
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yasadigimiz igin aramizda yayimigtir. Evrimsel perspektif-
ten bakildiginda tiiberkiiloz, icek ve kizamik en fazla 10 bin
yillik hastaliklardir ve bu nedenle “yeni” hastaliklardir, Bun-
lar, birbirimize yakin yasamanin ve ¢iftlik hayvanlarindan
elde edilen yiyeceklerle daha fazla bogaz doyurmanin bedeli
olarak odedigimiz seydir. Avcilik ve toplayicilikla geginen
atalanmiz zamaninda bu hastaliklara yakalanmamiz pek
olasi degildi ¢iinkii o kadar kii¢iik gruplar halinde yasiyor-
duk ki enfeksiyonlarin yayilmasi zordu.

Covid-19 gibi bir salgin, ¢ok sayida insanin birbiriyle et-
kilesime girmesi ile miimkiin oldugundan bunun, avci-top-
layic1 donemde yagsanmasi pratikte imkansizdi. Bu, avci-top-
layicllarin enfeksiyonlardan muaf oldugu anlamina gelmez
ancak o zamanki enfeksiyonlar hayvanlardan bulasan ve
daha sonra insanlar arasinda yayilan viriis ve bakterilerden
olugsmuyordu. Daha ziyade avci-toplayicilar zehirli yiyecek-
lerden ve yaralanmalardan kaynaklanan enfeksiyonlardan
mustaripti. Antibiyotikler mevcut olmadiginda enfekte bir
yara feci sonuglar dogurabilirdi. Peki yaralanma riski altin-
dayken ne yasandi? Evet, stres! Avlanuirken stres. Kagis sira-
sinda stres. Ani bir ¢atisma sirasinda stres. Hepsi de yara-
lanma riskinin artmasi ve ardindan enfeksiyon kapma riski
anlamina geliyordu.

Amerikali psikiyatrist Charles Raison, tarihimizin nere-
deyse tamaminda stresin, viicuda enfeksiyon kapma riskinin
arttigina dair giivenilir bir sinyal olduguna inanmaktadur.
Bagisiklik sistemi, viicudunun enerjisinin yiizde 15-20’sini
tiiketmektedir ve enerjiye olan bu a¢lig1 nedeniyle her zaman
tam hizda ¢aligmaz. Vitesi ne zaman arttirmasi gerektirdigi-
ni bilmesi gerekir ve stres, bunu yapma zamaninin geldigi-
nin bir isaretidir. Raison, bu nedenle viicudun stresi enfek-
siyon riskinin arttigina dair bir sinyal olarak yorumladigim
¢linkii stresin neredeyse tiim tarihimiz boyunca bu anlama
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igini soylemektedir. Sonug olarak bagigiklik sisteminin
vitesi artmaktadir. Bu mekanizma, sadece savanda ge-
li degildir, ayn1 zamanda sizin ve benim i¢in de gecerlidir
iz de avci-toplayici bir yasam tarzina adapte olmusuzdur,

hennemden gelen is gorismesi
ing bir araghirma sosyal stres ve bagisiklik sistemi arasinda-
baglantiy1 gostermektedir. Bir is goriigmesine gideceginizi
istiniin. Beyaz ceketli iki adam ve bir kadin masanin arka-
nda oturmaktadir. Sizi selamlarlar, asik surath ve soguk-
anli goriinmektedirler ve sizden hemen baglamanuzi isterler.
)e¢miste neler yaptiginizi ve deneyimlerinin neden sizi bu is
;in dogru kisi kudigim agiklarsiniz. Ortami yumusatmak igin
iilimsemek zorunda kalirsiniz ama onlar, sadece ciddi bir se-
dlde size bakmaya devam ederler. Dogru kelimeleri bulmak
¢in ciimleler arasinda kisa bir siire durakladiginda, adamlar-
dan biri agik bir kibirle sorar: “Gortismelerde hep boyle gergin
olursun?” CV miilakatindan gegtikten sonra sira testlere gelir.
Kibirli adam sizden 1022'den 13 sayisin1 olabildigince hizh ¢1-
karmani ister. Ve sonra 13 tane daha. Ve 13 daha. “1022,1009”
diye saydiktan sonra birkag saniye diisiinmeniz ve “996” de-
meniz gerekir. Uglii birbirine alayci bir giilimsemeyle bakar.
Cehennemden gelen bu is goriismesi, sosyal degerlendirici du-
rumlardan nasi etkilendigimizi incelemek i¢in olusturulmus
Trier Sosyal Stres Testi'nin (tsst) bir pargasidir. Katilimcilara,
bir ise alim goriismesi provasi yapacaklari ve bu goriismenin
daha sonra davramg bilimciler tarafindan incelenmek iizere
kayda alinacag bilgisi verilir. Goriismeyi yapanlara asagilayici
olmalan ve goriistiikleri kisileri asik suratla karsilamalan tali-

mat1 verilmistir.

Deneklerin ¢ogunun kendisini rahatsiz hissetmesi,
kalp atiglarinin hizlanmasi ve terleme ile tepki vermesi el-
bette sasirtici degildir. Tsst Testi'ni ilging kilan sey, bazi
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katilimcilarin kan orneklerindeki il-6 seviyelerinin yiiksel-
diginin ortaya ¢ikmasidir. Bu madde, bagigiklik sisteminde
merkezi bir rol oynar ve enfeksiyon ge¢irdigimizde ateglen-
memize neden olur. Peki ama neden is goriismesi sirasinda
baz kisilerde il-6 seviyeleri yiikseldi?

Bu boliimde anlattiklarimi goz 6niinde bulundurursak,
bu gizemin olas1 bir agiklamasi vardir. Katilimcilarin ig go-
riismesi sirasinda yasadig stres, viicudun sakatlanma riski-
nin arttigini diigiinmesine neden olur ¢iinkii stres, tarihsel
olarak bu anlama gelmektedir. Yaralanma riskinin artma-
styla birlikte enfeksiyon riski de artar ve bagisiklik sistemi
devreye girer. Simdi de bunun depresyonla nasil bir ilgisi ol-
duguna gelmekteyiz.

Virds i¢in bir sandvi¢ sofrasi

Atalarimizin enfeksiyonlardan sag ¢ikmalarn birer mucize-
den bagka bir sey degil. Aslinda viriis ve bakterilerle savagi
kaybetmeye mahk{im olmaliydik. Bir viriisiin tek amaci, ken-
disinden miimkiin oldugunca ¢ok sayida kopya yaratmaktur.
Biyolojik anlamda viriis, sadece bir genetik kod par¢asidir;
ashinda canli olup olmadi bile tartisilmalidir. Kendini kop-
yalayacak mekanizmalardan yoksun oldugu i¢in tek sece-
negi, bagka bir organizmayi istila edip onu kopya iiretmesi
icin kandirmaktir. Organizma da ideal olarak bu kopyalar
baskalarina yayar; onlar da daha fazla kopya iiretip yayilmay
stirdiiriir.

Viriisiin bakis agisindan istila etmek i¢in insanlardan
daha iyi bir organizma hayal etmek zordur. Birbirimize ¢ok
yakin yasamaktayiz, son derece sosyaliz ve gezegenin dort
bir yanina dagilmig durumdayiz. Dahasi, nesillerimiz arasin-
da en azindan 20 sene var.

Viriis i¢in bir nesil sadece 24 saattir yani biden 10 bin kat
daha hizli doniisiir ve mutasyona ugramaya devam ettikge
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yeni kiliklarda ortaya ¢ikmaya devam eder. Bu nedenle vi-
riisiin adaptasyon kabiliyeti bizimkinden ¢ok daha fazladur.

Bagka bir deyisle insanlar, viriis ve bakteriler i¢in birer
parti biifesidir. Tuhaf olan genglerin yarisinin enfeksiyon-
dan o6lmesi degil, diger yarsinin hayatta kalmig olmasidur.
Antibiyotikler, as1 ve ¢agdas saglik olanaklari olmadan 6nce
neyle savasiyorduk? En belirgin savunma mekanizmamiz,
gecirdigimiz enfeksiyonlar1 hatirlayan ve tekrar ge¢irmemiz
hilinde bunlara karsi hizla harekete ge¢meye hazir bekle-
yen, kelimenin tam anlamiyla muhtesem olan bagisiklik
sistemimizdir. Bagisiklik sistemi o kadar miikemmeldir ki
karmagiklik agisindan beyin tarafindan geride birakilir. Ve
tipki beyin gibi bagisiklik sisteminin de haritalanmasi heniiz
baslamustur; siirekli olarak dahiyane islevler kesfetmekteyiz.
Favorilerimden birisi, bagisiklik sisteminin isleyise girmesi
icin 6kstiren birine bakmanin yeterli olmasi.

Ayrica kotii yemeklere kars giiglii ve refleksi bir tiksin-
timiz vardir bu da beynin bize enfeksiyon tasiyabilecek yi-
yeceklerden kaginmamizi sdyleme yoludur. Eksi siit veya
¢iiriimils balik kokusunu al ve irkilmeden durmay: basar
bakahm. Bu neredeyse imkansizdir. Bagisiklik sistemimi-
zin birinin Oksiirmesiyle tetiklenmesi ya da kotii bir yiyecek
gordiigiimiizde geri tepmesi, kimi igeriklerde “genisletilmis
bagisiklik sistemi” olarak adlandirilmaktadir. Bakteri ve vi-
rislerin viicuda alinmasindan kaginmak, onlarla viicutta,
yerinde miicadele etmekten her zaman daha iyidir. Bir¢ok
biliminsan1 bu genislemis bagisiklik sisteminin baska bir
par¢asi daha olduguna inanmaktadir: Davraniglarimiz. Peki
davranislarimiz1 etkileyen nedir? Hisler! Psikolojik olarak
kendini kotii hissetmek, ice kapanmak, kendimizi izole
etmek ve yorgani bagimizin {izerine ¢ekmek anlamina gel-
mektedir. Baz1 aragtirmacilar, depresyon duygularinin bey-
nin enfeksiyondan kaginmamiza yardimci olma ya da bir
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enfeksiyonu iyilestirmek i¢in enerjiyi koruma yolu olabile-
cegine inanmaktadir.

Yani genellikle bagisiklik sistemimiz olarak diisiindiigii-
miiz seyler -antikorlar, B hiicreleri ve T hiicreleri- bunun
sadece bir parc¢asidir. Bir digeri ise beynin, enfekte olma tis-
ki altinda oldugumuzda geri ¢ekilmemize yol agan duygular
yaratarak davranislarimizi etkilemesidir. Hili savanda ol-
dugunu diisiinen viicut, stresi, artan enfeksiyon riski olarak
yorumladigindan uzun siireli stresi de uzun siireli yaralan-
ma ve enfeksiyon tehdidi olarak yorumlamaktadir, Tehdide
kars1 koymak i¢in beyin, geri ¢ekilmemize ve zihinsel olarak
hareketsiz kalmamiza neden olan duygular yaratir; buna
depresyon diyoruz.

Buraya kadar gelmisken, simdi bunun mantikli bir teo-
ri gibi goriindiigiinii diisiinebilirsiniz ancak durumun ger-
cekten de boyle olup olmadigindan nasil emin olabilirsiniz?
Oyleyse arastirmanin neler dedigine biraz daha yakindan
bakalim.

Enfeksiyon ve hastalik hissi

Onceleri beynin ve bagisiklik sisteminin birbirinden tama-
men ayn oldugu ve bagisiklik sisteminin beyni asla etkile-
meyecegi diisiiniiliiyordu. Ciltteki bir yara enfekte olursa,
sitokin ad1 verilen bir grup madde iiretilecek ve bagisiklik
sistemi enfeksiyona saldirmaya baglayacaktir. Ancak sitokin-
lerin bir bagka onemli rolii daha vardir ve bu da viicudun geri
kalanina bir enfeksiyon oldugu sinyalini iletmektir. 2000'li
yillarin baslarina kadar tip ders kitaplari, sitokinlerin viicu-
dun tiim organlarina “Enfeksiyon var!” sinyali génderebile-
cegini soyliiyordu - onemli bir istisna diginda: Beyin. Buraya
ulagsamazlardi ¢iinkii beyin, bagisiklik sisteminden tamamen
ayrtydi. Ancak daha sonra arastirmacilar, sitokinlerin aslin-
da beyne de girebildigini ve “Viicutta bir enfeksiyon var,"
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mesajini iletebildigi kesfetti. Tibbi agidan bakildiginda bu
kesif sansasyoneldi ve psikiyatrik arastirma alaninda bilim
insanlan viicuttaki iltihaplanmanin nasil hissettigimizi ve
davranigimiz1 etkileyip etkilemedigini bulmak i¢in yogun bir
¢aligmanin igerisine girdiler.

llk deneyler fareler iizerinde yapildi ve sitokin enjekte
edildiginde, farelerin geri ¢ekildikleri ve bunu depresyon ola-
rak yorumlayabilecegimiz davranislar sergiledikleri goriildii.
Daha sonra insanlar iizerinde de deneyler yapildi ve ayn1 so-
nuglar elde edildi - enjeksiyondan sonra kendilerini hilsiz ve
depresif hissettiler.

Bagka bir ipucu da Hepatit C tedavisi goren hastalardan
edinildi. 1990’larda viral enfeksiyonlar sirasinda beyaz kan
hiicrelerimiz tarafindan iiretilen bir maddenin disaridan vii-
cuda verilebilmesi miimkiin héle geldi ve bu, ¢ok basanli bir
tedavi yontemi oldu. ilging bir sekilde Hepatit C hastalannin
yaklagik iite biri depresyona girmistir. Potansiyel olarak ya-
sam1 tehdit eden bu hastaliga kars1 nihayet tedavi gorebil-
diklerinde ise rahatlamamiglar ve hayata gece karanliginin
icerisinden bakmaya devam etmislerdir. Tedaviden sonra bu
durum genellikle ortadan kalkmistir. Benzer durum, tifoya
kars1 asilanan bazi kisilerde de gozlenmistir. Genellikle de
asiy1 aldiktan sonraki saatlerde kisa bir siire i¢in depresyon-
dan mustarip olmuslardir.

Boylece 2000'li yillarin basinda bagisiklik sistemi ile be-
yin arasinda bir baglant1 olduguna dair bir dizi isaret orta-
ya ¢tkmustir. Bilim insanlarinin daha 6nce diisiindiiklerinin
aksine, beyin ve bagisiklik sisteminin birbirinden ayn olma-
dig1, aksine, birbirleriyle yakindan baglantili oldugu ortaya
¢ikmustir. Bagisiklik sisteminin aktivitesi, ruhsal sagligimi-
71 etkiliyor ve artan aktivite depresyona katkida bulunuyor
gibi gériinmektedir. Bu siiphe, beyin ve omuriligi ¢evrele-
yen swvinin igerisindeki pro-enflamatuar sitokin seviyeleri
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ol¢iildiigiinde daha da giiglenmistir, depresyonda olanlarda
seviyenin ¢ok daha yiiksek oldugu gozlenmigtir.

Basing testini gegen kesif
Yeni tibbi aragtirma bulgularinda beklentilerin agin dlgiide
yiikseltilmesi riski her zaman vardir. Muhtesem bir kesif,
binlerce bireyi kapsayan yeni ve biiyiik ¢alismalarla baski al-
tinda test edildiginde genellikle aksilikler yagsanur ve kesfin
dogru olmadig: ortaya ¢ikar. 2010’larin basinda, bagisikhik
sisteminin depresyonla baglantisi {izerine yapilan arastirma-
lar, umut vaat eden kiigiik denemelerden biiyiik ¢alismalara
dogru hassas bilimsel adimlar atildi. Ancak bu sefer umutlar
bosa ¢ikmadi. Danimarkali arastirmacilar 73 bin kisinin ve-
rilerini analiz ettiklerinde yorgunluk ve diisiik 6zgiiven gibi
hafif depresyon semptomlari olanlarin yiiksek kortizol (crp)
seviyesine sahip olduklarin tespit ettiler; bu iltihaplanma-
nin bir olgiisiidiir. Crp ne kadar yiiksekse semptomlar da o
kadar fazlaydi. Ayrica hizh diisiis gosterenlerin hem depres-
yon nedeniyle hastaneye yatirilma hem de depresyon igin
ilag recete edilme oranlarinin da daha yiiksek oldugu goriil-
miistii. Arastirmacilar, ayn1 zamanda depresyondaki insan-
larin viicut 1silarinin hafifce yiikseldigini, yani hafif seviyede
ateslendiklerini kesfetmisti. Belki de kendilerini enfeksiyo-
na kars1 korumanin bir yolu ¢iinkii atesin ana islevi bakteri
ve viriislerin viicutta ¢ogalmasini zorlagtirmaktur.
Depresyon ve bagisiklik sistemi arasinda bir baglant1 ol-
dugunun kesfedilmesinde bulmacanin son 6nemli pargasi,
genetikten gelmektedir. Bu boliime tek bir genetik faktor
olmadigini, bir¢ok farkli genin depresyon riskine kiigiik de
olsa katkida bulundugunu séyleyerek baslayalim. Onemli bir
calisma, hepsi depresyonla baglantili olabilecek 44 farkli gen
tespit etmistir. Bunlarin bir¢ogu beyin ve sinir sistemini et-
kilemektedir ki bu da ¢ok sasirtic1 degildir; depresyon riskini
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etkileyen genlerin beyni de etkilemesini bekleriz. Bununla
birlikte bu genlerin birgogu, bagisiklik sistemini de etkile-
mektedir. Bu genlerin iki islevi var gibi goriinmektedir: Dep-
resyon riskini artirmak ve bagisiklik sistemini tetiklemek.

Modern yagam tarzimiz savunma mekanizmasini eline
gegiriyor

Zihinsel olarak kendimizi en iyi halde hissetmek istiyorsak,
bagisiklik sistemi ile depresyon arasindaki baglantinin ne-
den bu kadar 6nemli oldugunu anlamamiz gerekir, bunun
icin de sikhikla kanstirilan iki kavrami ¢6ziimlemeliyiz: En-
feksiyon ve iltihaplanma.

Enfeksiyon, viicudun bakteri ve viriis gibi bulasic1 bir
unsura maruz kalmasidir. Enflamasyon, viicudun basingtan
yaralanmaya, toksinlerden bakteri ve viriislerin saldinlarina
kadar hemen her seye verdigi tepkidir. Enflamasyon bu ne-
denle bir enfeksiyondan kaynaklanabilecegi gibi, baska bir
seyden de kaynaklanabilir. Hafif bir kizariklik olusana kadar
kolunuzu kastyorsunuz: iltihaplanma. Ekmek dilimliyorsu-
nuz, bicag1 kaydiriyorsunuz ve parmaginizda kesik olusuyor:
litihaplanma. Pankreasin tahrip edici maddeleri karin bos-
luguna sizdinyor ve hayatim tehlikeye atiyor: iltihaplanma.

Enflamasyon viicudun neresinde gergeklesirse gercekle-
sin su sekilde gelisir: Doku hasarindan, basingtan, bakteri
veya viriislerden etkilenen hiicreler sitokin seklinde birer
tehlike sinyali gonderirler. Bu, bolgeye kan akisini artirir ve
beyaz kan hiicrelerinin akin ederek herhangi bir davetsiz mi-
safirle savagmasini saglar. Daha fazla kan sismeye yol agarak
sinirlere baski yapar ve bolge hassaslasir.

Enflamasyon, bir¢ok hastaligin merkezi bileseni oldugu
i¢in kendimizi enflamasyonsuz bir hayat: tercih etmeye kandi-
rabiliriz. Hicbir sey, bundan daha yanl§ olamaz: Enflamasyon
olmasa hayatta kalamayiz. Ama ¢ogu sey icin gegerli oldugu
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gibi fazlasi da zarardir. Uzun siiren iltihaplanma sorunlara yol
agabilir. Kalp krizi, fel¢, romatizma, diyabet, Parkinson hasta-
Lig1 ve Alzheimer hastalign uzun siireli iltihaplanmanin kilit rol
oynadig1 hastaliklardan sadece birkagidur.

Uzun siireli -kronik- iltihaplanma bu nedenle bir dizi
ciddi hastaligin temelini olusturur ve viicudun neresinde
meydana gelirse gelsin siire¢ benzerdir, yani daha dnce de
bahsettigim gibi, sitokinlerin iltihapl bélgede kan akiginin
artmasin saglar. Bu durum, bizde neden bdylesine merke-
zi rol oynayan ve pek ¢ok farkli organ: sefalete itme riskini
tastyan bir asil tendonunun oldugu sorusunu giindeme geti-
rir. Evrim bastan savma m ilerledi? Hi¢ de degil. Enflamas-
yon bizi, atalanmiz1 geng yaslarinda 6ldiirmekle tehdit eden
seylerden korur; 6liimciil bakteriler, viral hastaliklar ve en-
feksiyonlar gibi. Uzun siireli iltihaplanmanin neden oldugu
hastaliklar, genelde yasamin ge¢ donemlerinde ortaya ¢ikar
ve sizin de bildigin gibi biz, atalannuzi geng yaslarnindayken
oldiiren seylerle basa ¢ikabilecek sekilde evrimlestik. Dolayi-
styla evrimin terazisinde iltihaplanmanin bakteri ve viriislere
karsi koruma sagladign gergegi, cogu insanin tarihsel olarak
asla ulasamadig bir yasta hastaliga yol agabilecegi gercegin-
den daha agir basmaktadir.

Daha da 6nemlisi, bugiin iltihap yaratan sey ge¢mistekiyle
ayni sey degildir. Tarihimizin biiyiik béliimiinde iltihaplan-
maya muhtemelen ¢ogunlukla bakteriyel ve viral enfeksiyon-
lar, yaralanmalar ve yaralar neden olmustur. Bugiin giindelik
aliskanhklanmizin ¢ogy, enflamasyona neden olabilir. Uzun
stireli hareketsizligin kaslarda ve yag dokusunda iltihaplan-
maya yol a¢tig1 ortaya ¢ikmustir. Uzun siireli stresin (aylardan
ve ylllardan bahsediyoruz; giinlerden ya da haftalardan degil)
viicuttaki iltihaplanma sevi-yesinj artirdig1 gonilmektedir. Uy-
kusuzlugun ve gevresel zehirlerin de aym etkisi vardir. Igle-
mis gidalar, mide ve bagirsak iltihabina yol agar. Asin kilo ve
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obezite, yag dokusunun iltihaplanmasina, sigara ise akciger ve
solunum yollarimn iltihaplanmasina yol agar.

Geg¢miste enflamasyonun nedenleri -bakteriler, viriisler
ve yaralanmalar- genellikle gegiciyken, gliniimiiziin neden-
leri —hareketsizlik, obezite, stres, abur cubur, sigara ve ¢evre-
sel zehirler- uzun siireli olma egilimindedir. Viicutta tarih-
sel olarak kisa siireli bir siireg, boylece evrimlestigi seyden
daha uzun siire devam edebilir. Viicut eger nedenleri ayirt
edebilseydi sorun olmazdi, o zaman bagisikhik sistemimizin
gereksiz yere harekete ge¢cmesi gerekmezdi. Sorun, viicudun
“enflamasyonu enflasmasyon olarak” algilamasi ve dolayi-
siyla modern yasam tarzi faktorlerimizi viriis ve bakterile-
rin saldiris1 olarak yanlis yorumlamasidir. Viicut, iltihabin
bir enfeksiyondan mi1 kaynaklandigini yoksa modem iltihap
kaynaklarimizin bir sonucu mu oldugunu anlayamaz ve ayni
sey beyin i¢in de gecerlidir. Bu da modern enflamasyon kay-
naklarnnin viriis ve bakteriler tarafindan saldiriya ugramisiz
gibi ayn1 sinyali gonderdigi anlamina gelir. Bu sinyal uzun
stire agik kaldiginda -modern enflamasyon kaynaklariyla
karsilagildiginda oldugu gibi- beyin tarafindan yanls yo-
rumlanir ve kisi kendini “hayati tehlike altindayim, siirekli
saldin alindayim” seklinde algilar. Beyin geri ¢ekilmemizi
saglamak icin ruh hilimizi diizenleyerek yant verir. Zihin-
sel olarak hareketsiz dururuz. Ve bu, uzun siire devam eder
¢linkii modern iltihap kaynaklari azalmaz. Sonug, depresyon
dedigimiz uzun siireli zihinsel bir durgunluk olur. Boylece
iltthaplanmamn neden olabilecegi hastaliklar listesine dep-
resyon da eklenir.

Zamanimizin en biyik enflamasyon kaynaklari

Giinlimiiziin en biiyiik iki enflamasyon kaynagina daha ya-
kindan bakalim: Uzun siireli stres ve obezite. Viicudun ana
stres hormonu kortizol, enerjiyi harekete gegirir. Kizgin bir
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kopek size havladiginda tam hiz oradan kagabilmeniz icin
kortizol seviyesi yiikselerek kaslarina enerji verir. Ancak teh-
like gegtikten sonra kortizoliin baska bir islevi daha vardir ve
bu da viicuttaki iltihaplanmay azaltmaktur. Kortizol, iltihap-
lanmanin ne zaman kapatilacagini kontrol eder. Uzun siireli
strese maruz kalirsak yiiksek kortizol seviyeleri ile dolaginz
ve sonunda viicut, yiiksek kortizol seviyelerine aligir. Bu ¢ok
fazla kez “kurt” diye bagirmaya benzer; sonugta kimsenin
umurunda olmaz. Sonug olarak, viicut kortizole yanit ver-
meyi durdurur ve bu da iltihabi1 6nleme yeteneginin kaybol-
masina neden olur. Peki bunun dnemi ne? Viicutta siirekli
olarak kiigiik iltihaplar olusur, 6rnegin ciltte kiigiik yaralar,
kaslarda kiigiik yirtiklar veya kan damarlaninin i¢ kisminda
hasarlar. Bu, tamamen normaldir. Kortizol, bu iltihaplanma
alanlarini kontrol altinda tutar ancak viicut kortizole yamt
vermeyi biraktiginda bu iltihaplar alevlenmemeye baslar ve
seviyeleri tiim viicutta artmaya baglar. Ve uzun siireli streste
de meydana gelen sey tam olarak budur. $imdi hemen biitiin
stresin tehlikeli oldugu sonucuna varma - aksine, stres ha-
yatta kalmamiz i¢in ¢ok onemlidir. Ancak viicut, her zaman
acik olan bir stres sistemi i¢in tasarlanmamustir, boylesi bir
durumda kortizole kars1 bagisiklik kazanma egilimi gosterir
ve iltihaplanma seviyesi yiikselir.

Buradaki anahtar kelime toparlanmadir, bu da stresin ne-
den oldugu biyolojik enerji mobilizasyonunun kapatilmas
anlamina gelir. Sadece kendisini toparlayarak, pek ¢ok insan
stresle iyi bir sekilde basa gikabilir. Ne kadar dinlenmeye ih-
tiyact oldugu kisiye 6zeldir ancak genel bir kural olarak is
yliklerinde vardiyalar arasinda 16 saat izin genellikle yeterli-
dir. s yiikii daha fazla oldugunda, hafta sonu ve ara sira daha
uzun tatil donemleri gibi iyilesme i¢in daha fazla zamana
ihtiya¢ duyulur. Iyilesmenin amaci uyku, dinlenme ve rahat-
lamaya oncelik vermek ve gesitli talepleri en aza indirmektir.
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Ashinda uzun siireli stresin yani sira, obezite viicutta agik
ara en fazla iltihaplanmaya yol agan hastaliktir. Bunun ne-
deni, yag dokusunun pasif bir enerji rezervi olmamasidir ve
bagisiklik sistemini harekete gegiren sitokinler salgilayarak
viicudun geri kalanina sinyaller gondermesidir. Viicudun
neden bagigiklik sistemini kendi enerji depolarina kars1 ha-
rekete gecirdigi ve boylece kendisini bir tehdit olarak gor-
diigii merak edilebilir. Kimse bunun nedenini kesin olarak
bilmiyor ancak bir olasilik, obezitenin tarihimiz boyunca
neredeyse hig goriilmemis olmasidir. Bu nedenle viicut, ab-
dominal obeziteyi yabanci bir sey olarak yorumlar ve iltihap-
lanmay tetikleyerek bel cevresindeki “miidahaleci” ekstra
kilolan tetikleyerek bunlarla savasmaya ¢aliir. Obezite, dep-
resyon riskinin artmasiyla iligkilendirilmigtir. Bu durum el-
bette asir1 kilolu olmanin damgalanmasindan kaynaklaniyor
olabilir; ancak en azindan kismen, yag dokusundaki iltihap-
lanmanin da depresyon riskini artirdig1 diisiiniilmektedir.

ol afe nde
b 3

Simdi ozetleyelim. Siz ve ben avci-toplayici olarak yagamak
icin gelistirildik. Siirekli stres ieren modern, hareketsiz ya-
sam tarzimiz viicutta yiiksek diizeyde iltihaplanmaya neden
olur. Beyin, bunu tehlike olarak yorumlar -iltihaplanma,
neredeyse tiim tarihimiz boyunca bu anlama gelmistir- ve
siirekli saldin altinda oldugumuz inanir. Bu nedenle bizi
geri cekmeye ¢alisir ve davraniglanmizi kontrol etmek i¢in
var olan duygulanmizi kendisine yardimci olmasi igin yone-
tir. Beyin, ruh hélimizi diisiirerek kendimizi kotii ve keyifsiz
hissetmemize neden olur ve bu da bizi i¢ce kapanmaya iter.
Boylece enflamasyon, duygulanmiz i¢in bir tiir termostat
gorevi goriir: Ne kadar ¢ok enflamasyon olursa o kadar kotii
hissederiz. Bazilanmiz i¢in termostat ozellikle hassas gibi
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goriinmektedir -ki bu kismen genlerimizden gelmektedir-
ve bu, bizi depresyona daha duyarli hile getirmektedir.

Peki bu, depresyonda olan herkesin viicudunda iltihabi bir
siire¢ oldugu anlamina m1 gelmektedir? Hayur, gelmez. Enfla-
masyon, depresyonun en onemli nedenlerinden biridir ama
tek nedeni degildir. Tiim depresyonlarin yaklasik {igte birinin
iltihaplanmadan kaynakladigina inanilmaktadir. Belki de an-
ti-enflamatuvar ilaglarin depresyona yardimci olabilecegini
diisiiniiyoruz. Ve aslinda bunun béyle olabilecegine isaret
eden de pek ¢ok sey var. Pro-enflamatuvar sitokinlerin olusu-
munu engelleyen ilaglarm depresyon iizerinde sinurli bir etkisi
vardir ve tek basina yeterli degildir. Ancak bu ilaglann, diger
antidepresanlann etkisini artirabildigi goriilmektedir; bu etki
ozellikle depresyonun iltihaplanmayla iligkili oldugu durum-
larda ortaya ¢ikar.

Genisleyen perspektifler
Depresyondaki neredeyse tiim hastalarim, depresyonlarinin
neden kaynaklandigim merak etmislerdir. Cogu kisi, sos-
yal faktorlerden siiphelenir -bagkalariyla iliskiler, iste veya
okulda olanlar- ve bu agidan bakildiginda, depresyonun na-
sil bir rol oynayabilecegini anlamak elbette zordur. Ancak bu
boliimde anlattigim gibi, depresyona fizyolojik bir perspek-
tiften ve bakteri ve viriislerle olan iliskimiz agisindan bak-
maliy1z. Dolayistyla, bugiin olusturduklari nispeten miiteva-
21 tehditten degil, diinyadaki zamanimizin yiizde 99,9'unda
neredeyse her insamin hayatina mal olduklan gerceginden
yola ¢ikmaliyiz. Dolayisiyla depresyon belirtileri, bizi gesitli
enfeksiyonlardan kurtaran koklii bir savunma mekanizmasi
olabilir. Ancak modern diinyamizda bu savunma mekaniz-
masl, modern yasam tarzi etkenlerimiz tarafindan harekete
gegirildiginden islevi altiist olmustur.

Depresyona sadece psikolojik olarak degil, biyolojik olarak
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da bakarak bir¢ok sey 6grendim. Biyolojik anlamda depres-
yon, akciger enflamasyonundan ya da diyabetten daha tuhaf
bir sey degildir. Ne akciger enflamasyonunun, ne depresyo-
nun ne de diyabetin, karakter eksikligiyle bir ilgisi yoktur. Bu
nedenle depresyonda olan birine “neselen” demek, zatiirre
veya diyabeti olan birine ayni seyi s6ylemek kadar sagmadir.
Ve tipki akciger enflamasyonu ve diyabet i¢in yardima bas-
vurulabilecegi gibi, depresyon i¢in de dogal olarak ayni sey
yapilabilir.

Elbette depresyonun biyolojisi ve neden ortaya ¢iktig1 hak-
kinda daha fazla bilgi edinmek, depresyondan kurtulmay
otomatik olarak saglamaz. Ama iyi bir baslangi¢ olabilir. Im-
miinolojik siireclerin beynimi ve beni nasil etkiledigine dair
bilgi, iyi bilinen yasam tarzi tavsiyelerini daha ciddiye almami
saglamustir. Elbette egzersiz yapmanin, yeterince uyumanin
ve 6ngoriilemeyen ve uzun siireli stresi azaltmaya ¢aliymanin
sizi daha iyi hissettirecegini siz de benim kadar iyi biliyorsu-
nuz. Ancak egzersiz, iyi uyku, yeterli stres ve dinlenmenin
onemine dair tavsiyeler, bunlarin neden ise yaradigina dair
biyolojik mantig1 anladiginda daha derin bir anlam kazanur.
Egzersizin, iyi uykunun, yeterli stresin ve dinlenmenin ilti-
haplanmay yavaslattigini ve beynin saldin altinda olduguna
iliskin yanhs yorumladig: sinyalleri almasini engelledigini an-
larsak, bunlara hayatimizda oncelik veririz. Ancak bu, belirli
diyetler gibi iltihaplanmaya karsi1 koyan her seyin depresyon
tedavisinde ise yaradig1 anlamina gelmez; ne yazik ki mesele o
kadar basit degil.

Bu bilgi, uyanik oldugumuz saatler boyunca 6ngoriile-
meyen strese maruz birakan bir i durumunun neden dep-
resyona yol agabilecegini anlamamiza da yardimc olur. Bu
durumda umutsuzluk ve kaginma ile tepki vermek bir hasta-
lik degil, saglikli bir tepkidir ve en iyi ¢6ziim genellikle is du-
rumunu degistirmektir. Elbette bunu soylemek, yapmaktan
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daha kolaydir ancak 6nemli olan nokta, anormal bir duruma
verilen anormal bir tepkinin bir beyin hastaligindan ziyade
normal bir davranis oldugunu bilmektir.

Onceki boliimde anksiyeteye beynin perspektifinden
bakmanin ne kadar degerli olabileceginden bahsetmistim,
Bu, bizim kendimizi “bozuk” hissetmemizi engeller- ve aym
sey depresyon icin de gegerli. Bunlara beyin perspektifinden
baktigimizda, “hasarli mal” dlmadlglmlzl ve depresyonun
gecici oldugunu ¢iinkii tiim duygularin gegici oldugunu fark
ederiz. Hayat, i¢inden ¢ikilmaz sekilde karanlik hissettirdi-
ginde, biyolojik varliklar oldugumuzu hatirlamak giiven ve-
rici olabilir. Bu gececek, her ne kadar su anda dyle hissettir-
mese de. Biz bu sekilde yaratildik. Ve yalmz degilsiniz, size
en az 280 milyon kisi eslik ediyor.

Ama yeniden soylemekte fayda var, biitiin depresyonlar
stres ve enflamasyon ile agiklanamaz. Depresyonun bakteri
ve viriislere karsi savunmamizla bir ilgisi olmayan ama yine
de bir islev tastyan baska nedenleri de olabilir. Simdi bunlar-
dan birine daha yakindan bakalim.

Alti ay stren degerli muzakereler
24 yagima geldigimde hayatimda bir déniim noktasina gel-
dim. Isletme fakiiltesindeki ekonomi egitimimi neredeyse
bitirmis, yazlar1 yatirim bankalarinda ve danismanlik firma-
larinda gahismistim. Ayn1 zamanda bunun gercekten iste-
digim sey olup olmadig1 sorusuyla bogusuyordum. Bu soru
isletme fakiiltesindeki ilk giiniimde kok salmist, her yil bii-
ylimiistii ve artik ertelenmesi imkansiz hale gelmisti.
Planladigim gelecek bana ruhsuz geliyordu. Basarmak is-
tedigim her sey -her zorluk ve her basari- tek bir seye indir-
geniyordu: En ¢ok kron, dolar veya pound kazanan yener. En
nihayetinde igerisine girmek {izere oldugum profesyonel diin-
yada her sey parayla ilgiliydi. Tek hayatimi gercekten boyle mi
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yasamak istiyordum? Her seyi birakip yeniden baglamali my-
din?

Bugiin ise endiselerimin tam anlamuyla liiks bir sorun
oldugunu anlhiyorum. Tuzu kuru olup bir yigin firsat1 geri
¢evirmeyi diisiinmek, pek de hayati bir kriz sayllmaz. Aynm
zamanda se¢imin aslinda kolay oldugunu anliyorum. Mevzu
en nihayetinde sadece degistirmekti, daha ¢ok gen¢tim. An-
cak 24 yasinda ve sagliksiz rekabet¢i gozlerimle emeklilige
giden yolu yanlamis da olabilirdim. O zamanlar kariyerimi
bu kadar “ge¢” degistirmek biiyiik bir olaydi ve bunun dort
yll kaybetmek anlamina gelecegi diisiiniildiigiinde, bu karan
hafife almadim.

Biitiin bir kis ve bahar boyunca kendimi geri ¢ektim. Dii-
siincelere daldim. Kotii uyudum. Evirdim ¢evirdim, tekrar
diisiindiim, karar verdim. Pisman oldum. Yeniden karar ver-
dim. Ve yeniden pisman oldum. Kendimi kotii hissettim, ge-
nel olarak motivasyonum yoktu ve diisiincelerimden baska
bir seye odaklanamiyordum ama hepsini kendime sakladim.
Bir sene sonra Karolinska Universitesi'nin biiyiik amfisinde
oturup doktor olmaya hazirlaniyordum. Geriye doniip bak-
tigimda bunun, hayatimin en 6nemli kararlarindan biri ol-
dugunu fark ediyorum ve birgok kez depresyon doneminin,
sonunda ulagtigim karar icin bir 6nkosul olup olmadigini
merak ediyorum.

Bir psikiyatrist olarak, ruhsal rahatsizlig1 olan hastalari-
min ¢ogunun karsisinda almalar gereken biiyiik ve 6nemli
bir karar oldugunu fark ettim. Bundan nadiren bahsederler
ama sordugumda ¢ogu zaman bekledigim cevabr alirim. Bir
kadin, esinden ayrilmayi diisiindiigiinii soyledi. Bir adam,
¢ok uzun siiredir ¢alistig1 bir isi birakip baska bir ise gegmeyi
diigiiniiyordu. Birisi, yillarini tiyatro okuluna basvurarak ge-
¢irmis ve uzun bir dizi reddedilisten sonra nihayet oyunculuk
hayallerinden vazge¢me secenegiyle karsi karsiya kalmugt.
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Ne zaman boyle bir hasta gorsem 24 yasindaki hélimi hatir-
larim. Her seyi evirip ¢eviriyorlar. Diisiiniiyorlar. Kararlarini
veriyorlar. Pisman oluyorlar. Tekrar karar veriyorlar. Yine
pisman oluyorlar. Ve kendilerini kétii hissediyorlar.

Hayat kendisini igerisinden ¢ikila-
mayacak derecede karanlik hisset-
tirdiginde, biyolojik birer varlik ol-
dugumuzu hatirlamak, sakinlestirici
olabilir.

Benim i¢in oldugu gibi, birgok kisi i¢in de siirecin sonun-
da her seyin iyiye baglanmis olmas: etkileyiciydi. Pek ¢ogu-
muz, biiyiik kararlar 6ncesindeki diisiinme ve kararsizlik do-
neminin, ne kadar zor olsa da, gerekli olduguna inaniyoruz.
Hayat, yapilmasi gereken se¢imlerle doludur ve bunlann
¢ogunda beynin otomatik pilotu miikemmel ¢aligir ancak
baz1 segimler hafife alinmamalidir. Hayatimizi degistirecek
kararlar vermek zorunda kaldigimizda beyin farkli ¢alistyor
olabilir mi? Depresif semptomlar, karar vermeden 6nce tiim
enerjimizi 6nemli bir meseleyi ters yiiz etmeye harcayabil-
memiz i¢in kendimizi tiim giinliik dikkat dagitic1 unsurlar-
dan soyutlamamiza yardimci olabilir mi?

Kisisel deneyimlerim elbette burada yeterli degil, bu yiiz-
den arastrmaya gitmemiz gerek. Ve ilging bir sekilde, aragtur-
malar ruh hélimizin diisiinme becerilerimizi nasil etkiledigini
incelemistir, Arastirmalardan birinde ¢ocuklara videolar gos-
terilmis ve onlan mutlu ya da {izgiin hissettirecek miizikler
dinletilmistir. Sonrasinda detaylara dikkat etmeyi gerekti-
ren psikolojik bir test uygulanmustir ve ¢ocuklardan figiiriin
icerisindeki motifi hizlica bulmalar istenmistir. Sahsen ben
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mutlu ¢ocuklarn daha iyi performans gosterdiklerini tahmin
etmistim ama sonug, bunun tam tersiydi. Mutlu ¢ocuklar,
iizglin ¢ocuklardan daha kotii performans gostermislerdi.
Olasi yorumlardan biri, kendimizi iyi hissettigimizde kusur
aramay1 biraktigimizdir, ortada bir sorun yokken neden ara-
yaymm? Kendimizi iyi hissettigimizde, genel bilgileti isleme ve
ince ayrintilari goz ard1 etme egiliminde oluruz. llging sekilde,
iyi oldugumuzda biraz daha saf goriiniiriiz. Belki de boylesi
zamanlarda ayrintilar1 bu kadar elestirel sekilde analiz etme-
digimiz i¢indir. Kotii hissetmek, bunun tam tersi anlamina
gelir: Bilgiyi detay odakl, elestirel ve hataya agik bir sekilde
isleriz. Elbette miizik dinlemek, mutlu ya da depresif olmakla
ayn1 sey degildir ancak arastirmalar yine de ilging bir sey gos-
termektedir. Nasil hissettigimiz, diisiinme becerilerimizle ve
hangi becerileri ¢esitlendirmemiz gerektigiyle yan yana gidi-
yor gibi goriinmektedir. Bazen durmak, diisiinmek, tehditlere
ve zorluklara odaklanmak ve isleri tersine ¢evirmek igin kritik
ve detay odakh problem ¢6zmek gerekir. O zaman kendimi-
zi kotii hissetme egiliminde oluruz. Bagka zamanlarda biiyiik
resme bakmak ve daha fazla risk alarak ileriye dogru bakmak
iyidir. O zaman kendimizi iyi hissetme egiliminde oluruz.

Depresif kaginmanin, yasami degistiren bir sorunu analiz
etmek isteyen beynin stratejisi olabilecegi fikrine analitik ru-
minasyon hipotezi denmektedir. Burada demek istedigim sey,
umutsuzca diisiiniip durmanin bizim i¢in her zaman iyi oldu-
gu degil; cogu zaman hem yikicidir hem de felg edicidir. An-
cak depresyonla kol kola gezen bu tiir diigiinme becerilerinin
zihinsel repertuarinda bulunmast iyi olabilir. Ayni sekilde her
ne pahasina olursa olsun harekete gecebilmek, avantajhidur.

Kulaga ¢ok zorlama mi geliyor? O zaman hayatinin her-
hangi bir ddneminde kendini kotii ve belki de igine kapanik
hissedip hissetmedigini ve sonunda bunun degerli bir do-
nem olup olmadigini diisiin.
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Belki de uzun siiredir kafani kurcalayan bir konuda kara-
ra vardiniz. Belki de o donemin yaganmis olmasindan mem-
nunsunuz ¢iinkii ondan bir seyler 6grendiniz. Belki boyle bir
donem gecirdiniz belki de gegirmediniz. Bir seyin faydali ol-
masl, bunun her zaman boyle oldugu anlamina gelmez.

Yani beynin ruh halini diisiirerek ve bizi bakterilerden ve
viriislerden koruma ¢abasindan tamamen ayr olarak dep-
resyona iterek tepki vermesi tamamen normal nedenleri ola-
bilir. Ancak beyinle ilgili ¢ogu sey ve ozellikle de depresyon
¢ok karmagsiktir. Ve birinin neden depresyona girdigine ilis-
kin kesin bir cevap verebilmek zordur. Yani gerceklik, siyah
ya da beyaz degil, grinin sonsuz tonlaridir. Dolayistyla tiim
depresyonlarin bir islevi yerine getirdigi veya iltihaplanma-
dan kaynakladig1 ya da yasami degistiren kararlar hakkinda
kara kara diisiinmenin bir ifadesi oldugu sdylenemez. An-
cak kontrol edilebilen psikososyal stresle baslayan ve kont-
rol edilmesi zor biyolojik savunma mekanizmalariyla biten
gri oOlcekte, biyolojinin 6nemini genelde hafife alinz. Dep-
resyonlarin ¢ogu, hi¢bir yere varmayan islevsiz diisiinceleri
icerse de, bazen hayat degistiren bir karar vermek iizere ken-
dine alan kazanmak i¢in bir kaginma unsuru olusturabilir.

Anksiyetenin ve depresyonun otomatik olarak beynin
bozuk ya da hata oldugu anlamina geldigini diisiiniirsek,
beynin en 6nemli islevinin iyi olma hili degil, hayatta kalma
oldugunu unutmus oluruz. Elbette bu, depresyonun ve ank-
siyetenin insanlarn fel¢ edebilecegi, ¢okertebilecegi ve ha-
yatlarina mal olabilecegi gercegini degistirmez. Bir sonraki
boliimde beynin bakis agisindan depresyonu ve anksiyeteyi
tedavi etmenin ve daha da 6nemlisi, 6nlemenin baz1 6nemli
anahtarlarina bakacagiz. Sikilmakla iliskilendirebilecegimiz
ancak tarihsel olarak insanlarin ¢okiisii olan bir seyle basla-
yacagiz: Yalmzlik,
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Ruh boslukta titrer ve ne pahasina olursa olsun temas
ister.
HjALMAR SODERBERG, DOKTOR GLAS

Ugte birimizden fazlasin etkileyen ve 12 kisiden biri igin
giinde bir paket sigara i¢mek kadar tehlikeli olacak kadar
agir bir tibbi durum diisiiniin. Boyle bir sey var. Buna yalniz-
lik denir. Tibbi arastirmalarda, son 10 yilin en beklenmedik
kesiflerinden biri yapildi ve arkadaslarin ve ailenin yalnizca
yasami tatmin edici kilmakla kalmayip ayni zamanda yasami
uzattig1 ve bizi saghkl kildig1 ortaya ¢ikti. Dezavantaji ise,
bunlarin eksikliginin bizi hasta etme riskidir. Bu béliim-
de yalnizliktan nasil etkilendigimize ve hem beyin hem de
beden iizerindeki etkisinin neden bu kadar gii¢lii olduguna
bakacagiz.

Ama devam etmeden 6nce: Yalnizlik tam olarak ne de-
mektir? T1p dili i¢in alisilmadik bir netlikle yalnizlik, “arzula-
nan ve yasanan sosyal temas diizeyi arasindaki endise verici
fark,” olarak tanimlanmaktadir. Tanim, 6nemli bir seyi vur-
gulamaktadir: Yalnizlik, var olan sosyal temasimizla, arzu et-
tigimiz sosyal temas arasindaki farktir. Sosyal ihtiyaglarimiz
farkll oldugundan yalnizligi Facebook arkadaslari, aksam
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yemegi partileri, Noel kartlar1 veya telefon goriismeleri agi-
sindan 6l¢gmek miimkiin degildir. Ben, kendi bagima olmak-
tan son derece memnunum ve kendimi iyi hissetmek igin
etrafimda ¢ok fazla insana ihtiyag duymuyorum, bazi arka-
daslarim ise birkag saat yalniz kalmak zorunda olduklarinda
neredeyse panige kapiliyorlar. Dolayisiyla yalmzlik deneyimi
0zneldir ve yalniz olmakla ayni sey degildir. Yalniz olsak bile,
kendimizi bagkalarina ¢ok yakin hissedebiliriz ve etrafimiz-
da gok sayida insan olsa bile kendimizi izole hissedebiliriz.
Kolay bir tamim: Eger kendini yalmz hissediyorsan o zaman
yalnizsin. Eger kendini yalniz hissetmiyorsan sosyal yagamin
nasil olursa olsun yalniz degilsin.

Kisa siireli yalnizliktan zarar gormekten endiseleniyorsan
seni temin ederim ki hastalik riskinin artmasi i¢in uzun sii-
reler, hatta birkag ay veya yil ge¢mesi gerekmektedir. Kendi-
ni kisa siirelerle yalniz hissetmen sadece zararsiz degil ayni
zamanda kaginilmasi da imkansiz. Yalnizlik, biyolojimizin
dogal bir kism1 ve neredeyse herkesin deneyimledigi bir sey.
Kendini hicbir zaman yalniz hissetmemeyi ummak higbir
zaman anksiyete yasamamak kadar gercek dis1.

Yalnizlik ve depresyonlar

Yalnizligin depresyon riskini artirmasi sagirtict degildir an-
cak ¢ogu insan depresyonun ve yalmizhigin aslinda ne kadar
yakindan baglantili oldugunun farkinda degildir. Bir aragtir-
maya gore, depresyondaki kisilerin kendilerini yalmz hisset-
me olasilig1 genel niifusa gore 10 kat daha fazladir. Sadece
birkag aydir psikiyatrist olarak ¢alistyordum ki 20'li yasla-
rinda, orta yash ya da yash olsun, hastalarimin kayda deger
kisminin yalniz ve izole oldugu gercegiyle yiizlesmistim.
Bazilar1 uzun siireden beri yalnizdi ama ¢ogu i¢in yalnizlik,
depresyonlariyla ayni zamana denk gelmis gibi goriiniiyor-
du. Depresyonun yalnizligin bir sonucu mu oldugunu yoksa
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once depresyona girip sonra kendimizi geri ¢ekip de izole mi
ettigimizi merak ettim. Hangisi 6nce gelir? Depresyon mu
yoksa yalnizlik mr?

Avustralya'da bir grup arastirmaci, yas ortalamasi 50 olan
s binden fazla kisi iizerinde anket yapmstir. Kendilerini na-
sil hissettikleri ve kag sosyal gruba dahil olduklar1 hakkinda
bir dizi soru sorulmustur. Gruplar, kir amaci giitmeyen siya-
si ya da dini kuruluglardan, ortak bir hobi etrafinda bir araya
gelen insanlara kadar genis bir yelpazeyi kapsiyordu. Kitap
kuliipleri, korolar, ag¢ilik ve spor gruplan, kilise topluluklar,
kopek kuliipleri ile brigten futbola uzanan pek ¢ok kuliip bu
gruplar arasindayd.

iki y1l sonra ayni kisiler, sorulan bir kere daha cevapladi.
ik ankette depresyon belirtileri gosteren bazi kisilerin ikinci
ankette herhangi bir belirti gostermedigi ortaya ¢ikt1. Semp-
tomlari azalanlar arasinda yiiksek bir oran, ol¢iimler arasin-
da gecen iki yillik zaman igerisinde bir veya daha fazla sosyal
gruba katilmist1. Dolayisiyla sosyal baglamlar arayarak ve bu
baglamlarin birer pargasi olarak yalnizligi kirmak, iyilesme
sansinin artmasiyla baglantiydi. Bu, yalmizhigin genellikle
-ama elbette her zaman degil- ilk sirada, depresyonun ise
ikinci sirada geldiginin bir isaretidir. Yalmzhig1 kirmak, dep-
resyonu atlatma sansini artinr. Calismanin ilging yani, giri-
len sosyal grup sayisiyla baglantili olarak etkinin artmasiyd.
Bir gruba katilanlarda depresyon riski yiizde 24 daha dii-
siiktii; ii¢ gruba katilanlarda ise risk yiizde 63 oraninda azal-
mist1. Bu gibi rakamlar g6z oniine alindiginda, izolasyon ve
yalmzhigin bugiin gordiigiimiiz depresyona 6nemli bir etki-
sinin bulunabileceginden siiphelenilebilir. Ve durumun tam
olarak da boyle olduguna iliskin bir¢ok gosterge var. Aras-
tirmacilar, 12 y1l boyunca 4 bin 200 katilimciyr takip eden
kapsamh bir ¢alismada, 50 yas ve iizeri kisilerdeki depresyo-
nun neredeyse yiizde 20’sinin yalnizliktan kaynaklandigini
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bulmuslardir. Depresyondaki her bes kisiden birinin yalniz-
lik nedeniyle depresyona girdigini sdylemektedirler.

Sasirtici bir bulug

Yalnizliktan etkilenen sadece beyin degildir, viicut da ayn
sekilde etkilenmektedir. Bir grup arastirmaci, kalp hastali-
g1 olan bazi insanlarin neden hayatta kalirken, digerlerinin
hayatta kalmadigini arastirdi. Kalp krizi, ¢arpinty, kalp yet-
mezligi veya hasarli kalp kapakg¢ig1 olan 13 bin’den fazla kisiyi
takip ettiler. Katilimcilara sigara ve alkol kullanip kullanma-
diklari, ailelerinde hangi hastaliklarin oldugu ve genel sag-
lik durumlan sorulmustu. Aynca sik sik kendilerini yalniz
hissedip hissetmedikleri ve ihtiya¢ duyduklarinda konusabi-
lecekleri birilerinin olup olmadig: gibi beklenmedik birkag
soru da soruldu.

Aragtirmacilar birkag yil sonra takip ettiklerinde, ¢ok siga-
ra ve icki icen kalp hastalarnin 6lme olasihginin daha yiiksek
oldugunu, bununla birlikte kendini yalniz hissedenler i¢in de
ayni seyin gecerli oldugunu fark ettiler. Kalp hastaligindan
bagimsiz bir sekilde yalmz olanlar igin 6liim riski neredeyse
iki kat daha yiiksekti. Bunun nedeni yalmz insanlann daha
saghksiz bir yasam siirmesi olabilir mi? Yalniz oldugunda sana
egzersiz yapmanizi, sigara igmemenizi veya abur cabur yemeyi
azaltmanizi syleyen kimse yoktur. Arastirmacilar bu nedenle
egzersiz, sigara ve diyeti hesaplamalarindan g¢ikardilar ancak
yalmzlik hald erken oliime katkida bulunan bir faktordii. Yal-
nizlik kendi bagina tehlikeli goriiniiyordu.

Ayni1 korkung tablo, meme kanseri olan 3 bin kadinda da
goriildii. Yalniz ve sosyal olarak izole olan kisiler, biiyiik 61-
¢lide kanser nedeniyle oldiiler. Toplamda 300 binden fazla
katilimciyr kapsayan 148 ¢alismadan elde edilen veriler bir
araya getirildiginde, arkadaslar ve sosyal destek, inme ve
kalp krizinden 6liim riskinin azalmastyla o kadar giiclii bir
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sekilde baglantiliydi ki, sigaray1 birakmak ve diizenli egzersiz
yapmak gibi iyi bilinen miitevazi koruyucu unsurlarla aym
seviyedeydi. Dolayisiyla yalnizlik, Bat1 diinyasinda en yaygin
oliim nedeni olan kalp krizi ile dordiincii siradaki felgten
6lme riskini, sigara igmeye yakin bir diizeyde artirmaktadr.
Az Once bahsettigim bulgulara dayanarak, bazi arastirmaci-
lar yalnizligin giinde 15 sigara igmek kadar tehlikeli oldugu
sonucuna varmiglardir, Bunu ilk okudugumda sasirdim. Yal-
nizlik nasil olur da viicut i¢in bu kadar tehlikeli olabilir diye
merak ettim.

Yalnizlik: Savas ya da kag

Beyin, biiyiik bir grup sinirden yardim alarak viicudu yone-
tir. Yonetimin ¢ogu bizim elimizde degildir; kalbinizin, ba-
girsaklarinizin ve karacigerinizin nasil ¢alisacagi hakkinda
endiselenmeniz gerekmez. Sinir sisteminin istemle yoneti-
lemeyen bu kismui iki boliimden olusur: Sempatik ve Para-
sempatik sinir sistemi. Sempatik sistem savas ya da kag ile
baglantilidir ve korktugunda, sinirlendiginde ya da heyecan-
landiginda devreye girer. Kalp atig hizinin ve kan basincinin
artmasina neden olurken, harekete ge¢meni (6rnegin saldir-
mani ve tam hiz kogmani) saglamak i¢in kani kaslarina tagir,
Sempatik sistemin karsisinda sindirim ve siik(inetle baglan-
til1 olan parasempatik sistem yer alir. Sinir sisteminin bu kis-
mi tipki anksiyete boliimiinde kisaca degindigim gibi, yavas-
¢a nefes verdiginde aktive olur. Parasempatik sinir sistemi
kalp atis hizini diisiiriir ve yiyecekleri sindirmek i¢in kani,
mide ve bagirsaklara tagir. Otonom sinir sisteminin her iki
boliimii de su anda sizde aktiftir ve hangisinin baskin oldugu
siirekli degismektedir. Otobiise kosuyorsun veya dnemli bir
sunum yapacagin icin gerginsin, sempatik sistem {istiinliik
saglar. Sunum bittiginde ve 6gle yemegine oturdugunda pa-
rasempatik sistem baskin gelir.
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Yalnizigin parasempatik sinir sistemini tetikledigine
inanmak kolaydir. Yalnizsan rahatlamak i¢in zamamn vardir
ve savasacaginiz ya da kagacagin kimse yoktur. Ancak garip
bir sekilde, bunun tam tersi gegerlidir. Yalmzlik, sempatik
sinir sistemini tetikler ve sakinlesme ve gida sindiriminden
ziyade savas ya da kag (fight or flight) ile baglantihdur.

Uzun siireli yalmzhgin viicudu savasmaya ya da kagma-
ya hazir hile getirmesi, yalnizlikla ilgili bir dizi paradoksal
kesiften sadece ilkidir. Ornegin, yalmz oldugunda diinyay:
ve diger insanlar1 daha tehditkar algiladigin ortaya ¢ikmustir,
Diger insanlarin yiiz ifadelerine kars1 hem daha duyarh hile
geliriz hem de onlan farkli sekilde yorumlariz. Nétr yiizler
tehdit edici goriiniirken hafif tehdit edici yiizler ¢ok tehdit
edici hile gelir. Beyin, baskalarinin bize karsi olumsuz tu-
tum i¢inde olduguna dair isaretlere karst asir1 duyarlidir ve
bu da ¢evremizdeki insanlar1 rekabetgi ve yararsiz olarak al-
gilamamiza neden olur. Tanidiklar yabanci gibi hissedilmeye
baslar. Kisacasi, yalniz oldugumuzda diinya daha az misafir-
perver ve daha tehditkr hile gelir.

Birlikten kuvvet dogar

Neden bu sekilde isledigimizi agiklamak tam olarak miim-
kiin degildir ancak ¢ogu zaman oldugu gibi geriye dogru
bakmak bize olas1 bir agiklama getirir. Diinya iizerindeki
zamammizin yiizde 99.9'unda hayatta kalmak i¢in birbiri-
mize bagimli olduk. Doganin {izerimize firlattig1 tiim tehdit
ve felaketlerden sag kurtulan -ve bu siiregte sizin ve benim
atalanimiz ve atalarimizin atalan olan- az sayidaki insan
bunu birlikte yapti. Bunu su an okuyor olmanizin nedeni,
atalarinizin birbirlerine kenetlenerek birbirlerini korumus
olmalari. Topluluk, hayatta kalmak demekti ve bu da bas-
kalariyla sosyal baglar kurmak ve bunlar1 korumak igin gig-
li bir glidiiye sahip olanlarin hayatta kalma sansinin daha
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yiiksek oldugu anlamina geliyordu. Hayatta kalanlarin to-
runlari olarak siz ve ben de basalariyla sosyal baglar kurmak
ve bu baglar1 korumak i¢in koklii bir diirtiiye sahibiz. Dola-
yistyla beyin, tamamen bencil bir nedenden 6tiirii toplulugu
refahla oOdiillendirir; topluluk, hayatla basa ¢ikma sansim
artirir. Dolayisiyla yalnizhigin verdigi rahatsizlik, beynin size
sosyal ihtiyaglarinla ilgilenmen gerektigini s6yleme yoludur.
Beynin 6liim riskinin artmasi olarak yorumladigi bir durum-
dasindir ¢linkii tarihimizin biiyiik béliimiinde yalmizlik bu
anlama gelmistir.

Bu bakis agisiyla yalmizligin neden sindirim ve sakinlik
yerine savas ya da kag ile baglantili oldugunu anlamak daha
kolay hile gelir. Yalniz olmak, beyin tarafindan kimsenin
sana yardim edemeyecegi ve tehlikeye karsi tetikte olman
gerektigi seklinde yorumlanir. Bu durumda viicudumuz-
daki diisiik seviyeli ve uzun vadeli stresle siirekli bir alarm
durumunda dolasinz; sempatik sistem iistiinliigii ele gegir-
mistir. Uzun siireli stres ise kan basincinin artmasi ve ilti-
haplanma ile iliskilendirilmistir. Bu, yalnizligin digerlerinin
yani sira kardiyovaskiiler hastaliklarda neden daha kotii bir
prognoza yol agtiginin hem olas1 hem de inanilir bir agikla-
masidir. Dolayisiyla yalmizlik, beynin uyanikligini artirmasi
ve cevreyi daha tehditkar gérmesi anlamina gelmektedir. Bu,
tarihsel olarak hayatlarimizi kurtarmis olabilir ama size ve
bana yarardan ¢ok zarar getirmektedir. Baskalarini diisman
olarak algilamak, sosyal hayatimiza pek yardimci olmaz; bu-
nun yerine tatsiz ve kibirli goriinme riskini {izerimize alinz.
Baskalarini olumsuz yorumlamak da nihayetinde geri ¢ekil-
memize neden olabilir. “Muhtemelen partiye gelmemi ger-
¢ekten istemiyorlar, o yiizden gelmesem de olur.” Sonunda
giderek daha fazla i¢imize kapandigimiz ve diinyay: daha da
olumsuz yorumladigimiz bir kisirdéngiiniin igerisine gireriz.
“Kesinlikle gelmemi istemiyorlar. Beni sadece vicdanlarini
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rahatlatmak i¢in ya da benden bir sey istedikleri igin davet
ettiler. Kesinlikle gitmeyecegim.”

Bu da yetmezmis gibi uzun siire yalniz kaldigimizda uyku-
nun da daha par¢ali hile geldigi goriilmiistiir. Daha kisa degil,
daha s1g ve daha ¢ok uyanarak uyuruz. Yalmz uyuyanlarin ne-
den daha kisa derin uyku ile cezalandinldig1 merak edilebilir.
Ve yalmiz uyuyan kisi, yaninda yatan birinin doniip durmasm-
dan rahatsiz olmadig1 i¢in neden daha sik uyansin? Burada da
tarihe bakarak makul bir agiklama yapabiliriz. Yalmz uyuyan-
larin tehlikeye karsi onlar1 uyaracak kimsesi yoktu, bu yiizden
kolayca uyanmak ve ¢ok derin uyumamak 6nemliydi.

Kazalardan daha kot

Beynin yalmzhg: tehlike olarak algiladig, bir grup denege
onceden diizenlenmis bir kisilik testi uygulandiginda agik¢a
ortaya ¢ikmustir. Sorulara nasil cevap verdiklerine bakilmak-
sizin, bazilarma kisilikleri nedeniyle hayatta kalma riskle-
rinin yiiksek oldugu soylendi. Digerlerine ise, kisiliklerinin
onlar yiiksek kaza riski altinda biraktig1 soylendi. Birkagina
ise kisilikleri sayesinde kaza riski olmadan ¢ok sayida arka-
dasla zengin bir sosyal yasam sansina sahip olduklar s6ylen-
di. Test sonuglar1 agiklandiktan hemen sonra katilimcilar-
dan 1Q, konsantrasyon ve hafizay: inceleyen bir zihinsel testi
tamamlamalan istendi. Yalniz kalma riski altinda olduklari
sOylenenlerin testlerde, zengin bir sosyal hayata sahip ola-
caklar ve kazasiz bir hayat yasayacaklar sdylenenlere gore
daha kotii performans gosterdikleri ortaya ¢ikt1. Bu, tabii
ki sasirtic1 degil. Yalniz kalma riski altinda oldugumuz soy-
lendiginde beynimiz hemen diglanmaktan kaginmak i¢in
ne yapabilecegini analiz etmeye baslar. “Toplulugun disina
itilmekten kaginmak i¢in ne yapmaliyim?” O zaman daha az
odaklaniriz ve zihinsel testlerde daha kotii performans goste-
ririz. Benzer sekilde, kaza riski altinda olduklar sdylenenler
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de testlerde daha kotii performans gostermistir. Bu da sagir-
tic1 degildir ¢iinkii size kaza riski altinda oldugun séylenirse,
beynin bunu 6nlemek i¢in ne yapabilecegini hemen analiz
edecektir. Konsantrasyon azalir ve test puanlar diiser.

llging bir sekilde, kisiliklerinin yalmzhk riskini artirdig
soylenenler, kaza riski tasiyanlara gore daha kotii perfor-
mans gostermistir. Beyin bakis agisina gore, gelecekteki
yalmizlik, gelecekteki kazalardan daha biiyiik bir tehdit gibi
goriinmektedir.

Dolayisiyla yalnizlik, beynin kaginmak ve kazalardan bile
daha oncelikli hile getirmek {izere en yiiksek onceligi ver-
digi bir durumdur. Topluluktan dislanabilecegimize dair
sosyal sinyallere kars1 ne kadar dikkatli oldugumuzu diisii-
niin. “Neden aramad1?”, “Neden diigiine davet etmedim?”,
“Neden benim davet edilmedigim piknigin fotografim pay-
lagtilar?” Bu tiir diisiinceleri akildan ¢ikarmak zordur ¢iinkii
tarihimizin biiylik boliimiinde, dislanma sinyalleri bir sey-
lerin ciddi sekilde yanls gittiginin isaretiydi ve hayatimiza
malolabilirdi. Bunu derhal ¢6zmemiz gerekirdi.

|ZOLASYON KARSISINDA ACLIK

MIT'teki arastirmacilar, deneklerden penceresiz bir oda-
da diger insanlardan tamamen izole bir sekilde cep te-
lefonu olmadan 10 saat gecirmelerini istedi. Daha sonra
beyinlerinin incelenmesi icin bir MRI tarayicisina yati-
nldilar. Deney boyunca katthmeilanin yalniz olmalar:
saglandi ve MRI cihazina tek baslarina uzanmalan is-
tendi. Ancak MRI sirasinda onlara, birbirleriyle sohbet
eden insanlarin goriintiileri gosterildi. Beynin derinlik-
lerinde substantia nigra adi verilen bir bolgenin aktive
oldugu ortaya ¢ikt1. Bagkalariyla sosyallesmeyi ve sosyal
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hayatlarinin zengin olmasinu istedikge aktivasyon o ka-
dar artiyordu.

Katilimcilardan daha sonra 10 saat boyunca ag kama-
lani ve MRI'ya sirtiistii yatmalari istenmis ve bu sirada
kendilerine yiyecek goriintiileri gosterilmisti. ilging bir
sekilde substantia nigradaki aktivite modeli, sosyallesen
insanlari izlediklerinde goriilenle benzerdi. Bununla bir-
likte beynin 6diil merkezi gibi diger boliimlerindeki faa-
liyet Oriintiisti, katilimcilarin yiyecek ve sosyal etkilesim
arzulama hillerine gore farklilik gosterdi.

Calismamin arkasindaki arastirmacilar, substantia
nigranin ne yiyecekle ne sosyal etkilesimle ne de bagka
bir seyle baglant:1 hilinde olmaksizin, genel bir arzu sin-
yali gonderdigine inanmaktadir. Diger bolgelerdeki fa-
aliyetler, arzuladigimiz seye bagl olarak degismektedir.
Beynin hem aglik hem de sosyal etkilesim arzusu i¢in
benzer bir sinirsel mekanizma kullanmasi, beyin bakis
agisindan sosyal iligkiler kurma ve siirdiirme diirtiisiiniin
yemek yemek kadar temel oldugunu gostermektedir.

Dolayisiyla birini izole etmek, partiye davet etmemek ya da
onunla iletisimi kesmek etkin bir sekilde “artik gruba ait de-
gilsin,” sinyali gondermektir. Beyin tarafindan bu, acil bir
sorun, hatta kisinin hayatta kalmasina yonelik bir tehdit ola-
rak algilanir ve sempatik sistemdeki aktiviteyi artirr. Birini
dahil etmek, bir davet gondermek, bir sinyal ya da bir mesaj
gondermek “gruba ait oldugunuz” sinyalini verir. Alicinin
zihninin derinliklerinde, eski evrimsel mekanizmalar bunu,
“bagima bir sey gelirse, biri bana yardim edecek,” seklinde
yorumlayacaktir. Beyin artik bunu artan bir tehdit riski ola-
rak algilamaz ve sempatik tepki seviyesi diiger.
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Bu, benim icin gegerli mi?

Neden boliimiin bilyiik kismimi beynin yalnizliga nasil tep-
ki verdigini anlatarak gecirdim? Ciinkii bu bilgi, yalnizhig
kirmak i¢in 6nemlidir. Eger kendini yalniz hissediyorsan az
once okudugun psikolojik etkilerin sizin i¢in de gecerli olup
olmadigim diisiin. Belki de diinyay: ger¢ekte oldugundan
daha tehditkir ve diismanca goriiyorsun. Belki de kendini
genelde gordiigiinden daha katii bir 151k altinda goriiyorsun.
Eger Oyleyse bu, beyninin tam da olmasi gerektigi tepki ver-
diginin bir isaretidir.

Baska biriyle kotii olarak algiladigin iletisiminin gercek-
ten kotii olup olmadigim diisiin. Bir is arkadasinin, sinuf ar-
kadasinin veya magazadaki birinin s6ylediklerine olumsuz
tepki verdiginde bunun nedeni, olumsuz olana ¢ok daha
fazla 6nem veriyor olman olabilir mi? Bu her zaman gegerli
olmasa da, yalniz oldugunuzda diisiincelerinizi her zaman
dinlememek akallica olabilir; tipki anksiyete yasadiginizda
oldugu gibi. Yalmzliktan nasil etkilendigin hakkinda daha
fazla bilgi edinmek, bilim adamlar1 tarafindan da destekle-
nen bir tavsiyedir. ABD’li arastirmacilar sosyal beceri destek
gruplarina sosyal beceri egitimi sunmaya varincaya kadar-
yalmzlig1 kirmak i¢in farkli yontemler sunan bir dizi ¢alis-
may1 bir araya getirdiler ve en etkili olanin sistemli bir terapi
icerisinde yalnizigin diisiince kaliplarimizi ve kendimizle
ilgili diisiincelerimizi nasil etkiledigini 6grenmek oldugunu
ortaya koydular.

Elbette baskalarinin yalnizliklarinin iistesinden gelmele-
rine yardime1 olmak istiyorsak, bu mekanizmalarin farkina
varmak da ayn1 derecede énemlidir. Insanlarin bazen huysuz
ve umursamaz goriinmeleri sizden hoslanmadiklar1 ya da
size yardim etmek istemedikleri anlamina gelmez, bu yalniz-
ligin belirtisi olabilir.
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Kigak girisimlerin dnemi
Elbette pratikte yalmizliktan nasil etkilendigimizi anlamak
i¢in kendini ve diigiincelerini kug bakisi perspektiften gore-
bilmek kolay degildir. Peki baska ne yapabiliriz? 2021 kisinda
tiim diinya tecrit ve karantina ile bogusurken, bulmacanin
onemli bir pargasini saglayan bir ¢aligma sunuldu. Bir grup
aragtirmact, yaglari 27 ile 101 arasinda degisen ve ¢ogunlugu
yalniz yasayan 240 kisi iizerinde ¢aligma yapt1. Bu kisilere
yalnizlik ve izolasyon deneyimleri hakkinda bir dizi soru so-
ruldu ve verdikleri cevaplardan bir “yalnizlik puani” hesap-
land1. Daha sonra katilimcilar haftada birkag kez aranarak
onlardan herhangi bir konuda konusmalar istendi. Telefon
goriismeleri genellikle 10 dakikadan uzun siirmedi. Dort
haftalik sohbetlerin ardindan ayni sorular1 yeniden cevap-
landirmalari istendi ve yalnizlik puanlari hesaplandi. Ortaya
¢ikan suydu ki, yalnizlik puanlan yiizde 20 daha diisiikti.
Ayn1 zamanda anksiyete de depresyon semptomlarinda da
diisiis kaydedildi. Nasi oldu da birkag telefon goriismesi,
boylesi olumlu bir sonug verebildi? Mitkemmel dengeli ve
en son bulgulara uygun olarak formiile edilmis son derece
keskin sonuglar sunma konusunda onlarca yil egitim almus
psikologlar tarafindan mi1 aranmiglardi? Hi¢ de degil. Arayan
kisiler 17-23 arasinda, empatik konusma iizerine bir saat in-
ternet egitimi almis geng kisilerdi. Egitim ii¢ agamada 0zet-
lenebilir: Konusan kisiyi dinle. Konusanin dediklerine ilgi
goster. Konusacak kisinin konuyu se¢mesine izin ver.
Aragtirma dort hafta siirdii ama aslinda yillarca da devam
edebilirdi. Ashinda kisa telefon goriismelerinin katilimcilarin
kendilerini daha az yalniz hissetmelerine ve dolayisiyla siga-
ray1 birakmaya esdeger bir saglik etkisi elde etmelerine yol
agmis olmas1 miimkiindiir.

56



Yalnizlik

Ne kadar sayida sosyal iletisim yeterli olur?

Simdi de ne kadar ¢ok sosyal gruba dahil olunursa depresyon
riskinin de o kadar azaldigim gésteren bir ¢alismaya geri done-
lim. Bu da u soruyu giindeme getirmektedir: Daha fazla sosyal
iletisim her zaman daha mu iyidir yoksa ¢ok fazla olabilir mi?

“Yeterli sayida arkadas” ne demektir? Yalnizlik arastirma-
lan yeni bir alan olmasina ve bireysel farkliliklar bulunmasi-
naragmen- birkag kisiye giiclii bir aidiyet hissetmenin siirek-
li sosyallesmekten ¢ok daha 6nemli oldugu gostermektedir.
En 6nemli koruma, kendini beraberken rahat hissettigin si-
rurh sayida yakin arkadasa sahip olman gibi gériinmektedir.

Bugiine kadar yapilan en yiiksek profilli psikolojik arastir-
malardan biri, birkag yakin iliskinin bir¢ok yiizeysel iliskiden
¢ok daha 6nemli oldugunu gostermistir. Calisma, 1930’larin
sonunda Harvard’daki arastirmacilarin mutlu bir yasami ne-
yin olusturdugunu bulmak istemesiyle basladi. Boylesine id-
dial1 bir soru, ayni derecede iddiali bir ¢alisma gerektirmek-
tedir ve iddianin diizeyinde kesinlikle yanlis bir sey yoktur.
Arastirmacilar, Boston bolgesindeki banliyé mahallerinden
500 Ogrenciyi ve akranini ise aldilar ve bu kisilerle diizenli
olarak goriistiiler ve saglik taramalarini yaptilar. Yillar gec-
tikce ve kendilerine birer aile kurduk¢a onlarin esleriyle ve
¢ocuklariyla da goriistiiler.

Caligmanin 15 yil siirmesi planlanmisti ama 8o yil sonra
hél4 devam etmekte. Baz1 katilimcilar 20 yasindan 9o yasi-
na kadar diizenli olarak takip edildi. Bazilar1 inanilmaz ba-
sarilar elde etti. Ornegin bunlardan biri -John F. Kennedy-
Amerika Birlesik Devletleri baskani oldu. Miilakat cevaplar,
testler, sinavlar ve diger veriler biraraya getirildiginde ¢ogu
insan i¢in en 6nemli seyin para, statii, séhret ve hatta gii¢
degil; aile arkadaslar ve meslektaslarla iyi iliskiler oldugu or-
taya ¢iktl. 30 yili agkin bir siire boyunca arastirmay: yone-
ten Psikiyatrist George Vaillan, sonuglar1 herhangi bir say:
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veya tablodan daha iyi 6zetlemektedir: Saglikli yaglanmanin
anahtan iliskiler, iliskiler, iliskilerdir.

Harvard arastirmasi bir dizi biiyiileyici bulgu icermekte-
dir ve insan saghgyla ilgileniyorsan okumani siddetle tavsiye
ederim. llging bir bulgu da, sosyal iliskilerin yasam boyunca
inisli ¢ikish olmasinin ¢ok dnemli olmadigy, yani iliskilerin
daha iyi ya da kotii olmanin 6nemli olmadigy, asil 6nemli
olanin birilerinin yan1 basinda olacag bilgisi oldugudur. Bir
baska bulgu da yalmizlik deneyiminin yasam boyunca siklikla
degistigi lizerineydi. Bazilari, 25 yasinda biiyiik bir yalnizlik
yasarken, hayatlarinin ilerleyen donemlerinde yalnizlik ya-
samamislardi. Arastirmay1 yoneten psikiyatrist Robert Wal-
dinger, “Insanlarin kisilikleri 30’lu yaslarinda sabit degildir,
bir seyler degismektedir,” demektedir.

Sosyal ihtiyacimizin fiziksel boyutu

Covid-19 salgimi sirasinda dijital araglanmiz, dig diinyaya
agilan vazgecilmez bir can simidi oldu. Is toplantilar, yoga
dersleri, is ¢ikislar1 ve doktor randevular internete tasindik-
¢a sanal diinyada gercek diinyadan daha fazla zaman gegirir
oldu. Cok gegmeden diinyanin dort bir yaninda yapilan an-
ketler, birgok insanin stresli ve yalniz hissettigini gosterdi.
Elbette, ¢esitli bulasici hastaliklarin bizde olusturdugu teh-
dit goz oniine alindiginda bir salginla ilgili bilgilerle beslen-
mekten giiclii bir stres yasamamiz sasirtici degildir. Peki ama
yalnizliktaki artisin nedeni neydi? Sanal topluluklarimizda
dijital olarak goriismek i¢in her firsat var. Ekranlar neden
sosyal ihtiya¢larimizi karsilamiyor? Tibbi baglamlarda yiizde
100 kesin cevap vermek genellikle miimkiin degildir ancak
onemli ipuglar1 elde edilebilir. Deride sadece hafif dokunus-
lara tepki veren reseptorler bulunur, ne aclya ne soguga ne
sicaga ne de basinca tepki verirler. Yanit verdikleri tek sey
hafif dokunustur.
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Evrim, neden bir seyin ya da birinin bize dokundugunu
algilamamiz1 saglayan bir mekanizma gelistirmistir? ipug-
lanndan biri, deriye saniyede 2,5 santimetre hizla dokunul-
dugunda reseptorlerin en iist diizeyde tepki vermesidir. Bu,
oksamayla ayni hizda. Bir baska ipucu da deriden beyne gi-
den ve beynin alt tarafinda bulunan hipofiz bezinin arkasina
kadar uzanan sinyal yollarini takip etmekten gegiyor. Hipo-
fiz bezi, topluca endorfin olarak bilinen bir grup madde sal-
gilayarak tepki verir. Bunlar agri kesicidir ve gii¢lii bir sekilde
iyi olma hissi yaratir.

Ugiincii bir ipucu da hayvanlar 4lemindeki kuzenleri-
mizden gelmektedir ¢iinkii bu reseptorlerden sempanze ve
gorillerde de vardir. Uyanik olduklari saatlerin yiizde 20’sini
birbirlerinin kiirklerini karistirip reseptorleri aktive ederek
gecirirler. Bu davranisa “grooming” denir -bir yetiskinin ¢o-
cuklarla internet iizerinden cinsel temas kurmaya ¢aligmasi
anlaminda kullanilan grooming ile karistirlmamalidir - ve
kiirklerini temiz tutmaya ¢alismakla agiklanamaz ¢iinkii o
zaman giinlerinin beste birini bu davranisa harcamak zo-
runda kalmazlardi. Kiirk yolmak, ayn1 zamanda sosyal bir is-
levi de yerine getirmektedir; hem yolunan maymun hem de
yolan maymun endorfin salgilayarak aralarinda bir yakinlik
hissi yaratir. Maymunlar siirii igerisinde birbirleriyle ilgilen-
dikge, tiim grup birbirine baglanur.

Goriller ve sempanzeler 20-30 bireyden olusan siiriiler
hilinde yasarlar; timar, siirii icerisindeki sosyal baglari besle-
mek ve giiclendirmekte ise yarar. Her seferinde yalnizca bir
taneyle ilgilenebildigi i¢in ne kadar biiyiik timar gruplarinin
bir arada tutulabileceginin bir sinir1 vardir. Kitabin basinda
da gordiigiimiiz gibi tarihsel olarak 150 bireye kadar olusan
gruplar hilinde yasadik. Bu say1, bir arada timar etmek i¢in
¢ok fazla - her giin bu kadar ¢ok sayida hayvani sevecek ol-
saydik, bagka hi¢bir sey i¢cin zamanimiz kalmazdi.
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Grup Grooming

ingiliz antropolog Robin Dunbar, beynin ikiden (yani oksa-
yan ve oksanan) daha fazla birey {izerinde endorfin salgila-
masina neden olacak ve béylece daha biliyiik gruplar igin ti-
marlanmay miimkiin kilan davraniglar olup olmadigini gér-
meye karar verdi. Giilmenin boyle bir etkisi olabileceginden
stiphelendi ve tezini test etmek i¢in daha 6nce tanismamig
bir grup insani birlikte komedi filmi izlemeleri i¢in sinema-
ya gotiirdii. Karsilagtirma yapabilecekleri bir sey olmasi igin
baska bir gruba sikici bir belgesel izletti. Ancak endorfinleri
olgmek zordur ¢iinkii beynin kan damarlarindan ge¢mez-
ler, bu nedenle kandaki maddeyi dl¢erek beyninde ne kadar
miktar bulunduguna iliskin bir ipucu edinemeyiz. Dunbar,
bu nedenle endorfinlerin agr kesici oldugu gerceginden fay-
dalanarak katihmcilarin ellerini buz gibi su dolu bir kovada
tutmalarini istedi ve soguga ne kadar dayanabileceklerini
gormek icin saat tuttu. Dunbar’a gore endorfin artisi, ac
esigini yiikseltmeniz ve ellerinizi buzlu suda daha uzun siire
tutabilmeniz anlamina gelmeliydi. Ve gercekten de birlikte
komedi izleyenler ellerini soguk suda daha uzun tuttular!
Daha da ilginci birbirlerine kars1 yakinlik hissi duymaya bas-
ladilar. Sinemaya girdiklerinde birbirlerine yabanciydilar ve
¢ikarken iclerinde birlikteliklerinin tohumlari vard. Sikici
belgeseli izleyen grupta ise aci esigi degismemisti ve toplu-
luk duygusu eksikti.

Ama kendilerini birbirlerine bagh hissetmelerini saglayan
sey, gercekten endorfin miydi? Dr. Dunbar ve bir grup Fin-
landiyali aragtirmaci, bu soruya yanit bulmak i¢in, pet adi ve-
rilen bir teknik kullanarak yeni bir deney gerceklestirdi. Pet,
endorfin de dahil olmak iizere ¢esitli maddeler salgilayan
radyoaktif bir maddenin enjekte edilmesini igermektedir.
Maddenin enjekte edilmesinin ardindan katilimcilar giil-
diiriildii ve tabii ki endorfin salgiladilar! Yani evet, birlikte
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giilmek, maymunlarin birbirlerinin tiiylerini yolmasiyla ayni
isleyise sahip gibi goriiniiyordu - onemli bir farkla; kahkaha
ikiden fazla kisi arasindaki baglar1 gii¢lendiriyordu. Bu, bir-
likteyken neden 30 kat daha fazla giildiiglimiizii agiklayabi-
lir. Ashnda bu konuda arastirma yapan insanlar var.

Sinemadan ¢iktiginda kendini mutlu hissediyorsan ve
belki de kendiliginden filmin ne kadar da iyi olduguna dair
baskalariyla konusmaya basladiysan bunun nedeni muh-
temelen bir topluluk duygusu yaratan endorfin patlamasi
yasami§ olmandandir. Dunbar, olumlu duygular disindaki
duygulann da ayni etkiyi yaratip yaratmayacagini gérmeye
karar verdi ve birbirini tanimayan bir grup insana oyuncu
Tom Hardy'nin rol aldig1 bir film izletti. Filmde canina kiyan
evsiz, agir bagimli ve sonunda hayatina kiyan birini canlan-
dirtyordu. Etkinin komediyle ayni oldugu goriildii. Ac1 tole-
ransi artmisti ve grupta aidiyet duygusu gelismisti.

Ancak trajik veya komik bir hikayeyi baskalariyla paylas-
mak sadece bir baslangictir. Baskalariyla dans edin, viicudu-
nuz endorfin salgilasin. Ayni sey, sarki soylemek ve egzersiz
yapmak icin de gegerlidir, zellikle de grup hélinde yapili-
yorsa. Dolayisiyla bir konserde sarki soylerken, tiyatroda
duygusal bir drama, sinemada komedi izlerken ya da bir grup
egzersiz dersine katildiginda hissettigin baglanti duygusu
beyninin etrafindaki insanlarla bir baglant1 duygusu yaratan
endorfin salgilamasindan kaynaklanir. Dunbar, giilme, dans
etme ve mizahi ve duygusal hikayeler paylasma gibi davranis-
larin daha etkili timar bigimleri olarak evrimlestigine inan-
maktadir. Bu sayede hayvanlar alemindeki kuzenlerimizden
daha biiyiik gruplar hilinde bir arada kalabiliriz. Yani evet,
kiiltiir kelimenin tam anlamiyla hayati gibi gériinmektedir.

Ortak payda bunu, baskalariyla birlikte yapman gerekti-
gidir - birkag kisi ayn1 anda ayn1 duyguyu yasamalidir, Gide-
rek daha fazla dijital ortamda bir araya gelmeye basladigimiz
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bu ¢agda bunu bilmek neden bu kadar 6nemli? Beynin, ar-
kadaslik ve yakinligin biyokimyasinda merkezi bir rol oyna-
yan ve fiziksel dokunusa dayanan endorfinleri kullanmasi,
degismez sosyal ihtiyacimizin giiglii bigimde fiziksel bir bo-
yutu olduguna isaret eder. Pandemi sirasinda bu fiziksel bo-
yuttan mahrum birakilmamiz, bu kadar ¢ok insanin neden
yalniz hissettigine dair olas1 bir agiklama sunar. Birbirimizi
yliz yiize gormeye, birbirimize dokunmaya ve birbirimizin
fiziksel varliginda olmaya ihtiyacimiz var ¢iinkii, gii¢lii sos-
yal ihtiyaglarimiz bundan kaynaklaniyor. Goriiniise gore, bu
sosyal destegin bir kismini ekran araciligiyla iletebiliyoruz
ancak tamamini degil.

Robin Dunbar, sosyal medya ve dijital iletisimin, aksi
hilde kopabilecek iliskileri siirdiirmemize yardimci olabi-
lecegini; ancak ekran araciligiyla yeni, yakin ve derin baglar
kurmanin zor oldugunu diisiiniiyor. Dahasi, 6zellikle diji-
tal ¢agda yiiz yiize goriismek, iletisim i¢in bilingli bir ¢aba
gosterdigimizi ortaya koyar. Sonugta bir giinde yalnizca 24
saat vardir; ¢evrimici ortamlara ne kadar ¢ok zaman ayirir-
sak, yiiz yiize goriismeye de o kadar az zaman kalir. Robin
Dunbar, sanal bir dokunus icat edebilecek kisiye Nobel Ba-
ris Odiilii verilmesi gerektigini soylemektedir. Bu, milyon-
larca, hatta milyarlarca insan arasinda bir aidiyet duygusu
yaratabilir. Ancak birileri sanal dokunusu icat edene kadar,
sosyal ihtiyacimizin tamamen fiziksel bir boyutu oldugunu
hatirlamakta fayda var. Dahasi giderek artan ve bizi fiziksel
yakinligimizdan mahrum birakan dijital yasam tarzlarimizin
en temelinde etkisi, bizim yalnizligimiz iizerindedir. $imdi
buna daha yakindan bakalim.
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EN COK NE ZAMAN YALNIZ|Z?

Farkli iilkelerde yapilan arastirmalar, niifusun yiizde
20'si ile 30'u kadar kisinin kendilerini gogunlukla yalniz
hissettigini gostermektedir. Yalnizhk deneyiminin ya-
sam boyu nasi degistigi dogal olarak bireyler arasinda
farklilik gostermektedir ancak bireysel gesitlilige ragmen
bazi dikkate deger unsurlar da vardir. 16-24 arasi gengler-
de bu oran, yiizde 30-40'tir. 35-45 yas grubunun ise yak-
lasik ticte biri kendini yalniz hissetmektedir. 45 yasindan
sonra kisi, genelde kendisini daha az yalniz hisseder. Bu
belki de ilerleyen yasla birlikte sosyal iletisimimiz iizerin-
de daha segici hile gelmemizden ve bizim i¢in en ¢ok an-
lam tasiyan insanlara 6ncelik vermemizden kaynaklanir.
Kendisini en az yalniz hisseden 60 yas grubudur. 8s'ten
sonra ne yazik ki yalnizlik hissi artar, muhtemelen bu da
pek ¢ok kisinin arkadaslarini ve partnerini kaybetmesin-
den kaynaklanmaktadir.

Zayiflatiimis ihtiyaclar

Eger bir yetiskinseniz giinde ortalama ii¢ ila dort saatinizi
cep telefonunuzla gegiriyorsunuz demektir. Ergenlik c¢a-
gindaysaniz bu siire, bes ila alt1 saat arasindadir; bu da okul
disinda uyanik oldugunuz stirenin yaklasik yaris1 demektir.
Dijitallesme, insanlik tarihindeki en hizli davranis degisikli-
gidir ve bunun refahimizi nasil etkiledigi biiyiik bir sorudur.
Bununla birlikte, muhtemelen en 6nemli etkisini anlamak
i¢in az 6nce okudugunuz rakamlarin Gtesine ge¢menize ge-
rek yok. Bir glinde 24 saat oldugu i¢in, ekran karsisinda daha
fazla saat gecirmek, bunun disinda kalan her seyden daha
az yararlanmak anlamina gelir. Sosyallesmek i¢in daha az
zaman, hareket etmek i¢in daha az zaman ve uyumak icin
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daha az zaman. Dolayisiyla milenyum basindan bu yana 14
yasindaki genglerin giinde attig1 ortalama adim sayisi erkek-
lerde yiizde 30, kizlarda ise yiizde 24 oraninda diismiisttir ya
da uyku sorunlar i¢in yardim isteyen ve uyku hapi kullanan
genglerin sayisinin ayni donemler icerisinde neredeyse yiiz-
de 1000 oraninda artmasi sasirtici olmamalidir.

Konu saghgimiz oldugunda esas mesele cep telefonlar:-
mizla ne yaptigimiz degil, yeterli zamanimiz olmadiginda
ne yapmadigimizdir. Ruh sagligi sorunlarina kars1 koruyucu
faktoriiler -uyku, egzersiz ve sosyal etkilesim- giderek artan
dijital yasam tarzimiz tarafindan giderek agindirilmaktadir,
Ekran karsisinda ¢ok fazla zaman gegirmek zararh olabilir
mi? Daha sonra da gorecegimiz gibi, 20 ya da 30 yil sonra
kendimizi daha kotii hissedecegimizi kesin olarak soyleye-
meyiz. Ancak 6zellikle kiz ¢cocuklan arasinda ruh saghig so-
runlarnim agikga arttigl goriilmektedir. Ornegin ankete ka-
tilan 15 yasindaki kizlanin yiizde 62’si anksiyete, mide agrisi
ve uyku bozukluklari gibi birden fazla kronik stres sempto-
muna sahip oldugunu belirtmistir. Bu oran, 1980’lerdekin-
den iki kat daha fazladir. Erkek ¢ocuklari i¢in bu oran yiizde
35 olup, bu da 1980’lerin rakamin da iki katidir. Ayni vahim
tablo ¢ok cesitli tilkelerde de goriilebilir.

Ruh saghg sorunlarinin kiz ¢ocuklari arasinda neden
bu kadar artigini kesin olarak séylemek miimkiin degil, bu
nedenle spekiilasyon yapma ozgiirliigiimii kullanacagim.
Gengler okuldan sonra uyanik olduklari saatlerin yaklasik
yarisini cep telefonlariyla gecirmektedir. Kizlar bu zamanin
¢ogunu sosyal medyada gecirirken, erkekler bilgisayar oyu-
nu oynamaktadir. Bunun kizlar arasinda ruh saglig sorun-
larinin daha hizli artmasina nasil etkide bulunabilecegini
anlamak i¢in beynin perspektifinden bakmamiz gerekir.
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Kendimizi baskalariyla kiyasla giidiimiiz

Parmaginizi kulakmemenizin birkag santimetre arkasina
koyar ve o noktadan dogru beyne dogru giderseniz, tibbi
terimlerle raphne nucleti olarak bilinen ve yaklagik 150 bin
hiicreden olusan bolgeye ulasirsiniz. Beyin hiicrelerinin yal-
nizca yiizde 0,0002’sini icermesine ragmen, raphne cekirde-
gi nasil calistiginiz ve hissettiginiz agisindan ¢ok 6nemlidir.
Beynin en biiyiileyici maddelerinden birinin en ¢ok tiretildi-
gi yerdir: Seratonin.

Bircok tilkede su an her 10 yetiskinden biri antidepre-
sanlarla tedavi edilmektedir ve bunlarin ¢ogu, seratonin
seviyelerini SSRI'lardir. Nasil oldu da serotonin seviyelerini
yiikseltme ihtiyaci boylesine biiyiidii? Bu ilaglarn kargiladig
evrensel ve neredeyse sonsuz insan ihtiyaci nedir? Nedenini
anlamak i¢in beyne geri dénelim. Seratonin raphne ¢ekir-
deklerinde iiretildikten sonra en az 20 farkli sinyal yolu iize-
rinden neredeyse tiim beyne taginir. Bunu yaparken bir dizi
zihinsel o6zelligi etkileyerek, etkilerini son derece karmagik
hile getirir.

DEGERLI BiR BULUS
Serotoninin maddesinin kesfi sadece heyecan verici bir
bilimsel hikdye degil, ayn1 zamanda gelmis ge¢mis en ¢ok
satan ilaglardan bazilarinin da ortaya ¢ikmasinin nedeni.
1930’larin  ortalarinda italyan kimyager Vittorio
Erspamer, bagirsaklarinin kasilmasina neden olan bir
madde kesfettiginde gastrointestinal motor sistemin
koordinasyonu iizerinde ¢alisiyordu. ilk bagta bunun ad-
renalin oldugunu diigiindii ancak durum boyle degildi.
Bilinen diger maddelerle kargilastirildiginda da bir egle-
me elde edemedi. Erspamer, daha 6nce bilinmeyen bir
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madde kesfettigini anladi ve tip dilinde bagirsak anlami-
na gelen “enter” kelimesinden esinlenerek bu maddeye
enteramin adini verdi.

10 y1l sonra Amerikali doktor Irvine Page, yiiksek tan-
siyona yol agan fizyolojik mekanizmalar1 tanimlamaya
¢alisirken kanda benzer bir damar daraltici etkiye sahip
bir madde kegfetti. Bunun enteramin ile ayn1 oldugu tes-
pit edildi. Kan hiicrelerimizin i¢inde bulundugu siviya
“serum” denildigi i¢in enteramine yeni bir isim verildi:
Serotonin. 25 yasinda bir biyokimyaci olan Betty Mack
Twarog, Page’e ulastiginda Page, serotoninin hipertan-
siyon fizerindeki roliinii haritalandirmanin ortasindayd.
Twarog, serotoninin daha da fazla islevi olabileceginden
siipheleniyordu. Belki de beyinde de bulunabilecegini
tahmin ediyordu.

Irvine Page, siipheci olmasina ragmen geng biyokim-
yactya bir laboratuvar verdi. Bu, akillica bir karardu. 1953
yilinda Betty Mack Twarog, insanlar da dahil olmak iizere
memelilerin beyninde serotonin bulundugunu gésterdi.
Serotonin, istah, uyku, saldirganlik, diirtiisellik ve cinsel
istek gibi ¢ok cesitli zihinsel islevlerde rol oynar. Ancak
her seyden once anksiyete ve depresyon i¢in 6nemlidir.

Boylece aragtirma faaliyeti telag1 baslad, 6zellikle pa-
raya a¢ ilag sirketlerinde. Serotonin, insanlarin duygusal
durumunu degistirip onlar1 daha az depresif ve endiseli
hale getirebilir mi? Bu, kimsenin kagirmay: géze alama-
yacag bir firsatt1. Cabalar, hizla meyvesini verdi ve birkag
yi sonra, serotonin seviyelerini etkileyen ancak, beyin-
deki diger bazi maddeler {izerinde de etkileri olan birkag
ilag piyasaya siiriildii. Bunlarin sikhkla yan etkilere neden
oldugu anlasildiginda, arastirmacilar sadece serotonin
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seviyelerini etkileyen ilaglar gelistirmeye odaklandi.
1980’lerin sonunda, segici serotonin geri alim inhibitor-
leri -veya SSRI- olarak bilinen ilaglar piyasaya siiriildii.

SSRI'y1 ticari bir basari hikdyesi olarak tanimlamak,
onu kiigimsemek demektir. Bu iiriinler diger ilaglara
kiyasla sadece ticari bagar elde etmekle kalmadi. Tiim
kategorilerde tarihin en ¢ok satan {iriinlerinden bazilan
héline geldi.

Ama aslinda tartismasiz en 6nemli gorevi, basit bir se-
kilde tanimlanabilir: Serotonin, ne ol¢iide geri ¢ekilmemiz
gerektigini diizenler. Ve bu, sadece insanlar i¢in gegerli ol-
makla kalmaz. Serotonin, yasam tarihinde en az 1 milyar yil
oncesine kadar izlenebilir ve diger bir¢ok tiiriin davranisini
etkiler. Biiyiik balik ve zebrabaliklar, kanalizasyon aritma
tesislerinin disinda dl¢iilenlere benzer seviyelerde serotonin
artiricl ilaglara maruz birakilirsa, daha az dikkatli olurlar ve
yirtict hayvanlar tarafindan yenme riskleri artar. Kagmay:
diizenleyen ve milyonlarca yil boyunca incelikle kalibre edil-
mis bir sistemde denge bozuldugunda bu, bir 6liim kalim
meselesidir. Baliklar i¢in tehditler genellikle bagka tiirler-
den gelir ancak diger hayvanlar i¢in kendi tiir iiyelerinden
de tehditler gelebilir. Yengegler, bazen birbirleriyle siddetli
catismalara girerler. Genellikle bu tiir ¢atigmalar, en baskin
yengecin rakibine geri adim attirmasiyla kavga ¢ikmadan
once yatistirilir. Ama eger yengece serotonin artirict ilag ve-
rilirse, yenge¢ daha baskin hile gelir ve geri ¢ekilme olasilig
azalir. Yani yengecin hiyerarside nerede olduguna dair algisi,
serotonin seviyeleri degisirse degisir. Ayn1 sey, sempanzeler
icin de gegerlidir. Bir alfa erkegi ya da disisi konumundan
uzaklastirildiginda bir gii¢ boslugu olusur. Rasgele secilen
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bir maymuna serotonin artirict ilaglar verilise, komutay: ele
alma ve yeni alfa erkek ya da disi olma egilimine girer.

insanda bile serotonin seviyesi hiyerarside yerimizi nasil
algiladigimiz iizerinde etki eder. Ornegin, ABD'deki bir yurt-
ta iiniversite O6grencileri {izerinde yapilan bir arastirmada,
uzun siiredir yurtta kalan ve liderlik rollerine sahip olanlarin
serotonin seviyelerinin yeni iiyelerden daha yiiksek oldugu
gortilmiistiir. Peki bunun ergenlerin psikolojik sagligiyla ne
ilgisi olabilir? Ciinkii serotonin, sadece hiyerarsik konumu-
muz i¢in degil, ayn1 zamanda duygusal yasamimiz igin de
onemlidir. En yaygin kullanilan antidepresanlar, serotonin
seviyelerini etkiler ve bu tiir ilaglar bir¢ok insanin daha iyi
hissetmesine yardimci olur. Bu da kendimizi hiyerarsinin
neresinde gordiigiimiiz ile nasil hissettigimiz arasinda gok
yakin bir biyolojik bag oldugu anlamina gelmektedir. Eger
bastinilirsak, kendimizi kotii hissetme egiliminde oluruz.
Sosyal medyada siirekli olarak baskalarinin miikemmel ya-
samlariyla beslendigimiz giiniimiizde depresif hissetmek
i¢in hi¢ bu kadar ¢ok neden olmamusti. Yani serotonin pers-
pektifinden bakildiginda, kétii hissetmek igin hi¢ bu kadar
¢ok neden olmamusti.

Belki de kendimizi her zaman baski altinda hissettigimi-
zi One siirerek bu varsayimima itiraz edebilirsiniz ve tabii ki
ashinda 6yleydik ama uyanik oldugumuz saatlerin yarisin-
da ve kars1 karsiya oldugumuz boylesi bir mitkemmel arka
planda degildi. Arkadaslarimizin ince ayarli paylasimlariy-
la bombardimina tutulmamiz yetmezmis gibi, muhtesem
hayatlarin1 6ne ¢ikarmak igin para alan binlerce influencer
kendimizi kiyaslamak i¢in bize ulasilmaz bir ¢ita belirle-
mektedir. Kelimenin tam anlamiyla her iki dakikada bir biz-
den daha yakisikli, daha zeki, daha zengin ya da daha baga-
ril1 birinin oldugu bize hatirlatiliyor. Sonug olarak, siirekli
olarak hiyerarside asagiya dogru itildigimizi hissediyor ve
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bu nedenle de kendimizi kétii hissetme riskiyle karsi kar-
stya kaliyoruz.

Hiyerarsik konumumuzu degerlendirmeyi asla birak-
mamamizin nedeni, temelde beynin yalnizliktan kaginmak
istemesidir. Bizi toplum disina itilmekten korumak i¢in be-
yin siirekli olarak “Uyum sagliyor muyum?”, “Yeterince iyi
miyim?”, “Uyum saglayacak kadar iyi, zeki, komik ya da gii-
zel miyim?” seklinde sorular sorar. Giiniimiizde bu sorular,
beynin evrimlestigi ortamdan biitiiniiyle farkl bir baglamda
karsimiza cikiyor. Tipki kalori arzumuzun yiiz binlerce yil
boyunca diisiik kalorili bir diinyada evrimlesmis olmasi ve
kalorilerin bugiin neredeyse bedava hile gelmesinin yikici
sonuglar dogurmasi gibi, kendimizi baskalariyla kiyaslama
diirtiimiiz de kiigiik gruplar hélinde yasadigimiz bir diinya
icin evrimlesti. Bu diirtii, kendimizi yetersiz hissetmek i¢in
sonsuz nedenlerin oldugu bir varolusa tasindiginda duy-
gusal yasantimizda sorunlara neden olabilir. Ancak sosyal
medyanin bizi nasil etkiledigine dair arastirmalar, heniiz
emekleme asamasinda oldugu i¢in bu sorunlarin neler olabi-
lecegine dair kesin bir sey soylemek miimkiin degil. Bununla
birlikte bir dizi arastirma, sosyal medyada gilinde 4-5 saatten
fazla zaman gegiren genglerin kendilerinden daha memnun
olmadiklarini ve kendilerini daha endiseli hissettiklerini gos-
termektedir. Ancak sosyal medyanin iizerimizdeki etkisini in-
celemek kolay degildir; ¢iinkii sirketler, sahip olduklari verile-
ri paylasma konusunda uzun siire isteksiz davranmistir. 2021
sonbaharinda, Facebook’un kendi arastirmacilarinin, sirkete
ait Instagram’in geng kizlarin yaklagik figte birinde olumsuz
beden algisina yol agtig1 konusunda uyarida bulundugu orta-
ya ¢iktl, Ayni arastirmalar, intihar diisiincesi olan genglerin
yiizde 6 ila 13'inde bu diisiincelerin Instagram kullanimiyla
iliskili oldugunu gosteriyordu. Facebook ise bu uyarilar1 dik-
kate almakla kalmadi, ayn1 zamanda kamuoyundan da gizledi.
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Bununla beraber sosyal medyaya verdigimiz tepkilerin
farkli oldugunu ve herkesin kendisini kétii hissetme riski al-
tinda olmadigini da belirtmek gerekir. Zarar gérme riski en
yliksek olanlar, nevrotik kisilik ozelligi yitksek olanlar yani
olumsuz 6zelliklere gii¢lii tepki verenlerdir. Aym sekilde sos-
yal medyay1 pasif bir gekilde kullananlar ve bagkalarinin pay-
lagimlarini geri iletisim kurmadan sadece kaydirarak gegen-
ler. Peki 0 zaman nasil diigiinmeliyiz? Yalnizca kaloriye en ag
ve en kaygi dolu ruhlarin degil, ayn1 zamanda aidiyet ihtiyaci
en yiiksek olanlarin da torunlari oldugumuzu varsayarsak,
muhtemelen baskalarinin “miikemmel” yasamlariyla giinde
birkag saat yapilan bir karsilastirmanin beynin “hiyerarside
en altta ben varim” geklinde yorumladigi bir sinyal gonder-
digini varsayabiliriz.

Birini dahil etmek, bir davetiye gon-
dermek, aramak veya mesaj gonder-
mek ona “gruba dahilsin” sinyalini
gonderir.

Bu da kendimizi kotii hissetmemize neden olabilir ve bu ne-
denle boylesi sinyallerin ne kadarina kendimizi maruz bira-
kacagimiza dair bir belirleme yapmak akillica olabilir. Sosyal
medya kullanimini sinirlamak -bilimsel olmayan bir 6neri
giinde en fazla bir saat gegirmektir- beynimizi nasil hackle-
yecegimize dair, siddetli anksiyete durumunda derin nefes
almamiz gerektigi kadar somut bir ipucudur.

Yalnizhik Salgini
Bazen bir yalnizlik salgininin yayilmakta olduguna dair uya-
rilar yapilmaktadir. Daha uzun bir tarihsel perspektiften
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bakildiginda bunun dogru olduguna inanmak i¢in nedenler
vardir. Biliminsanlari arasinda, tarihimizin neredeyse tama-
minda insanlarin her giin kargilastiklari ve yakin temas ha-
linde olduklar birkag diizine ve en fazla birkag yiiz kisiden
olusan kiigiik gruplar hilinde yasadiklar1 konusunda genis
bir fikir birligi bulunmaktadir. Cagdas avci-toplayicilar ara-
sindaki tutarli bir model, giinde 4-5 saatlerini avlanarak ve
toplayicilik yaparak gegirmeleridir - yani haftada 40 saatten
bahsetmiyoruz. Uyanik olduklari saatlerin geri kalanini bir-
birleriyle sosyalleserek gecirmektedirler. Eger bu, atalarimi-
zin nasil yasadigini temsil ediyorsa o hélde ¢alismaya daha
az zaman ve sosyal baglara; arkadaslarini ve akrabalarin gor-
meye daha fazla zaman ayirdiklanina iliskin ortada bir siiphe
yoktur. Yani evet, uzun vadede muhtemelen daha yalniz hale
geldik ancak birkag 10 y1l icerisinde daha yalniz bir hile ge-
lip gelemeyecegimiz de héld cevaplanmamus bir soru olarak
karsimizda durmaktadir. Ve bazi anketler, durumun tam da
boyle oldugunu gostermektedir; ornegin bir sey oldugunda
giivenebilecekleri gercekten kag yakin arkadaslan soruldu-
gunda “sifir” cevabini veren Amerikalilarin orani son yillarda
artmustir. OECD verileri bir araya getirildiginde, gengler ara-
sindaki yalnizligin 2003 ve 2015 yillar1 arasinda tiim OECD
iilkelerinde arttigini gostermektedir.

Bununla birlikte giiniimiizde kendimizi ne daha fazla ne
de daha az yalniz hissettigimizi gosteren aragtirmalar da var-
dir. Dahasi yalnizhk algis1 degistigi icin nesiller arasinda bir
karsilastirma yapmak da zordur. Yalnizlik, 30 dakikada bir ya
da iki giin boyunca birileriyle iletisim kurmamak midir? Bu-
rada “dogru” bir cevap yoktur ancak sinir1 nerede ¢izdiginiz
kendinizi yalniz hissedip hissetmediginizi etkileyecektir, Bu
durum, giiniimiiziin 20 yasindaki genglerinin yalnizlik algi-
sin1 ya da 1990’larda ayni yasta olanlarla karsilastirmay: im-
kinsiz bir hile getirmese de zorlagtirmaktadir. Giiniimiizde,
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20 y1l Oncesine kiyasla ¢ok daha fazla tek kisilik hane bulu-
nuyor; ancak diinya genelinde tek bagina yasayanlarin sayi-
sindaki bu artig, daha yalniz oldugumuz anlamina gelmiyor,
Sonugta yalmz yasamak, yalniz hissetmek demek degildir.

Baska bir deyisle, birkag 10 yil igerisinde bir yalnizlik sal-
gininin yayilacagini rahatlikla soyleyemeyiz. Peki yalnizlig
onemsemeli miyiz? Ben, 6nemsememiz gerektigini diisii-
nenler arasindayim. Yalmzhigin bizi nasil etkiledigini heniiz
yeni yeni anhyor olsak da hem ruhsal hem de ¢ok ¢esitli has-
talik risklerine yol agtigin biliyoruz.

Yalnizligin artis gosterdigini kesin olarak sdylemememize
ragmen yalnizligin bir sorun olduguna iliskin siiphe yoktur.
Depresyonu ve anksiyeteyi 6nlemek istiyorsak, egzersizi, uy-
kuyu, stresi ve alkolii dikkate aldigimiz gibi yalnizlig1 da ana
risk faktorlerinden biri olarak dikkate almamuz iyi olacaktir.

Bir doktor ve psikiyatrist olarak, hem bedenen hem de
zihnen hasta olduklar igin tedavi arayisinda olan bazi kisi-
lerin aslinda bunu kendilerini yalniz hissettikleri i¢in yapti-
g1 gercegi beni sik sik etkilemistir. Konusacak birilerine ve
yasadiklar yalitilmighik hissiyatini azaltmaya ihtiyaglan var.
Kimileri aslinda yalmizligin problemin kendisi oldugunun
farkinda degil. Ve bu, garip de degil. Beynin, algiladigimiz
duygusal duruma siirekli bir agiklama bulmaya ¢alistigim
diisiindiigiimde, sik sik agriyan bir sirt ya da dizin, yalmz-
liktan kaynaklanan duygusal acity1 somutlastirmanin bir yolu
olabileceginden siipheleniyorum. Bu tiir sirt ya da diz agrila-
rin1 tedavi etmenin en iyi yolu da, belki de, yalmizligin iiste-
sinden gelmek olabilir.

Elbette bu boliimiin, anne babanizi ya da biiyiikanne ve
biiyiikbabanizi biraz daha stk aramaniza, yalniz olan birini
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diizenli olarak ziyaret etmeyi aligkanlik hiline getirmenize
ya da ekran basinda goriismeye daha az, gercek hayatta bir
araya gelmeye daha fazla zaman ayirmaya sizi yonlendirip
yonlendirmemesi tamamen size kalmis. Muhtemelen hem
bireysel hem de toplumsal agidan oldukga kiigiik ¢abalar-
la, birgok kisinin yalmzhigin iistesinden gelmesinde biiyiik
farklar yaratabiliriz. Herkes kendini yalniz hisseden en az bir
kisiye yardim etmek i¢in ¢aba sarf etse, bu sadece 6znel re-
fahi etkilemek ve depresyon riskini azaltmakla kalmaz, aym
zamanda bir dizi ciddi hastaligin riskini de azaltir ve progno-
zunu iyilestirir. Aslinda daha fazla insana daha uzun yasam
saglar.






FiZIKSEL AKTIVITE

Egzersizin beyni nasil giiclendirdigine dair mekanizma
her ne olursa olsun, onu ruh saghgint koruma ve tedavi
etme aract olarak gérmezden gelmek, diiz-diinyaci ol-
makla esdegerdir.

DANIEL LIEBERMAN, EVRiM BiyoLoGU, HARVARD

Saglik hizmetinde ¢alisip hastalarla bir araya gelen bizler, er
ya da geg bir kaliplasmaya dogru gideriz. Kimin daha iyiye
gidip gidemeyecegine iliskin 6nceden bir fikir edinmeye bas-
lariz. Bu tiir kaliplasmalar ¢ok ciddiye alimmamalidir ¢iinkii
bunlar sans eseri ya da zaten bildigimizi diisiindiigiimiiz sey-
leri ezberleme egiliminde olmamizdan kaynaklanabilir. An-
cak 2010'lu yillarda egzersiz yapan ve depresyon i¢in yardim
arayan hastalarin geri gelmedigini fark etmeye bagladim. Ara
sira yaptigim ziyaretlerden sonra onlar1 artik nadiren goriir
oldum. Bu durum, egzersizin antidepresan etkisi gosterip
gostermedigini merak etmeme neden oldu. Arastirmalar
inceledigimde, biiyiik bir sagkinlikla durumun tam da boyle
oldugunu gordiim. Son 10 yilda, depresyonun fiziksel akti-
vite ile nasil tedavi edilebilecegine dair ¢ok sayida ¢aligma
yapilmustir. Beni en ¢ok sasirtan ve en 6nemli oldugunu dii-
siindligiim ¢aligmalar ise depresyonun nasil 6nlenebilecegi,
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yani fiziksel aktivitenin depresyona girme riskini nasil azal-
tabilecegiyle ilgili.

Bisiklet testinin depresyon riskiyle ne gibi ilgisi
olabilir?

Alt1 dakika boyunca olabildigince hizli bisiklet siirerseniz ve
ardindan da direksiyonun kolunu sonuna kadar tiim giicii-
niizle sikarsaniz, bunun hayatimzin sonraki yedi yilinda dep-
resyon riskiniz hakkinda bir seyler soyleyebilecegini diisiini-
yor musunuz? On yil dnce, ellerimin giiciiniin ve test bisik-
letinde nasil performans gosterdigimin gelecekte depresyona
girip girmeyecegimle bir ilgisi olabilecegi fikri bana pek inan-
diric1 gelmezdi. Isini kaybetmek, terk edilmek, bir akrabanin
hastalanmasi gibi risk faktorlerini tahmin edebilirdim. Ama
bir direksiyon kolunu ne kadar siki kavrayabildigim? Bunun
bir 6nemi yoktu. Bugiin ise farkl diisiiniiyorum.

Birlesik Krallikta 150 bin kisiden iki basit fitness ve el giicii
testini tamamlamalan, ardindan da depresyon ve anksiye-
te sorunlaryla ilgili bir dizi soruyu yanitlamalar istenmistir.
Sorular yedi y1l sonra tekrarlandiginda, bazi katihmecilar ken-
dilerini eskisinden daha iyi hissederken, bazilan daha kétii
hissetti; hatta bazilar1 depresyon taru 6l¢iitlerini kargilayacak
diizeyde kotii hissettiklerini bildirdi. Ilging bir sekilde ruh
héllerindeki degisiklikler ile yedi y1l 6nceki dongii testinin so-
nuglan arasinda bir korelasyon vardi. Yani depresyona girme
riski, formda olanlarda daha diisiik goriiniiyordu. Ya da bagka
bir deyisle, formda olanlarin depresyona girme riski yan yan-
ya azalirken, anksiyeteye kapilma riskleri de daha azd1. Benzer
sekilde, el giiciiniin daha diisiik depresyon riski ve anksiyete
semptomlartyla iliskili oldugu goriildii; ancak ayni derecede
giiclii bir baglanti zindelik i¢in gecerli degildi.

Yani kondisyonu iyi olanlann depresyona girme riskleri
daha diigiiktii. Ama simdi birakin da seytanin avukathgini

116



Fiziksel Aktivite

yapalim. Formda olanlar saglikli olma egilimindedir, daha az
alkol alirlar ve yediklerine daha fazla dikkat ederler. Bu ne-
denle depresyon riskini azaltan baska bir yagam tarz faktérii
de s6z konusu olabilir. Aragtirmacilar bu nedenle yas, sigara
kullanimi, egitim ve gelire dayal bir ayarlama yapmuslard.
Sonug¢ degismemisti. Arastirmanin baginda depresyon ve
anksiyete bozuklugu olanlar siralamadan ¢ikardilar ve say1-
lar1 bir kere daha gozden gegirdiler. Sonug ayniydi.

Sizin de bildiginiz gibi, neyin depresyon ve neyin “normal”
halsizlik oldugu arasinda net bir ¢izgi yoktur, bu nedenle de
sonug, ¢izgiyi nereye cektiginizle ilgilidir. Arastirmacilar, bu
nedenle neyin depresyon olarak kabul edilecegine dair belir-
lenen ¢izgiyi degisik yerlerde konumlandirdilar. Kargilanna
¢tkan model yine ayniydi. Sonuglara hangi agidan bakilirsa
bakilsin, aragtirma fit olanlann depresyona girme olasiiginin
daha diisiik oldugunu gosteriyordu. Bu, fiziksel aktivitenin
depresyon riskini azaltabilecegini gosteren bir dizi ¢alismadan
sadece biridir. Bilgi durumunu en iyi gosteren resim, 150 bin
kisiyi kapsayacak kadar biiyiik olsa bile, su veya bu aragtirma-
ya bakilarak elde edilemez (bilimde iyi bir kural: bir arastirma
yalmizca bir aragtirma degildir). Birgok fakh arastirmamin bir
araya getirilmesi ve meta-analizlerin yapilmasi gerekir.

Ashnda fiziksel aktivitenin depresyon iizerindeki etkisine
iliskin aragtirmalar o kadar kapsamli hile gelmistir ki, 2020 y1-
linda birkag birlesimin bir araya getirildigi bir meta-analiz ya-
yimlanmistir. Sonug? Fiziksel aktivite, depresyon semptomlari-
ni etkiler. S6z konusu etki, galismarun nasil sekillendigine dair
degisiklik gosterir; diisiik ve yiiksek skala arasinda gelir gider.
Genglerin ruh saghg1 sorunlariyla ilgili endise verici raporlar
goz Oniine alindiginda, ayni durumun ¢ocuklar ve ergenler igin
de gegerli olup olmadig1 merak edildi. Evet. 2020’de sunulan bir
meta-analiz, egzersizin ¢ocuklarda ve ergenlerde depresyon ris-
kini azalttigim gostermistir. Peki ya yashlar? Orada da aym sey.
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Frenleyen gaz pedall

Simdi, hareketin ruh hilimiz iizerindeki bu denli giiglii etki-
sinin nedenlerine daha yakindan bakalim. Daha 6nce de gor-
diigiiniiz gibi uzun siireli stres, depresyonun arkasindaki risk
faktérlerindendir. Viicudun en merkezi stres sistemi HPA
ekseni olarak adlandirilir ve yasam tarihinde 10 milyonlarca
yil Oncesine kadar izlenebilir. Bu sistemi, maymunlar, ko-
pekler, kediler, sicanlar, kertenkeleler ve hatta baliklar gibi
omurgast olan hemen hemen her hayvanla paylasmaktayiz.

HPA ekseni, tek bir fiziksel organ degildir; viicudun ve
beynin birbirleriyle iletisim hilinde olan ii¢ farkli bolgesi-
dir. Hipotalamusta (HPA’daki “H”) baslar, beynin tabanin-
daki bir bez olan hipofiz bezine (hipofiz) ve oradan da bob-
rek iistii bezine (andrenal bezleri) sinyaller gonderir. Bobrek
tistii bezleri, daha sonra kortizol hormonu salgilar. Kortizo-
liin gorevi enerjiyi harekete gecirmektir; 6rnegin sabahlan
kortizol seviyeleri yiikselir, boylece yataktan kalkacak ener-
jimiz olur. Ama kortizol, stresle de yiikselir. H'den P’ye ve
A'ya - ve sonra strese girdigimizde kortizol salgilanir. Kulaga
basit de gelse pratikte HPA ekseni son derece karmagiktir.
Onu frenleyen birkag geribildirim dongiisii igerir. Bunun
nedeni, kortizol seviyeleri yiikseldiginde hipotalamus ve
hipofiz bezinin aktivitesinin azalmasidir. Kortizol, boylece
viicudun hem stres hormonu hem de “anti stres hormonu”
olarak hareket ederek kendini yavaslatir. Sanki arabanin gaz
ve fren pedali ayniymus gibi: Gaza ¢ok sert basarsaniz araba
fren yapmaya baslar.

Psikiyatrik arastirmalardaki en 6nemli kesiflerden biri,
HPA ekseninin aktivitesinin depresyonda siklikla degisti-
gi iizerinedir. Depresyondaki belki de en 6nemli biyolojik
bulgunun hem viicuttan hem de beyinden gelmesi kesin-
likle dikkat ¢ekicidir; HPA ekseni her ikisini de igerir. En
yaygin olani, depresyonda HPA ekseni aktivitesinin ¢ok
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yiikselmesidir, yani kortizol seviyeleri ¢ok yiiksektir. ilag te-
davisi de dahil olmak iizere ¢ogu antidepresan tedavisinin
HPA ekseni iizerinde normallestirici bir etkisi vardir (fark-
l1 antidepresanlar HPA ekseninin farkli kisimlarini etkiler).
Ama HPA eksenini normallestiren sadece ilaglar degildir, fi-
ziksel aktivite de ayni sekilde ise yarar. Asir1 aktif bir HPA ek-
seni fiziksel olarak etkin oldugumuzda sakinlesir ama sadece
uzun vadede. Kisa vadede ise egzersiz -ve ozellikle de kendi-
nizi zorladiginiz yogun egzersiz- HPA eksenindeki aktiviteyi
artirir ¢linkii fiziksel aktivitenin kendisi viicut lizerinde bir
strestir. Yani kosuya ¢iktiginizda kaninizdaki kortizol sevi-
yeleri yiikselir ancak kosudan sonra da diiser ve eskisinden
de diisiik hile gelir. Kortizol daha sonra birkag saat boyunca
daha diisiik seviyede kalir. Bu da egzersizden sonra siklikla
hissettigimiz sakinlige katkida bulunur.

Birkag¢ hafta boyunca diizenli egzersiz yaparsaniz HPA
eksenindeki aktivite sadece egzersizden sonraki saatlerde
degil, uzun vadede de yavas yavas azalmaya baslayacaktir,
Bunun nedeni, HPA ekseninin birkag farkli frene sahip ol-
masidir. Ozellikle 6nemli olan iki fren, hafiza merkezi olarak
bilinen hipokampiis ve beynin, alnin arkasinda yer alan ve
soyutlama ve analitik diisiinme gibi zihinsel yeteneklerinin
merkezi olan frontal lobdur.

Hem hipokampiis hem de 6n lob, fiziksel aktivite ile giic-
lenir. Egzersiz yaparsaniz hipokampiis, fiziksel olarak daha
biiyiik hile gelir ve 6n lob daha fazla kii¢iikk kan damari
olusturur, boylece oksijen iletimi ve atik iiriinlerin uzaklas-
tinlmasi daha verimli isler. Beynin dogal stres frenleri boy-
lece giiclenir ve bu yetmezmis gibi, egzersiz HPA ekseninin
kendisini yavaslatma yetenegini gelistirir. Kendi aktivitesine
kars1 daha duyarli hile gelir. Bu da hem gaz hem de fren olan
pedalin frenleme kabiliyetini artirir.
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Egzersiz - depresyonun zitti

Daha onceki boliimlerde de gordiigiiniiz gibi, depresyon
bir¢ok farkli norobiyolojik siirecten kaynaklanabilen bir
dizi durum i¢in kullanilan bir semsiye terimdir. Asir1 aktif
bir HPA ekseniyle oldugu gibi, depresyon daha 6nceki bo-
limde ele alindig1 gibi, iltihaplanma ile de iliskilendirilir.
Depresyon; dopamin, serotonin ve noradrenalin ndrotrans-
mitterlerinin diisiik seviyeleri ve beynin kendi giibresi olan
BDNF'nin diisiik seviyeleri ile baglantilidir. Depresyon ayni
zamanda insuladaki (beynin temporal lobunda bulunan ve
duygular i¢in 6nemli olan boliimii) degisen aktivite ve amig-
daladaki artan aktivite ile de iliskilendirilmistir.

Birbirini dislamayan bu mekanizmalar, farkl kisiler i¢in
az ya da ¢ok 6nemli olabilir. Pratikte, depresyondaki bir kisi-
de ¢ok az dopamin mi, asir1 aktif bir amigdala m1 yoksa ¢ok
fazla enflamasyon mu oldugunu séylemek miimkiin degil-
dir. Ancak egzersiz perspektifinden bunun ¢ok 6nemi yok-
tur ¢iinkii neden ne olursa olsun, fiziksel aktivite genellikle
depresyonun zittidir!

Egzersiz; dopamin, serotonin ve noradrenalin seviyeleri-
nin yani sira BDNF seviyelerini de artirir. Uzun vadede eg-
zersizin anti-enflamatuvar etkisi de vardir. Bunun nedeni,
egzersizin enerjiye mal olmasi ve bu enerjinin kismen daha
az aktif hile gelen bagisiklik sisteminden alinmasidir. Bu,
kulaga pek hos gelmeyebilir ancak enflamasyon genellikle
asir1 aktif bir bagisiklik sisteminden kaynaklandigi igin -ki
egzersiz bunu sakinlestirir- bu durum olumludur. Egzersiz,
ayrica hipokampiiste yeni beyin hiicrelerinin olusumunu
hizlandirir ve HPA eksenini normallestirir. Daha da devam
edebilirim ama sanirim ne demek istedigimi anladiniz. Bi-
yolojik agidan bakildiginda, depresyona egzersizden daha
z1t olan bir sey diisiinmek zordur. Egzersizin antidepresan
etkisinin ardindaki mantig1 anlamanin bir bagka yolu da
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duygulanmizin nasil olustuguna bakmaktir. Hatirlayaca-
giniz gibi duygulanniz, insulanin duyusal izlenimlerini vii-
cudunuzda olup bitenlerle iliskilendirmesiyle olusur. Yani
beyin, duygusal durumumuzu belirlerken hem dig hem de i¢
sinyalleri malzeme olarak kullanir.

Pratikte hareket etmek, viicudunuzdaki tiim organlari ve
dokulan gii¢lendirir. Kan basinci, kan sekeri ve kan yaglan
dengelenir, akcigerin oksijen emme kabiliyeti artar, kalp ve
karaciger gii¢lenir. Tiim bunlar beynin duygular olustur-
mak i¢in farkli ve daha iyi sinyaller aldig1 anlamina gelir. Bu
da rahatsizlik yerine haz duyma olasiligini artinir. Aslinda eg-
zersiz, depresyona girmekten ka¢inmak icin yapabilecegimiz
en onemli seylerden biri gibi goriinmektedir.

Neden ve Sonug

Ancak bu norobiyolojik mekanizmalari bir an igin kenara bi-
rakalim ve seytanin avukati roliinii yeniden iistlenelim. Hem
New York'ta hem de Chicago’da dondurma biiyiik miktar-
larda satildiginda cinayet sayisi artmaktadir. Bu, dondurma-
nin icerisindeki bir seyin bizi saldirgan ve cinayete meyilli
hile getirdiginden siiphelenmemiz ve dolayisiyla insanlarin
olimiinden dondurma iireticilerini sorumlu tutmamiz an-
lamina m1 geliyor? Hayir, dondurmanin daha fazla cinayetin
sorumlusu olmasi pek olasi degil. Daha olasi bir agiklama
hava sicakken disarida daha fazla zaman gegirmemiz ve daha
fazla alkol almamizdir. Disarida daha fazla insan sarhos ol-
dugunda siddet riski de artar. Dolayisiyla hava durumu hem
dondurma tiiketimini hem de cinayet sayisini birbirleriyle
iliskili olmaksizin etkilemektedir. Peki 0 zaman hem depres-
yon riski ile de fiziksel olarak aktif olmak arasinda bir bag-
lant1 olup olmadigindan nasil emin olalim? Belki de egzersiz
ve depresyon riski arasindaki baglanti, dondurma satislari ve
cinayet oranlan arasindaki baglant: gibi bir seydir. Ustelik
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fiziksel aktivitenin depresyondan koruyup korumadigini
ogrenmek istedigimizde karsimiza bu sefer bagka zorluklar
¢ikiyor. Bu tiir arastirmalar1 yapanlar genellikle bunlari su
sekilde diizenlerler: Bir grup denek kalp atig hizini artirici
egzersize, diger grup ise esneme gibi kalp atigin1 artirma-
yan bir egzersize randomize edilir. Birkag ay diizenli egzer-
siz veya esneme hareketleri yaptiktan sonra, arastirmacilar
gruplarin nasil hissettiklerinde herhangi bir fark olup ol-
madigini inceler. Yontem, ilag gelistirme ¢alismalarinda bir
grubun ilag¢ digerinin ise seker hapi almasiyla aynidir. Sorun
sudur ki arastirmacilar egzersizin zihinsel etkilerini inceledi-
ginde karsilastirma yapabilecekleri seker haplan gibi bir sey
yoktur, Egzersiz yapan insanlar ne yaptiklarinin farkindadir
ve kendilerini iyi hissetmeyi bekleyebilirler - bahsettigim ¢a-
ligmalardan birini okumus olabilirler mesela. Plasebo etkisi
olarak adlandirlan etkiyi yasayip yasamadiklarini, yani ken-
dilerini daha iyi hissetmeyi bekledikleri i¢in daha iyi hissedip
hissetmediklerini nasil bilebiliriz?

Fiziksel aktivitenin depresyonu onleyip 6nlemeyecegini
ogrenmek istedigimizde bu sefer karsimiza bir engel daha
¢ikiyor. Sadece rasgele olmayan sonuglara varmak igin yiiz-
lerce veya binlerce kisinin depresyona girmesini beklemek
ve onlar1 birkag y1l boyunca takip edebilmek gerekir. ABD'li
aragtirmacilar genetikten yararlanarak bu sorunlarin ve hata
kaynaklarinin iistesinden gelmeye karar verdi. Depresyona
girme riskiniz yaklasik yiizde 40 oraninda genlerinize bag-
lidir. Ne kadar egzersiz yaptiginiz da bir 6l¢iide genlerinize
baglidir - bazi insanlar digerlerinden daha aktiftir,

Fiziksel olarak daha aktif olmaya katkida bulunan gen-
lere sahip olanlarin depresyona girme riski daha diisiikse,
bu fiziksel aktivitenin gercekten de koruyucu oldugunun
bir isaretidir. Genetik testler, hareket verileri ve psikolojik
testlerle de birlestirilirse ilging sonuglar ortaya ¢ikabilir.
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Omegin, depresyon igin birgok genetik risk faktoriine sahip
olan ve ayn1 zamanda egzersiz yapan kisilerin istatistiksel
olarak “olmasi gerektigi” kadar depresif olup olmadiklari
tizerine bir arastirma yapilabilir. Eger kulaga karisik geliyor-
sa, karigik olmasindan o6tiiriidiir. Mandel rasgelelestirmesi
olarak adlandirilan bu ydntem, istatiksel iliskileri (don-
durma ve cinayet gibi) nedensel iliskilerden (alkol ve cina-
yet gibi) ayirmanin bir yoludur. Mandel rasgelelestirmesi,
tizerinde ¢alisilacak ¢ok sayida birey gerektirir ve aragtir-
macilar da buna sahipti - 200 binden fazlasina. Ancak yeni
bir sorunla karsilastilar: Ne kadar hareket ettigimizi rapor
ederken genelde bunu abartma egilimi igerisindeyizdir. Bu
nedenle arastirmacilar, daha objektif veriler saglayan adim-
sayar kullanmaya karar verdiler. Bu, egzersizin depresyon
riskini azaltip azaltmadigini ya da bir plasebo etkisinden
ibaret olup olmadigini kesin olarak gérmek igin bir firsatti.
Psikiyatrik aragtirmalar alanindaki en prestijli dergilerden
birinde 2019'un baslarinda sunulan sonuglar, daha net ola-
mazdi: Fiziksel aktivite, depresyona karsi korur. Etkisi pla-
sebo ile agciklanamaz. Her giin 15 dakika hareketsiz kalmak
yerine 15 dakika kosarsaniz depresyona girme riskiniz yiizde
26 oraninda azalir. Bunun yerine bir saat yiiriirseniz riski
yine ayni oranda azaltirsiniz. Bu durum, kosmak gibi kalp
at1s hizini artiran bir aktivitenin yiiriimekten yaklasik dort
kat daha etkili oldugu anlamina gelmektedir. 15 dakikadan
fazla kosmak veya bir saatten fazla yiiriimek, ek koruma sag-
lar. Bu arastirma ne kadar ileri diizeyde olsa da, arastirma-
cilar gercekten emin olmak i¢in analizi bir adim daha ileriye
gotiirmeye karar verdiler. Bu nedenle genetik olarak yiiksek
depresyon riski tasiyan bir grup birey {izerinde daha ileri bir
calisma yiiriittiiler. Yiiksek risk grubundaki bireyler iki yil
boyunca takip edildiler ve bu siire zarfinda bazilar1 gergek-
ten de depresyona girdi. Ancak egzersiz yapanlar arasinda
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depresyona girme orani daha azdi. Onlarin da aralarinda
depresyona girenler oldu ama bunun siklig1 ¢ok daha azd:.
Aragtirmacilarin 6zeti netti: “Aragtirmamiz, depresyon s6z
konusu oldugunda genlerimizin kaderimiz olmadigini gos-
termektedir. Fiziksel olarak aktif olmak, genetik olarak has-
sas bireylerde artan depresyon riskini nétralize etme potan-
siyeline sahiptir.” Dolayisiyla, egzersizle depresyonu hem
tedavi edebilecegimizi hem de 6nleyebilecegimizi rahatlikla
sOyleyebiliriz. Ancak riskin azalmasi sifira indigi anlamina
gelmez. Riskin azalmasi, riskin azalmasi anlamina gelir. By,
depresyona giren herkesin sagliksiz olmakla suglanmas: ge-
rektigi anlamina da gelmez.

Adimsayarin, aligverise gitmek, ¢cimleri bicmek veya ma-
raton i¢in antrenman yapmak arasinda ayrim yapmamasi
énemlidir. Onemli olan tek sey, hareketin kendisidir. Kalp
atig hizim artiran bir dakika yaklagik dort kat daha etkili olsa
da sonugta depresyona karsi koruyan adim sayisidir. Nerede,
ne zaman ya da nasil bu adimlan attigimz degildir. Dolayi-
styla ruh saghig1 perspektifinden bakildiginda fiziksel aktivite
kavramini spor salonunda, fitness merkezinde, futbol saha-
sinda veya kosu parkurunda gerceklesenin ¢ok daha Gtesine
genisletmemiz gerekir,

Kag kere depresyondan kacabiliriz?

Yani fiziksel aktivite, bize depresyona kars1 koruyucu ilave-
ten bir “zihinsel deri alt1 yag1” saglamaktadir ancak ne yazik
ki bu tabaka da giderek incelmektedir. Bat1 diinyasinda her
giin ortalama 5-6 bin adim atmaktayiz. Halen avci-toplayici
olarak yagayan insanlar iizerinde yapilan ¢aligmalar, 6 ila 7
bin y1l dncesine ait iskeletlerdeki kemik kalitesi analizleri,
atalarimizin giinde 15 ila 18 bin adim attigim géstermekte-
dir. Miimkiin oldugunca iyi ¢ahsabilmek i¢in viicudumuz
ve beynimiz muhtemelen bu sayiya gore kalibre edilmistir.
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Bagka bir deyisle, neredeyse tiim evrimimiz boyunca attig1-
miz adimlanin yalmzca iigte birini atiyor gibi goriinmekteyiz.

Adim sayis1, sadece uzun bir tarihsel perspektifte degil,
aym1 zamanda kisa perspektifte de diigmiistiir., Isveg'te saglik
durumu tehlikeli derecede kotii olan niifusun orani1990’la-
rn ortalanindan bu yana yiizde 27'den 46'ya yiikselmistir.
Sagliga zararlh olarak kabul edilmesi i¢in, dinlenmeden hiz-
li bir tempoda 10 dakikadan fazla yiiriiyememeniz gerekir.
Gengler arasinda erkeklerin sadece yiizde 22'si ve kizlarin
yiizde 15'i (11-17 yas aras1) DSO tarafindan tavsiye edilen giin-
lik fiziksel aktivite saatine ulasmaktadir. Bagka bir deyisle,
gilniimiiziin toplumunda fiziksel aktivite orani ¢ok da iyi
goriinmemektedir.

Ve eger egzersizin depresyondan korudugunu iddia edi-
yorsak o zaman en Onemli koruyucu faktorlerden birini
kaybetmis oluyoruz. Bu da ilging bir soruyu giindeme ge-
tirmektedir: Azicik hareket hilinde olsaydik kag tane dep-
resyondan kurtulmus olurduk? Ingiltere’deki aragtirmacilar,
11 yil boyunca takip edilen 34 bin katilimcidan elde edilen
verileri kullanarak bu orani hesaplamaya ¢alistilar. Depres-
yonda bir¢ok faktor etkilesime girebildiginden ve bu neden-
le de farkl seylerin roliinii tam olarak belirlemek genellikle
zor oldugundan, sonuglar kesin bir sayidan ziyade kaba bir
tahmin olarak kabul edilmelidir.

Katilimcilarin haftada sadece bir saat egzersiz yapmala-
rt hilinde depresyonun yiizde 12'sinin 6nlenebilecegi tespit
edilmistir. Cocuklar ve gengler bile nispeten miitevazi bir gi-
risimden fayda sagliyor gibi goriinmektedir. Aragtirmacilar,
adimsayar kullanarak depresyon hastasi bir diizineden biraz
fazla ocugun aktivitesini izlemislerdir. Ergenlik doneminde
haftada fazladan yapilan her bir saatlik egzersizin, 18 yasin-
dakilerin depresif belirtileri dlgeginde yiizde 10 puanlik bir
diisiisle baglantil oldugu goriilmiistiir.
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Anksiyete ve fiziksel aktivite

Simdi de gozlerimizi anksiyeteye cevirelim. Anksiyeteyi, en
dogru bi¢imde “gelmekte olan stres” olarak tanimlayabiliriz.
Anksiyete ve stres temelde ayni tepkidir ~-HPA ekseni aktive
olur- tek fark, stresin somut bir tehdit, anksiyetenin ise olasi
bir tehdit olmasidir.

HPA ekseni stres ve kaygi sirasinda yukar kaydigi ve egzer-
sizle dengelendigi i¢in, egzersiz daha az kaygiya yol agmakta-
dur. Peki bu aslinda ne demektir? 2019 yilinda farkli anksiyete
tiirlerine sahip katthmcilarin egzersiz veya diger tedavilere ran-
domize edildigi birka¢ ¢alisma birlestirildi. Kalp atigini artiran
fiziksel aktivitenin hem ¢ocuklar hem de yetiskinler i¢in anksi-
yeteye kars1 ve 6zellikle de travima sonrasi strese kars1 koruyucu
oldugu bulundu. 2020'de yayimlanan bir bagka arastirmada 18
farkh caliyma listelendi. Hepsi de fiziksel aktivitenin anksiye-
teye karsi korudugunu ve hangi tiir egzersiz yaptiginin daha
az 6nemli oldugunu gosterdi. Yiizme, yiniime, kosu bandinda
kosma, egzersiz bisikletinde bisiklet siirme veya kalp atisin ar-
tiran ev egzersizi gibi her seyin birer etkisi vardi.

Calisma iizerine ¢alisma, Ozet {izerine Ozet, egzersiz ya-
panlarin daha az kaygi duydugunu gosterdi. Ve 6nemli olan
nasil egzersiz yaptiklar degil, egzersiz yapmalariydi. Panik
atak gecirenler daha az panik atak gecirdiler ve panik atak
gecirdiklerinde de o kadar siddetli bir sekilde bunu yasama-
dilar. Sosyal fobisi olanlar i¢in sosyal degerlendirici durum-
lar o kadar da tehdit edici bir hil almadi ve travma sonras
stres bozuklugu olanlar yogun flashbackler yasamadilar ve
yiiksek seviyede panik haili igerisine girmediler. Bununla
birlikte terapi veya ilag tedavisi gibi diger anksiyete tedavi-
lerinde oldugu gibi, herkes egzersizden esit derecede fayda
saglamadi. Bazilari i¢in harika bir etkisi varken digerleri igin
pek bir sey ifade etmedi. Ancak anksiyete iizerindeki ortala-
ma etkisi, tipki depresyonda oldugu gibi iyiydi.
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Anksiyeteyi onlemek i¢in onemli olan bir sey var ki o da
alp atiy hizim yiikseltmek. Goriiniise gore viicut, kalp ati-
anin artmasimin yaklasan bir felaket anlamima gelmedigini
-metroda panik atan gegiren hastamda oldugu gibi- yavas
yavag 0grenmektedir ve daha ziyade kortizol seviyelerinde dii-
sits, endorfin ve iyi olma hissi beraberinde seyretmektedir. Bu
sekilde panik atak olarak yanls sekilde yorumlanan durumla-
rin da oniine gecilmektedir. Egzersiz yapmayan ve panik atak
yasayan ya da agir anksiyetesi olan kisiler bu nedenle egzersi-
zin seviyesini yavas yavas artirmalidir. Ayda bir ya da iki defa
hizh yiiriiyiislerle baslayin. Sonrasinda yavas yavas kosuya ge-
¢in ve bu sekilde bir siire devam ettikten sonra temponuzu
yavasca yiikseltmeye baslayin. Formda degilseniz ve egzersize
basladiysamz beyniniz kalp atig hizinizi tehlike olarak yanhs
sekilde yorumlayabilir ve bu da en kotii durumda anksiyete
krizini tetikleyebilir. Yavas yavas temponuzu artirarak anksi-
yetenin yavas ama emin adimlarla azaldigini fark edebilirsiniz.

Her cesit anksiyetede dusus gorunir

Bir doktor olarak receteye egzersiz yazabilirim ve bunu ank-
siyetesi olan hastalara yaptigimda genelde beni saskinlikla
karsilamaktalar: “Egzersiz mi?” diye hayretle sorarlar. Bu, na-
sil olur da is ya da bir yakininin hastalig1 {izerine duydugun
stresiveyanedenini bile bilmedigin anksiyeteyi etkileyebilir?

Birkac perspektif

Egzersiz, her derde deva degildir ama diger taraftan her
derde deva olabilecek sey de nadirdir. Antidepresanlar,
depresyondaki kisilerin {ite birinde iyi, licte birinde ol-
dukga iyi, iigte birinde ise hig ise yaramamaktadir. Bilis-
sel davranis terapi s6z konusu oldugunda, yaklasik yaris
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ivl bir etkiye sahiptir ve diger yarist igin bu etki, miiteva.
21dir. Fiziksel aktivite de bireyler arasinda farklilik gos

termektedir. Bazilari bunun harika bir etkisini gériirken
bazilar1 pek fark gormez. Ve elbette depresyon derinse ve
yogun bir yorgunluk hissi veriyorsa, fiziksel aktivite de
dogal olarak miimkiin olmaz. Dinlenmeye ve iyilesmeye,
ayni zamanda terapiye ve genellikle de ilag tedavisine ih-
tiyaciniz vardur.

Ne kadar az egzersiz gerekli?

Bizi depresyona kars1 ne kadar ¢ok egzersiz korur diye
sormaktansa, ne kadar az egzersiz bizi korur diye sormak
gerekir. Kisa cevap; haftada sadece bir saatlik tempolu
yiiriylisiin bir miktar koruma sagladig1 goriilmiistiir.
Arastirmalara bakarken, hem ¢ocuklar hem de yetis-
kinler icin en biiyiik getirinin ise bisikletle gitmek ya
da okula yiiriiyerek gitmek gibi basit bir sey oldugunu
goreceklerdir. Ancak haftada bir saatten fazla yiirtiyiis
elbette daha iyidir ve bu da maksimum etki isteyenler
icin neyin gerekli oldugu sorusunu giindeme getirir. Bir
dizi iyi diizenlenmis, biiyiik arastirma haftada iki ila alt1
saat arasinda kalp atis1 hizini artiran aktivitenin optimal
oldugunu goéstermektedir. Bu, genis bir araliktir ancak
¢ogu arastirma, alt1 saatten ziyade iki saate daha optimal
bakmaktadir. Haftada alt1 saatten fazla egzersiz ise, pek
bir koruma saglamiyor gibi géziikmektedir.

Evrimin bizi neden fiziksel aktivitenin kaygiyr hafiflete-
cegi sekilde gelistirdigini yiizde 100 kesinlikle yamtlamak
miimkiin degildir ancak sunlar géz oniinde bulundurulabi-
lir: HPA ekseninin iglevi, bir tehdit ortaya ¢iktifinda -yani
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stres- veya beyin tehdit edici bir sey diisiindiigiinde -yani
anksiyete- viicudun kaslar igin enerjiyi harekete gecirmek-
tir. Milyonlarca yildir bizi en ¢ok tehdit eden sey nedir? Ev-
rime karst korunmus olan HPA ekseninin enerjiyi harekete
gecirmesi hangi durumlarda onemliydi? Faturalar, teslim
tarihleri ve daginik yasam bulmacalar gibi psikososyal stres
sirasinda bu, ¢ok da 6nemli degildi. HPA ekseninin yasamla-
rimiza yonelik tehditlere, yani avcilardan, kazalardan ve en-
feksiyonlardan kaynaklanan tehditlere yanit verebilmek i¢in
evrimlesmis olmasi ¢ok daha muhtemeldir.

Fiziksel olarak iyi durumda olanlann yirtic1 hayvanlardan
ka¢ma, bir diismana kars1 savasi kazanma veya bir enfeksiyo-
nu iyilestirme sansi daha yiiksektir. HPA ekseninin potansiyel
bir tehlike her belirlediginde yiiksek vitese ge¢mesi gerekmez.
Her gergek veya olasi tehdit i¢in panik atak yaratmasi da ge-
rekmez. Stres sistemi -HPA ekseni- vitesi diisiirebilir. Sizin
ve benim beyinlerimiz giintimiiziin psikososyal stresiyle basa
cikarken, insanlann tarihsel olarak yasam tehditleriyle basa
¢tkmak icin kullandiklan aym sistemi kullanir. Atalarimizin
stres sistemlerini sakinlestiren sey, iyi bir fiziksel kondisyon
gibi tarihsel tehlikelere kars1 koruyan seylerdi.

Peki egzersiz yaptiktan sonra HPA eksenindeki azalmig ak-
tiviteyi nasil deneyimleriz? Beynim futbol oynadiktan sonra
bana diisiince olarak kendisini gosteren bir mesaj mu yolluyor?
“Tebrikler, Anders. Egzersiz yapiyorsun ve kortizol seviyen
normale dondii. lyi durumdasin ve calilarin arasinda pusuda
bekleyen bir aslandan kagarken herhangi bir sorun yasamaya-
caksin.” Pek sayilmaz, ben bunu bir duygu olarak yasiyorum!
Sakinlik hissi, kayginin azalmasi ve kendi becerilerime olan
giivenimin artmasi. Bu giiven, o anda beni endiselendiren her
ne olursa olsun onun iistiinii ortiiyor. Fiziksel aktiviteden na-
sil etkilendigimize dair yapilan en 6nemli psikolojik kesifler-
den biri, fiziksel aktivitenin 6z yeterliligimizi artirmasidur,
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Kendi yeteneklerine iliskin daha yiiksek given
Goteborg'nin merkezinin ¢eyrek mil batisinda 600 6grencili
bir ilkokul olan Jittestenskolan yer almaktadir. 2010'lu yil-
larin basinda, okuldaki her ii¢ 6grenciden yalmzca biri do-
kuzuncu smnifi tiim derslerden geger not alarak bitirmistir,
Okul miidiirleri Lotta Lekander ve Jonas Forsberg, bu egilimi
tersine cevirmek amaciyla arastirmalardan yararlanmaya ka-
rar verdiler. Normalde 6grenciler haftada iki kez beden egi-
timi dersi aliyorlardi ancak Lekander ve Forsberg, her okul
giinii egzersiz yapildiginda ne olacagini gormek istediler. Bu
nedenle okul, 6grencilerin diizenli beden egitimi dersi al-
madig1 ii¢ glinde bile yarim saatlik fiziksel aktivite seanslar
baslatt1. Seanslar zorunluydu ve spor salonunda gergeklesti-
riliyordu, diger derslerden zaman ¢almamak i¢in de semanin
disindayd, bu da okul haftasinin biraz daha uzun olmasi an-
lamina geliyordu. Ve not vermekten kaginmak igin, dersler
her zamanki beden egitimi 6gretmenleri tarafindan yiirii-
tiilmedi. Aralarinda segim yapabileceginiz pek ¢ok aktivite
vardi ve amag, 30 dakika i¢inde kalp atis hizin1 maksimum
kalp atiginin yiizde 65-70'ine gikarmakti. Rekabet yok. Per-
formans yok. Sadece kalp atis hizimi yiikseltmek. Sonug? iki
yil sonra tiim dersleri gecen dokuzuncu simif 6grencilerinin
sayisi neredeyse iki katina ¢ikmuistir.

Jittestensskolan’la ilgili bu durumu okudugumda ilk
etapta kulaga gercek gelemeyecek kadar iyi oldugunu dii-
stindiim. Ancak daha fazla bilgi edindik¢e okulun artan fi-
ziksel aktivitenin disinda baska degisiklikler de yaptigim
kesfettim. Yeni personel ise alinmisti ve ¢ocuklarin yete-
nekleri ve ihtiyaglar1 eskisinden daha sistematik bir sekilde
degerlendirilmisti. Peki egzersiz nasil bir rol oynad1? Bunu
0grenmek icin popiiler bilim dizisi Your Brain'in ¢ekimle-
ri sirasinda okulu ziyaret etmeye karar verdim. Lekander
ve Forsberg beni nazik bir sekilde karsiladilar ve egzersizin

130



Flziksel Aktisite

etkisi konusunda kesin bir cevap veremeyeceklerini soyledi-
ler, onlarin yaptiklar1 pratik bir ¢alisma degildi ve herhangi
bir aragtirma kapsamina da dahil degildi ancak kendi deyim-
leriyle nabiz yiikseltme egzersizlerinin dgrencileri gii¢lendi-
ren en onemli sey olduguna inaniyorlardi. Ancak ilging bir
sekilde, her iki basogretmenin de en ¢ok bahsetmek istedigi
konu, okul sonuglar tizerindeki etki degil, 6grencilerin ken-
dilerini ¢ok daha iyi hissetmeleriydi. Okuldaki 6grencilerin
daha az stresli ve endiseli olduklarini ve ayrica 6zgiiven ka-
zandiklarini fark ettiler. Lekander ve Forsberg'in goriisii,
Sili'deki aragtirmacilarin bulgulariyla da uyumluydu. Sili,
kisa bir zaman aralig1 igerisinde diyabet ve kardiyovaskiiler
hastaliklar gibi refah hastaliklariyla biiyiik bir sorun yasa-
maya baslad1 ve arastirmacilar yasam tarz1 degisikliklerinin
bu egilimi tersine cevirip ¢eviremeyecegini gormek istedi.
Dezavantajli bolgelerden gelen genglerin kosu, basketbol,
voleybol, aerobik veya futbolla ilgilenme firsat1 bulabildigi
bir program olusturdular. Amag, rekabet¢i degil, eglenceli
bir egzersiz sekli bulmakti. 10 haftalik programin sonunda
egzersizler, genclerin kondisyonunu mitkemmel bir sekilde
iyilestirdi. Ama bir sey daha olmustu: Daha sakin ve daha az
endiseli hale gelmislerdi ve 6zsaygilar1 da artmist1. Ozellikle
de ¢ocuklarin 6zyeterliligi artmisti. Sadece atletik yetenek-
lerinde degil, ayn1 zamanda akademik konularda da genel
ozgiivenleri artmists. Bu durum Isve¢ Halk Saghigi Kurumu
tarafindan yapilan ve fiziksel olarak aktif ¢ocuklarin hayat-
tan daha memnun ve daha az stresli oldugunu ortaya koyan
bilylik anket de dahil olmak iizere bir dizi ¢alisma tarafindan
da dogrulanmaktaydi.

Acliktan dlmemek igin dogdu
Burada bir gizem ortaya ¢ikiyor ¢iinkii fiziksel aktivite 6z-
glivenimizi artiriyor ve hayattan daha memnun olmamizi
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sagliyorsa, depresyondan koruyor, kaygi ve stresi azaltiyor,
duygusal termostatlarimizi sakinlestiriyor ve ayrica viicudun
tiim organlarini giiclendiriyorsa, doga neden icimize kosu
parkuru yerine Netflix kanepesini se¢me diirtiisiinii yerles-
tirdi? Beyin kendisi i¢in iyi oldugu bu kadar agik ortada olan
bir seyi yapmamak icin neden savasir? Bu paradoksu anla-
mak i¢in iki seyi ayn1 anda aklimizda tutmamz gerekir. Be-
yin hareket etmek i¢in evrimlesmistir ancak hayatta kalmak
icin daha fazla evrimlesmistir. Tarihimizin neredeyse tama-
minda aglik, yasamlarimiz i¢in devasa bir tehdit olusturmus-
tur. Kaloriler, hemen savurmamiz gereken nadir bir liikstiir.

Birkag 10 yildir siirekli olarak kalori alabiliyoruz -buzdo-
labin1 agmamuz ya da siipermarkete gitmemiz yeterli- ancak
evrim yavas ilerledigi ve zaman 10 yillar yerine 1000 yillarla
olciildiigii icin beyinlerimiz heniiz buna uyum saglayamad.
Savanda beyin soyle bagiriyordu: “Beni agliktan kurtar, bula-
bilecegin tiim kaloriyi ye.” Stipermarkette de ayni seyi haykir-
maya devam ediyor. Seker reyonuyla karsilasan beyniniz sanki
tath meyvelerle dolu dev bir agaca rastlayacak kadar sansly-
mugsiniz gibi tepki verir. “Siiper ikramiye! Hepsini hemen ye!”
Tarihsel olarak yeterli kaloriye sahip olmak asla miimkiin de-
gildi ve bu nedenle de kalori arzularimiz igin bir “dur diigme-
si” yoktu. Milyonlarca yil boyunca siirekli aghgin esiginde ol-
dugumuz diisiik kalorili bir diinyada gelisen bu sonsuz istek,
sinirsiz kalorili bir diinyaya getirildiginde sonucu hesaplamak
zor degildir. Yeriz. Ve yeriz. Ne kadar ¢ok yemek istedigimizin
sonu yoktur, bu nedenle giiniimiizde obezite ve tip 2 diyabetle
ilgili yasadigimuz biiyiik sorunlar sasirtict degil. Artik tiikete-
bildigimiz kalori miktarinin bir sinir1 olmadigindan hayatta
kalma mekanizmasi da bir tuzaga doniismiistiir.

Viicudun kullanabilecegi enerji miktari, sadece yedigimiz
yiyecek miktarina bagh degildir, ayn1 zamanda harcadigimiz
enerji miktarina da baglidir - ve hareket etmek enerjiye mal
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olur. Doganuzda tembel olmamiz da bu yiizdendir. Beyin,
seker rafindaki tiim kalorileri doldurmamuz: istedigi gibi, ka-
nepede kalmamizi ve gereksiz yere kalori yakmamamizi da
ister. Asir1 kilolu birinin yakacak enerjisi oldugunu diisiine-
bilirsiniz peki beyin neden hil4 onlar1 dinlendirmek istiyor?
Cevap, tarih boyunca neredeyse higbir zaman asir1 kilolu
olmamamizdir. Bir avu¢ tombul imparator, firavun, kral ve
kralige olabilir ancak bunlar istisnadir.

Diinya tizerinde ge¢irdigimiz zamanin yiizde 99.9'unda,
yiyecek sikintisi ¢ektigimizde belimizde ¢ikarabilecegimiz
fazla kilolara sahip olma ayricaligina sahip olmadik. Bu ne-
denle viicut ve beyin bize sunu sdyleyen herhangi bir koru-
yucu mekanizma gelistirmemistir: lhtiyacin olandan daha
fazla enerjin var, disar1 ¢ik ve birkag kilo ver ki 30 yil ice-
risinde kalp krizi gecirme. Insanlar, hi¢bir zaman bellerinin
etrafinda fazladan birkag kiloya sahip olmadilar - ve ¢ogu
genellikle kalp krizi ge¢irdigimiz yasa bile ulasamadi.

Gliniimiizde asir1 kilo ve obezite, sagligimiz iizerinde bii-
yikk bir etkiye sahipken, ¢ok az insan agliktan 6lmektedir.
Tarihimizin biiyiik boliimiinde durum, bunun tam tersiydi.
Obezite var olmayan bir sorunken yaklasan aglik, devasa bir
sorun degildi. Ikincisine karsi evrim, sadece bir degil, bir dizi
koruyucu mekanizma gelistirdi. Kilo verdigimizde agligimiz
artar. Ayrica besinlerin bagirsaklardan emilimi artarken ba-
zal metabolizma hizi (viicudun dinlenme sirasinda harcadig
enerji miktari) azalir. Bu mekanizmalarin tek ve ayni amaci
vardir: Viicut kilosunu korumaya ¢alisir ¢iinkii kilo kaybini
-isterse fazla kilo seviyesinde olsun- aglik tehdidi olarak al-
gilar, Bu mekanizmalar, atalarimizin aghktan kurtulmasina
yardimc1 olmustur ama kilo verme girisimlerimizi etkili bir
sekilde engellemektedir.

Aghk riskine girmemek igin yiiksek kalorili yiyecekler
aramaya evrildigimiz gibi degerli kalorileri gereksiz yere
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harcamamak i¢in dinlenmek istemeye de evrildik. Tem-
bel olmaliyiz. Atalarimiz, ayni yere geri donmek icin kan
ter iginde kostugumuzu, agir seyleri havaya kaldirip sonra
tekrar oldugu gibi yeniden yere biraktigimizi bilselerdi bi-
zim vicdansiz oldugumuzu diisiiniirlerdi. Enerjinizi kosu
yapmak veya halter kaldirmak gibi tireticiligi olmayan bir
sey icin goniilliice harcamak, yemeginizi gole atmak kadar
aptalcadir. “Egzersiz” gibi bir kavram, avcilik-toplayiciliktan
gelen onceki nesillerin neredeyse tamami igin yabanci bir
kavramdir. Giinliik 15 ila 18 bin adimin neredeyse her biri bir
amaca hizmet etmektedir. Ciinkii kabile {iyeleri, diisiindii-
gliniin aksine bir faaliyetten digerine kosturmazlar. Aslinda
avlanmak ve toplamak i¢in harcadiklari 4 - 5 saate ek olarak
genellikle birlikte sosyallesmek i¢in giiniin ¢ogunda oturur-
lar. Dolayisiyla giiniimiiz avci-toplayicilari gibi, spor ayakka-
bilarimizi baglamak yerine kanepeye kivrilmayz tercih etme-
miz son derece normal.

Evrimi hackle!

Viicudun enerjiyi korumak istemesi ve kosmak yerine aglik-
tan ka¢inmak i¢in tasarlanmis olmasi bizi 6nemli bir nok-
taya gotiiriir. Viicudun enerjiye en a¢ organi olan beyin,
yalnizca ihtiyaci oldugu kadar iyi ¢aligir. Tarihimiz boyun-
ca diislinme becerilerimize en ¢ok ihtiya¢ duydugumuz za-
manlar, hareket ettigimiz zamanlardi. Hareket ettigimizde
yeni ortamlar goriiyor ve hatirlamamiz gereken yeni duyu-
sal izlenimler ediniyorduk. Av sirasinda en ¢ok konsantras-
yon ve problem ¢6zme becerilerimize -yaraticiliga- ihtiyag
duyduk. Avci-toplayict yasam tarzinin diger bir pargasi olan
toplayicilik da zihinsel olarak yorucudur. Arazide ilerlerken
maksimum konsantrasyon igerisinde olmalari, ¢evrelerinde
yenilebilir bir sey olup olmadigini taramalari, bir yandan da
potansiyel tehditlere ve olast kacis yollarina dikkat etmeleri
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gerekir. Bosluklar azdir ve yiyecek bir sey bulamazlarsa aglik-
tan 6lmeleri genellikle bir haftadan uzun siirmez. Bu neden-
le zihinsel yeteneklerin zirvede olmas gerekir.

Son 10 yilda fiziksel aktivitenin sadece sagligimizi iyiles-
tirmekle kalmayip ayn1 zamanda diisiince becerilerimizi de
gelistirdigini gosteren bir dizi beklenmedik kesif yapildi. Bir
deneyde 6grenciler kulakliklar araciligiyla kelime dinlediler.
Bir grup kelimeleri yiiriirken, digeri ise otururken dinledi.
Ogrenciler 48 saat sonra sorgulandiginda yiiriiyenlerin yiiz-
de 20'den daha fazla kelime hatirladiklan goriildii. Diger ¢a-
lismalar da hareket etmenin konsantrasyonumuzu yiikselt-
tigini ve bizi daha yaratict kildigini géstermektedir.

Tembel olacagiz. Atalarimiz yeniden
ayni yere donmek igin kostugumuzu
ve eski yerine geri koymak igin agir
seyleri kaldirdigimizi bilselerdi sas-
kinlik icerisinde kalirlard.

Ornegin bir ¢aligma, beyin firtinasi becerilerinin egzersi-
zi takip eden bir saat i¢inde yiizde 60'in iizerinde gelistigini
gostermektedir.

Aragtirmalar ilk okudugumda sasirmistim. “Beyin jim-
nastigi” bana sudoku, bulmaca ve bilissel uygulamalar ¢ag-
ristirmistl. Nasil olur da fiziksel aktivite hafiza, konsantras-
yon ve yaraticilik gibi zihinsel beceriler {izerinde béylesine
bityiik bir etkiye sahip olabilirdi? Muhtemel agiklama, tari-
himizin neredeyse tamaminda diisiinme becerilerimize en
¢ok ihtiya¢ duydugumuz zamanin hareket hilinde oldu-
gumuz zamanlar olmasidir. Avcilik ve toplayicilik sirasinda
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konsantrasyona ihtiyacimiz vardi, o zaman hatirlamamamiz
gereken seyleri hafizaya alirdik. Beynimiz giiniimiiz diinyasi-
na uyarlansaydi, diisiinme becerilerimiz bilgisayar karsisinda
en keskin hilini alirdi1. Ancak sadece iki nesildir bilgisayarla-
rinnz var ve bu uyum saglayabilmemiz i¢in ¢ok kisa bir siire.
Fiziksel aktivite, diisiinme becerilerimizi keskinlestirerek
evrimi “hacklemenin” bir yolu hiline gelir. Kosu bandinda
kostugumuzda veya tempolu bir yiiriiyiis yaptigimizda bey-
nimizi diisiinme becerilerimizi gelistirmesi i¢in kandinnz,
boylece bize uygun oldugunda onlan kullanabiliriz - nefes
nefese kalmaya dayanabildigimiz siirece!

Benim i¢in egzersizle ilgili celiskili duygularimizin ar-
kasinda bir mantigin oldugunu anlamak 6nemli oldu. 10
binlerce neslin gelistirdigi biyolojik gii¢lerin beni kanepe-
ye dogru ¢ektigini biliyorum ancak ayni gii¢lerin beynimi,
buna direndigimde hem daha iyi hissedecek hem de daha
iyi calisacak sekilde gelistirdigini de biliyorum. Islerin en
zor oldugu zamanlarda bazen genlerimin -evrimi bir kenara
birak!- bana hiikmetmesine izin vermek istiyorum. Burada
karar veren benim! Bu tiir diisiincelerin her seferinde spor
ayakkabilarimi giymemi sagladigini soylersem yalan soyle-
mis olurum ama bazen de ise yaryor.

Akilli - ama bilge degil

Zeki -ama her zaman bilge olmayan- beyinlerimizi hayat-
larimizda hareketi azaltmasi i¢in kullandik. Bunun nedeni
dogamizda tembel olmamizdan kaynaklanmaktadir, Gerek-
siz yere enerji kullanmamak -tembellik yapmak- yiiz bin-
lerce yil boyunca miikemmel sekilde isleyen bir stratejiydi
ama giiniimiiz ¢agdas toplumunda bir 6liim kapanina do-
niistii. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) her yil 5 milyon insa-
nin yeterince egzersiz yapmadig icin erken o6ldiigiinii tah-
min etmektedir. Bu da 2020 pandemi yilinda hareketsizlik
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nedeniyle Covid 19'dan dlen kisi sayis1 kadar insanin o6ldiigii
anlamina gelmektedir.

Elektrikli scooterler ve dogrudan kapiya yemek teslimat-
lan sayesinde rahathgimizin sinirlarini zorladigimiza goére
hayatimizin son adimlarini da inga etmeyi basardik. Ancak
daha sonra sadece hastaliklar ve erken 6liim riski agisindan
degil, ayn1 zamanda ruh sagligimiz agisindan da 6nemli bir
seyi kaybettigimizi fark ettik. Bence hayatimiza yeniden
hareket katmanin akilli yollarin1 bulmaliyiz. Ve bunun illa
da sporla ve performansla bir ilgisi olmasi gerekmez. Ise yii-
rilyerek ya da bisikletle gitmeye baslayin ve asansor yerine
merdivenleri kullanin. Aligkanlik hiline gelebilecek her seyi
yapin. Ideal olan dislerinizi firalarken oldugu gibi, iizerinde
¢ok da diisiinmeden bunu yapmanizdur.

Belki de giiniimiizdeki hareketsizligin korkutucu oldu-
gunu diisiiniiyorsunuz. Buna biiyiik bir potansiyel olarak
bakmanin bagka bir yolu var. Cok gesitli fiziksel hastaliklari
ve pek ¢ok kisinin mustarip oldugu ruh sagligi sorunlarini
sadece tedavi etmek degil, ayn1 zamanda 6nlemek i¢in cid-
di bir girisimde bulunmak istiyorsak, fiziksel aktivite yarar-
lanilmast gereken, kullanilmamus bir potansiyel hazinedir.
Eger ¢ok az hareket ediyorsaniz, tebrikler, tiim hazine size
kald1 ve bundan en ¢ok yararlanacak olan da sizsiniz. Refah,
stres toleransi ve diisiinme becerileri iizerindeki en biiyiik
etki, hicbir sey yapmamaktan biraz bir seyler yapmaya geg-
mekten gelir.

Neden viicudu unuttuk?

Anksiyeteye ve depresyona karsi korunmaniza iligkin olan
bu bedensel katkinin sizin i¢in bir siirpriz oldugunu diisii-
niiyorsaniz, bu konuda yalmz degilsiniz. Beynin egzersiz-
le nasil giiglendigini anlattigim Giiglii Beyin kitabina gelen
tepkilere bakinca, pek ¢ok insanin bedenin ruhsal sagliklar1
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lizerindeki roliinii hafife aldigin1 anladim. Her giin insan-
lar, kitabin hayatlarini nasil etkiledigini anlatmak i¢in bana
geliyorlar. Neredeyse hepsi egzersiz yapmaya basladigim ve
bunun kendilerini daha iyi hissetmelerini sagladigini soylii-
yor. Arlanda Havaalani’'nda bana rastlayan 35 yaslarindaki bir
adam da dahil olmak iizere bazi kargilagmalar asla unutma-
yacagim. Savastan mustarip olmus bir bolgede biiyiidiigiinii
ve ¢ocuklugunda yasadig1 travma sonrasi stresin zaman za-
man kendi canina kiymay diigiinecek kadar siddetli oldugu-
nu soyledi.

Kitab1 okuduktan sonra kosu turlarina baslamisti. Bas-
langicta dikkatli bir sekilde ve sonrasinda da asama asama
seviyeyi artirarak. Anksiyete azaldik¢a asir anksiyete tiike-
timini de azaltmay1 basardi. Sonunda en biiyiik fark yaratan
seyin ickiyi azaltmak m1 yoksa kosmak m1 oldugundan emin
degildi ama kogsmanin kaygi giderici etkisi olmasaydi alkol
sorununu asla ¢ozemezdi. Simdi yetigskin hayatinda daha
once hi¢ hissetmedigi kadar iyi hissediyordu ve Giiglii Beyin'e
olan tek itirazi onu 10 y1l 6nce yazmam gerektigi yoniindey-
di. Elbette popiiler bilim kitabina verilen tepkilerden sonug-
lar ¢ikarma konusunda ihtiyath olunmalidir ancak yiizler-
ce insanin aymi seyi, yani kitabi okumadan 6nce egzersizin
duygusal yasam tizerindeki etkisini basmakalip sozler olarak
goriip reddetmis olduklarini sylemesi dikkat ¢ekicidir. Giig-
lii Beyin'i okumadan 6nce neden diisiincelerinin bu yonde
sekillenmis oldugunu merak ettim ve bunun sebebinin bat
diisiince geleneginin zihin ve bedeni birbirinden ayirnug
olabileceginden kaynaklandig: fikrine kapildim. Platon'dan
bu yana etkisi en yiiksek olan diisiiniirler, bedenin ve bey-
nin disinda yasayan bir ruh tanimlamislardir. Beden ve zihin
arasindaki bu ayrim, “makinenin i¢inde bir hayalet” oldugu,
yani beyinden daha fazla bir sey, bir ruh ya da can oldugu
inancina dayanmaktadir. Bu fikir elbette caziptir ¢linkii en
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icteki varligimizin sikica paketlenmis sosislere benzeyen bir
organda yer aldigint kavramak neredeyse imkansizdir. Yavas
yavas giderek daha fazla insan, belki biraz da isteksizce, duy-
gularin, diisiincelerin ve var olma deneyiminin sonugta be-
yinde var oldugunu ve beynin kivrimlarinda ve doniislerinde
ruhlarin, canlarin ve hayaletlerin olmadigini kabul etmeye
baslad1. Boylece beden ve zihin ayrimini terk ettik ve bunun
yerine beden ve beyin ayrimini yapmaya basladik.

Ama bu ayrim yapay. Beyinler, viicuttan ayrilmis cam
kubbeler i¢inde diinyanin etrafinda siiziilmezler. Higbir be-
yin bedensiz var olmamustir ve gercek sudur ki beyin diisiin-
mek, hissetmek ya da bizi bilingli kilmak i¢in degil, bedeni
yonlendirmek ve kontrol etmek i¢in evrimlesmistir. Unlii
sinirbilimci Lisa Feldman Barrett’tan alint1 yapacak olursak:
“Yasamun evriminde bedenler biiyiidiik¢e beyinler de biiyii-
miigtiir.”

Beyin ve beden son derece yakindan baglantilidir ve bu
baglantinin baz1 giincel drneklerini kitapta beynin bagisiklik
sisteminden bilgi almasi ve duygular1 yaratmak i¢in hem i
hem de dis sinyalleri kullanmasi olarak tanimladim. Duygu-
lanimuz1 agiklayabilmek ve neden anksiyete veya depresyon
icinde oldugumuzu anlayabilmek i¢in digsal sinyalleri -duy-
gusal girdileri, iste, okulda ve sosyal yasamlarimizda neler
oldugunu- kolaylikla gérebilmeli, 6l¢ebilmeli ve kendimize
birer ¢ikis noktasi olarak alabilmeliydik. Viicuttan gelen i¢
sinyalleri yakalamak daha zordur, tanimlanmalar1 6zneldir.
Ancak aragtirmalar, bunlarin da ayni derecede 6nemli oldu-
gunu ortaya koymaktadir.

Bagka bir deyisle, duygular, depresyon ve anksiyete sade-
ce “beyni yola getirmek” ya da “ilagla dengelemek” yoluyla
etkilenmez. Viicudun ne durumda oldugu da ¢ogu insanin
diisiindiigiinden daha 6nemli bir rol oynamaktadir. Biraz
spekiilasyon yapmama izin verirseniz arastirmalarin beden
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ve beyin arasindaki bu yapay ayrimi ytkmanin heniiz baginda
olduguna inaniyorum. Bu ayrnim ortadan kalktik¢a depres-
yon, anksiyete ve insan refahi sadece psikolojik a¢idan degil,
fizyolojik acidan da goriilecektir. Iste fiziksel aktiviteye de
bu agidan bakmalyz.
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HIC OLMADIGIMIZ KADAR
KOTU MU HISSEDIYORUZ?

En iyi zamanlardi, en kotii zamanlard..
CHARLES DICKENS, 1Ki SEHRIN HiKAYESi

Ergenligimin sonlarina dogru tarihle ilgilenmeye basladim
ama sadece Ronesans, ortacag ve hatta medeniyetin besigi
Misir ve Mezopotamya'nin tarihiyle degil, tiiriimiiziin tari-
hiyle. Evet, miitevaz ve kiirksiiz bir Dogu Afrika maymunu,
pek ¢cok memeli arasindan nasil oldu da yeryiiziindeki en
baskin hayvan hiline geldi? Oniime gelen her seyi okudum
ve Ozellikle de atalarimizi 6ldiiren seylerle bugiin bizi 6ldii-
ren seyler arasindaki biiyiik zitliklardan etkilendigimi hatir-
hyorum,

Birkag yil sonra, doktor olmak i¢in egitim alirken ve Karo-
linska Hastanesi'nde pratik yaparken, bu zithklari gercek yasa-
min icerisinde gérdiim. Gegmiste, insanlar1 6ldiiren hastahklar
icin bugiin bildigimiz anlamda tedavi goren higbir hasta yoktu.
Kimse ¢icek hastalig1 ya da sitma nedeniyle yasamla oliim ara-
sinda bir yerde bulunmuyordu. Hi¢ kimse ¢ocuk felci gegirmi-
yordu. Tarihteki en kétii ve en 6liimciil hastaliklardan bazilarm
kontrol altina almamiz ve ¢ogu durumda kokiinii kurutmamiz
modern tibbin muhtesem bir isidir. Ama sonra aklima bir soru
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geldi: Atalarimiz gibi yasasalardi kag kisi hastanede olurdu? Kan
sekeri ¢ok yiiksek oldugu icin komaya giren tip 2 diyabetli bir
kisinin burada olmasina neredeyse imkan yoktu. Tip 2 diyabet,
diger seylerin yani sira, atalanmiz aramizda muhtemelen nere-
deyse hi¢ var olmayan yiiksek tansiyondan ve obeziteden kay-
naklanmaktadir. Ayn1 durum muhtemelen obezitenin, sigara
kullaniminin ve tip 2 diyabetin risk artirdigs kalp krizi nedeniyle
hastaneye kaldinlanlar i¢in de gegerlidir. Kogusta fel¢ gecirmis
birka¢ hasta da vardi. Tahminimce atalarimiz, yiiksek tansiyo-
nun felg riskindeki rolii nedeniyle hastanede yatmak zorunda
kalmazdu.

Egitimimin ilerleyen dénemlerinde, hastanenin psikiyat-
ri servisinde stajyerlik yaparken ayni diisiince deneyini yeni-
den yaptim. Artik atalarimiz gibi yasasalard kag kisinin has-
taneye kaldirilacagini tahmin etmek zorlagsmisti. Kogustaki
birkag kisiye psikotik bozukluk teshisi konmustu. Sizofreni
hastasiydilar ve muhtemelen, kosullar ne olursa olsun, hasta
olacaklarindan siipheleniyordum. Sizofreni yiiksek oranda
kalitsaldir ve savandaki giinlerden bu yana genlerimizde sa-
sirtict derecede az degisiklik olmustur. Ayni durum, eskiden
manik depresyon olarak bilinen ve biiyiik dl¢iide kalitsal bir
akil hastalig1 olan bipolar bozuklugun en siddetli formuna
sahip hastalar icin de gecerlidir.

Ancak kogustaki hastalarin ¢ogu -depresyon ve anksiye-
te nedeniyle hastaneye yatirilanlar- atalarimiz gibi yagsamis
olsalard1 yine de burada olurlar miydi? Pratikte sordugum
sorunun su oldugunu fark ettim: Bugiin zihinsel olarak, ge¢-
miste oldugumuzdan daha mi1 kétii durumdayiz?

skl

Elbette 6nceki nesillerin duygusal yasami hakkinda spekii-
lasyon yapmak son derece zordur: Beyinler fosillesmez ve
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atalarimiz geride higbir psikolojik degerlendirme birakma-
mustir. Ancak ciddi sekilde sinandiklan agiktir. Yansinin
ergenlik ¢cagina gelmeden 6lmiis olmasi, ¢ogu yetiskinin en
az bir ¢ocugunu kaybettigi anlamina gelmektedir. Peki on-
lar da bizim gibi depresyonda miyds? Bilingli bir tahminde
bulunabilmek i¢in bugiin avci-toplayici olarak yasayanlan
inceleyebiliriz. Ancak insanlardan bir form doldurmalarini
istedigimiz egzotik bir yere tek seferlik yapilan bir ziyaret
yeterli degildir, topluluga kabul edilmeniz ve niifusu uzun
yillar boyunca takip etmeniz gerekir. Ve antropolog Edward
Schieffelin, Papua Yeni Gine’nin Kaluli halkiyla 10 yili agkin
bir siire gecirdiginde tam da bunu yapti. Hem aciya hem de
kedere tanik oldu ancak son derece zorlu yasam kosullari-
na ragmen 2 bin kabile iiyesiyle goriistiigiinde, depresyonda
olan sadece birkag kisi buldu ve ¢ogunda sadece hafif semp-
tomlar vardi.

James Suzman da Namibya'daki Kalahari Colii'nde Bus-
menlerle 20 yil yasadiktan ayni sonuca varmistir. Bildigimiz
anlamda depresyonlar yasanmis olsa da nadirdir. Tanzan-
yanin Hadza halki ve Endonezya'nin Toraja halki da dahil
olmak iizere, sanayi 6ncesi toplumlardaki insanlar incele-
yen bir dizi bagka antropolog da ayni sonuca varmustir: Cok
az kisi depresyondadir. Dikkat ¢ekici olan, gliniimiiz avci-
toplayicilarinin yasam kosullarinin, tipk: atalarimizinki gibi,
¢ok zor olmasidir. Cocuklarin neredeyse yarsi, ergenlige
ulasmadan hayatin1 kaybetmektedir ve bu da ebeveynler i¢in
elbette ki bir felakettir.

Ancak Suzman, Schieffelin ve depresyon teshisi konusun-
da egitim almamus diger antropologlarin deneyimlerinden
yararlanma konusunda ihtiyath olmak gerekir. Depresyon-
daki kabile tiyeleri sorunlarini gizlemis olabilir ve hild sanayi
oncesi sosyal yapilarda yasayanlar da zamanin etkisine kars
kayitsiz degildir. Genellikle erisilemeyen yerlerde yasadiklar
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icin tarihsel olarak nasil yasadigimizi temsil ettikleri soyle-
nemez ancak kesifler yine de ilging bir soruyu giindeme
getirmektedir: Kabilelerin yasam tarzinda depresyona karst
koruyucu bir sey olabilir mi? Ya da tartigmay tersine gevi-
rebilir ve kendimize yasam tarzimizda bizi depresyona kars1
savunmasiz kilan bir sey olup olmadigini sorabiliriz.

Kirsal kesimde yasam

ABD'li aragtirmacilar, farkli modernlesme derecelerine sa-
hip toplumlarda yasayan 657 kadinla yaptiklar1 ankette tam
da bu sorunun cevabini aradilar. Bir grup, Nijerya'nin kirsal
kesiminde, bir grup da Nijerya'nin kentsel kesiminde yasa-
d1. Bir grup Kanada kirsalinda, bir grup ise ABD sehirlerinde
yasadl. Kadinlara kendilerini nasil hissettikleri, nasil uyu-
duklari, odaklanmakta giiclitk ¢ekip ¢ekmedikleri, yorgun
hissedip hissetmedikleri, enerji eksikligi yasayip yasamadik-
lary, huzursuz olup olmadiklari, kararsiz olup olmadiklar
veya Ozgiivenlerinin diisiik olup olmadig gibi bir dizi soru
soruldu. Sorular psikiyatrik tam kitabi DSM’nin depresyon
kriterlerine dayanmaktaydi.

Yanitlar, bir toplum ne kadar modernlesmisse, o kadar
fazla insanin depresyon belirtileri gosterdigini ortaya koydu.
Nijerya'nin kirsal kesiminde yasayan kadinlar, ayni iilkenin
kentsel kesimlerinde yasayan kadinlara kiyasla kendilerini
daha iyi hissederken, bu kadinlar da Kanada'nin kirsala kesi-
minde yasayan kadinlara kiyasla kendilerini daha iyi hisset-
mekteydiler. En kotii hissedenler Amerika'nin biiyiik sehir-
lerinde yasayanlardi. 45 yasin altindaki kadinlarda &zellikle
acik belirtiler vardi. Ama burada bile ¢ikardigimiz sonuglar
konusunda dikkatli olmaliyiz. Kadinlarin birbirleriyle kiyas
lanabilir oldugu kesin degildir. Hayatimizi nasil yasamak is-
tedigimize bagh olarak farkli alanlar arasinda hareket ederiz.
Hirsh ve kaygi giidiimlii kisiler, sarsilan 6zgiivenlerini New
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York'ta bir kariyerle iyilestirmeye ¢aliymak i¢in tagradan,
ornegin Manhattan’a tasinirsa, sehir hizla kayg: giidiimlii
insanlarla dolar. Kirsal alanlarda daha az kayg: giidiimlii ki-
siler olacaktir. Bu nedenle, rasgele segilmis New Yorklulan
rasgele se¢ilmis kirsal Amerikallarla karsilagtirmak, elmala-
rn armutlarla karsilastirmak gibi bir risk tagimaktadir. Ayni
olgu, Nijerya'nin kirsal kesiminde yasayan kadinlarla biiyiik
sehir Lagos’ta yasayan kadinlar karsilastirildiginda da gegerli
olabilir. Belirli kisilik 6zelliklerine sahip olanlar sehirlere ta-
sinma egilimindeyse, digerleri uzaklasir.

Arastirmacilar, anket sorularinin ABD, Nijerya ya da Ka-
nada’da yasayan kisiler tarafindan ayni sekilde yorumlana-
bilmesi igin bir psikiyatriste inceletmis olsa da, dil farklilikla-
1 yine de rol oynamis olabilir. Ustelik insanlarin kendilerini
iyi olma halleri hakkinda ifade etme bigimleri de kiiltiirel
farkliliklar gosterebilir. Bazi toplumlarda insanlar, depres-
yon belirtilerini fiziksel sorunlar olarak tanimlamaktadir.
Sirtinin agridigini sdylemek, ruhunun agridigini sdyleme-
nin bir yolu olabilir. Tiim bu olas1 hata kaynaklarina ragmen
arastirma az gelismis ilkelerdeki kadinlarin en azindan biz-
den daha kotii durumda olmadigini gostermektedir. Bu da
yasam tarzlarindaki bir seyin onlar1 depresyondan korudu-
gundan siiphelenmemiz icin bir baska nedendir. Bunun ne
olabilecegine birazdan gelecegiz.

Gelecek 10 yillarda daha mi kotu hissedecegiz?

Kesifler her ne kadar ilging olsa da, kadinlarin kendilerini
bizden biraz fazla uzakta konumlandirdig1 hissinden kur-
tulmakta zorlaniyorum. Bu nedenle depresyona, daha giin-
cel ve dogrudan iliskili bir bakis agistyla yaklasalim. Isve¢'te
antidepresan regeteleri son yillarda patlama yapmaistir. Gii-
niimiizde her sekiz yetiskinden biri bu tiir ilaglar i¢in regete
almaktadir (Ulusal Saglik ve Refah Kurulu ilag Veri Tabany,
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30 Mart 2021). Ancak en iist sirada yer almiyoruz; ingiltere,
izlanda ve Portekiz daha yukarida. Egri, cogu yas grubunda
ve ekonomik refah icerisindeki iilkelerde o kadar diktir ki,
tam da tanimladig1 seye neden olma riski tasimaktadir.

Yani kendimizi daha mu kétii hissediyoruz? Bunu, kesin
olarak s6yleyemeyiz ¢iinkii kag kisinin ilag kullandigina bak-
mak, bunu séylemek igin yeterli degildir. Bunun nedeni, gii-
niimiizde insanlarin daha sik yardim istemesi veya doktorlarin
recete defterini ellerinin altinda bulundurmas: olabilir. Refa-
hin birkag 10 yil igerisinde nasil degistigine dair bir gosterge,
karamsarhk ve depresyon belirtileri hakkinda ayni sorulann
farkli zamanlarda rasgele segilen ¢ok sayida kisiye soruldugu
anketlere bakilarak elde edilebilir. Bu tiir bir arastirmada, 600
bin Amerikalidan elde edilen veriler kullanilarak 2005-2015
arasindaki on yillik donemde ABD’de depresyonun aslinda
daha yaygin hile geldigi ortaya konmustur. Artisin 6zellikle
ergenler arasinda yiizde 40 gibi ¢arpic1 bir diizeyde oldugu go-
riilmektedir.

Fransa'da yapilan bir arastirma, 2005 yilinda 1990’larin
basina kiyasla daha fazla depresif insan oldugunu ancak
artigsin oldukea kiiciik oldugunu ortaya koymustur. Avust-
ralya’da yapilan 6nemli bir arastirmaya gore, 1998 yilinda
niifusun yiizde 6,8'i depresyondayken bu oran 2008 yilinda
yiizde 10,3’e yiikselmistir; bu da 10 yilda yiizde 50’lik bir artig
anlamina gelmektedir. Bununla birlikte Alman arastirmaci-
lar 1997 ile 2012 yillan arasindaki verileri analiz ettiklerinde
2012 yilinda da 1997 yilindaki kadar ¢ok insanin depresyonda
oldugu tespit edilmistir. Japonya’da 2003-2014 yillar1 arasin-
da depresyondan mustarip kisi sayisinin yiizde 64 oraninda
artt1g1 hesaplanmistir ancak bunun temel nedeninin daha
fazla insanin bunun i¢in yardima basvurmasi oldugu dii-
siiniilmektedir, yani artis gercekten de daha fazla insanin
depresyonda olmasindan kaynaklanmamaktadir. Diinya
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Saghk Orgiitii (WHO) diinyadaki depresif insan sayisinin
2005-2015 yillar1 arasinda yiizde 18 oraninda arttigini belirt-
mektedir ancak ayni donemde diinya niifusunun yiizde 13
oraninda arttigl da unutulmamalidir.

Rakam ve istatistik bombardimaninin kafa karigikligi-
na yol agmasini anliyorum, benim i¢in de dyle oldu. Bunun
nedeni, ¢calismalarin hepsinin ayni yone isaret etmemesidir.
Bazilar giintimiizde daha fazla depresif insan oldugunu, ba-
zilar ise bir fark olmadigini ya da hafif bir artis oldugunu
gostermektedir. Farkli zaman dilimlerinde yapilan ¢alisma-
lar1 karsilastirmanin zor olmasi bu tabloyu daha da bula-
niklastirmaktadir. Sonugta, depresyonda olup olmadiginizi
gosteren bir kan testi, gen veya rontgen muayenesi yoktur.
Testler, nasil hissettiginize dair sorulan sorulara dayanmak-
tadir ve rontgenler, kan testleri ve genlerin aksine kelimeler
anlam degistirebilir. Her 10 y1lda bir bin isvegliye kendilerini
nasil hissedip hissetmediklerini sorsaydik, cevaplar o zaman-
ki “iyi hissetmeme” hilini yansitacakti. Bu, 1970’lerde baska
bir anlama gelirken bugilin bambaska bir anlama geliyor ola-
bilir, Kendimden ve 1990’larda lisedeyken yasadiklanmdan
daha ileri gitmeme gerek yok. “Psikiyatri” kelimesi bana ve
muhtemelen baskalarina da deli gomlegi ve siingerli odalar
¢agristirirdy, bu ylizden birgok insan yardim aramaya cesaret
edemedi. Giiniimiizde daha fazla insanin ruh sagligi hakkinda
konusmas iyi bir sey ancak bu durum farkli zamanlarda yapi-
lan anketleri karsilastirmay1 zorlastirmaktadir.

Gergekten de daha fazla insanin depresyonda olup ol-
madigini saptamak neredeyse umutsuz goriiniiyordu; buna
ragmen pes etmemeye ve arastirmaya devam etmeye karar
verdim. Cok sayida anket, ¢alisma ve rapor okuduktan sonra,
en iyi tasarlanmis ve titiz deneylerin ¢ogunun -zaman iginde
anlami degisme egilimi tasimayan sorular kullanarak ve ¢ok
sayida birey iizerinde nesnel semptomlari élgerek- arada ¢ok
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fazla fark olmadigini 6ne siirdiigii sonucuna vardum. Bunun
istisnasi, yalnizlikla ilgili béliimde de tartigtigim gibi, depres-
yonun ve anksiyetenin son 10 yilda gergekten arttigina dair
gii¢lii kanitlarin bulundugu ergenlik ¢agindaki kizlardr,

Son on yillardaki biyuk tibbi ve eko-
nomik gelismelere ragmen, kendimi-
zi daha iyi hissediyor gibi gorinmu-
yoruz.

Yoksa bugiin 20 ya da 30 y1l 6ncesine gore daha fazla insanin
depresyonda oldugu sdylenemez. Aym durum DEHB (Dikkat
Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu) ve otizm i¢in de gegerli-
dir: En iyi diizenlenmis ¢alismalar, teghis konulan kisi sayisinin
onemli ol¢iide artmu§ olmasina ragmen, giiniimiizde DEHB
veya otizm belirtileri gosteren kisi sayisinda artig goriilmedigini
one siirmektedir. Bu durum, bugiin ¢ok fazla kisiye teshis kon-
dugu anlamina gelmektedir, muhtemelen 20 y1l 6nce daha az
insana DEHB teshisi konmus olmaliyd.

Ancak asil dikkat ¢ekici olan, depresyonlarin sayisinin
azalmamu§ olmasidir! Ciinkii birkag 10 yil 6ncesine kiyasla
¢ok daha fazla insan ilag ve terapi almiyor. Son 10 yillardaki
tibbi gelismeler hayal edilemeyecek kadar giiclii olmustur.
Daha 6ncesinde 20. yiizyilda bulasic hastaliklarla miicade-
lede muazzam ilerlemeler kaydedildiginden bahsetmistim,
ancak bu olumlu tibbi gelismeler burada da durmadi. Enfek-
siyonlardan kurtuldugumuzda, kalp krizi ve kanser en ¢ok
can alan hastaliklardi ancak bu hastaliklar icin bile durum
iyilesti. Isve¢'te kalp krizinden 6liim oran1 milenyum bagin-
dan bu yana yiizde 50’den fazla azalmistir. 1980’lerde her 10

148



Hic Olmadigimiz Kadar Kotu mi Hissediyoruz?

kisiden dordii teshis konulduktan sonra 10 yil yasiyordu.
Bugiin bu say1, her 10 kisiden yedisidir. Bu, daha uzun yasa-
mamiza yardimci olmugtur. Kiiresel olarak ortalama yagsam
siiresi, 1990’dan bu yana yedi yil artmustir. isve¢’te, Avrupa
ve Japonya’da 1990’dan bu yana yasam siiresi bes yil yani her
yil iki ay artmustir. Ve sadece daha fazla yagama siiresi kazan-
makla kalmayip daha saglikl yillar da kazandik.

Ekonomik gelisme, tibbi gelismelerle kol kola girmistir.
isve¢'in GSYIH'si 1990’lardan bu yana neredeyse yiizde 100
artmugtir - iki kat daha zengin olduk. Ve bu konuda yalniz
degiliz. Bir 6rnek vermek gerekirse, Alman ekonomisi 1997
-2012 yillan arasinda yiizde 80 oraninda biiyiimiistiir. ABD
ekonomisi ise 1990-2018 yillar1 arasinda neredeyse ii¢ katina
¢tkmistir. Muhtegem tibbi ve ekonomik ilerlemelere ragmen,
zihinsel olarak kendimizi daha iyi hissediyor gibi goriinme-
mekteyiz. Daha fazla insanin bunun iizerine diisiinmemesi
de ilgingtir ¢iinkii her ideolojinin, dinin ve siyasi partinin ni-
hai vaadi, refah yaratmak ve kendimizi daha iyi hissetmemizi
saglamaktir. Ekonominin refahla ne ilgisi oldugunu merak
ediyorsamz, soguk kalpli bir kapitaliste neden ekonomik
kalkinmaya sahip olmamiz gerektigini sorabilirsiniz. lyi ola-
bilmemiz i¢in cevabimizi alirsimiz. Saf¢a neden iyi olmamiz
gerektigini sorarak karsi ¢ikarsaniz size elbette iyi hissetme-
miz i¢in oldugu sylenecektir. Ama belli ki iyi hissetmiyoruz.
Ne kadar iyi oldugumuz bilgisini kendimize temel alacak ol-
sak bu konuda tamamen ise yaramaz durumdayz.

Neden ayni yerde durmaya devam ediyoruz?

Cok daha iyi durumda olmamiza ragmen bugiin 20 yil 6nce-
sine gére daha iyi durumda olmadigimiz gercegi karsisinda
kendinizi garesiz hissedebilirsiniz. Tibbi ve ekonomik agidan
ne kadar ilerleme kaydedilirse kaydedilsin, kendimizi simdi
oldugu gibi hissetmeye devam edecegiz. Bunu degistirmeye
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¢alismak nafiledir. Ancak bir psikiyatrist olarak bunun béyle
olduguna inanmay reddediyorum. Terapi, egzersiz ve ilag
tedavisi yoluyla depresyon ve anksiyeteden kurtulmakla kal-
may1p bunlari 6nlemeyi de 6grenen yeterince insan gordtim.
Bu yiizden higbir seyin bosuna olmadigina inamyorum! 20,
200 ya da 20 bin yi1l 6ncesine gore daha iyi ya da daha kot
durumda olmamiz kesinlikle ilgingtir ancak onemli olan
simdi ve burada ne yapabilecegimizdir.

Elbette tiim akil hastaliklarini agilayamayiz -bu gergekgi
degil, umarim bu kitapta bu kadar ilerledikten sonra hem-
fikir olursunuz- ama kendimizi ¢ok daha iyi hissedebiliriz.
Ne yapmamiz gerektigi, pek ¢ok farkl agidan bakilmas: ge-
reken karmagik bir konudur. Bunlardan 6nemli bir tanesi,
siklikla unutulan, Suzman, Schieffelin ve diger antropolog-
larin maddi zorluklarina ragmen ¢agdas avci-toplayicilarda
depresyonun nadir goriildiigiine dair paradoksal kesifleridir.

Yasam tarzlarindaki bir sey, onlar1 depresyondan koru-
mustur ve yasam tarzimizdaki tersine bir sey, bizi savunma-
siz hile getirmektedir. Bence bu “bir sey” her seyden 6nce fi-
ziksel aktivite ve diger insanlarla kurulan dostluklardir. Hila
avci-toplayici olarak yasayanlar, genellikle giinde 15 bin - 18
bin adim yiiriimektedir ve bir saati yogun olmak {izere iki
ile ii¢ saat fiziksel olarak aktif kalmaktadir. Ayrica aralarinda
giiclii sosyal baglar vardir ve birbirlerine yakin yasarlar. Bu
faktorlerin her ikisi de onlar1 anksiyeteden ve depresyondan
korumaktadir. Ayrica nadiren sigara igmekteydiler, cevresel
toksinlere daha az maruz kalmaktaydilar ve bizim kadar ¢ok
islenmis gida tiiketmemekteydiler. Ayrica daha az ¢alisip
daha esitlik¢i toplumlarda yasamaktaydilar.

Eger olsaydi ne olurdu?
Bu faktorlerin her birinin tasidigi rolii, tam olarak 6lgmek el-
bette zordur. Bununla birlikte fiziksel aktivitenin artirilmasi
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: yalmzhgin azaltilmasi 6nemlidir ve nispeten kiigiik degi-
klikler birgok insani, kendisini iyi hissetmedigi i¢in yardima
itiya¢ duyacag bir duruma diismekten kurtarabilir. Peki ya
iraz daha fazla hareket etsek, giinliik adim sayimuzi 10 bin'e
1karsak, gercek hayatta birbirimizi daha sik gérmeye oncelik
rersek ve kendisini yalniz hissetmeyen herkes, haftada bir saati-
1 kendisini yalniz hisseden birine destek olmak i¢in ayirsa? Ne
olurdu? Belki de daha once bahsettigim arastirmacilarin tiim
depresyonlarn yiizde 20’sinin yalmzliktan kaynaklandigini ve
daha fazla egzersiz yaparsak tiim depresyonlann yiizde 12’sinin
onlenebilecegini hesapladiklar1 ¢aligmalardan kabaca bir fikir
edinebiliriz. Kiiresel bir bakis agistyla bu, depresyondaki insan
sayisini 100 milyona kadar uzatmak anlamina gelmektedir.

Muhtemelen daha az depresyondan ¢ok daha fazla kaza-
nimimiz olacaktir. Batili emeklilik yasina ulasan ¢agdas avci-
toplayicilar, son derece sagliklidirlar. Asir1 kilo ve obezite son
derece nadirdir. Yiiksek tansiyon da ayni sekilde. Tip 2 diya-
bet o kadar nadir goriilmektedir ki bu konuda bir rakam elde
etmek ¢ok zordur - bu hastaliga sahip birini bulamazsiniz.
Bolivya'daki Tsimane kabilesinin 80 yasindaki iiyelerinin
kan damarlari 55 yasindaki batililarinkiyle ayn1 durumdadir.
Kimsenin onlara, tansiyon ya da lipid diisiiriicii ilaglar yaz-
madig1 diisiiniildiigiinde, tiim bunlar daha az dikkat ¢ekici
degildir. Kimse kan sekerlerini kontrol etmemekte ya da sag-
lik kontrolleri i¢in onlar1 aramamaktadir. Su musluklarina
ve elektrige bile ulasimlari yoktur.

Herhangi bir tibbi bakimin ve en temel tesislerin yoklu-
guna ragmen, ¢agdas avci-toplayicilarin fiziksel formlari son
derece iyidir ve ayn1 durum, zihinsel sagliklar1 icin de gecerli
goriinmektedir. Terapist ve antidepresan eksikligine ve ye-
tigkinlerin ¢ogunun en az bir ¢ocugunu kaybetmis olmasi
gercekligine ragmen depresyon nadir goriinmektedir. Sag-
lik hizmetlerine, antidepresanlar ve terapiye erisimi aniden
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kaybetseydik ve yetiskinlerin ¢ogu bir ¢ocugunu kaybetsey-
di Batr'da fiziksel ve ruhsal saghgin nasil goriinebilecegini
ancak tahmin edebiliriz. Neredeyse 20 yildir doktor olarak
¢aligmam, insanlarin saghg ve ruhsal esenligi iizerindeki en
biiyiik etkinin muhtesem arastirmalarla ya da niifusun daha
da biiyiik bir kismina psikotropik ilaglar vererek elde edile-
meyecegini anlamami sagladi. En biiyiik etki, muhtemelen
farkindalig: yaymak ve insanlan fazladan yiiriiyiis yapmaya
veya akrabalarini daha sik ziyaret etmeye motive etmek gibi
eski moda ve diisiik teknolojili bir seyden gelecektir.

Bu durum ekonomik agidan da gegerlidir. Psikiyatrist
Thomas Insel, 13 yil boyunca diinyada psikiyatrik arastirma-
lara en ¢ok para ayiran kurulus olan Ulusal Ruh Saglig1 Ens-
titiisii'niin baskanligini yiiriittii. Onun liderliginde aragtir-
malar i¢in 170 milyon kron gibi akil almaz miktarda paralar
harcandi. Harcanan milyarlarin sonuglarini 6zetleyen Insel,
“Geriye doniip baktigimda ¢ok sayida havali aragtirma ma-
kalesi yayinlatmay1 bagarmis olsak da intiharlari, hastaneye
yatislar1 azaltma ya da akil hastaliklarindan etkilenen 10 mil-
yonlarca insanin iyilesmesini saglama agisindan higbir fark
yarattifimizi diisiinmiiyorum” demektedir.

Beyin hakkinda istedigimiz kadar biiyiik arastirmalar
yapmis ve ileri bilgiye sahip olmus olalim tiim bunlar, hayat-
larimiza ulasip bizde bir degisiklik yapmiyorsa, anlamsizdur.
Bu nedenle fiziksel ve ruhsal saghgimiz s6z konusu oldugun-
da yalnizca yenilik¢i teknolojilere ve muhtesem arastirma
bulgularina bakmak 6nemli degildir. Evrimsel ge¢misimize
bakmak ve depresyonun ve anksiyetenin nasil onlenebile-
cegine dair daha derin bir anlayis saglayan bilgileri yaymak,
boylece psikiyatrik yardima ihtiya¢ duydugunuz bir duruma
diismekten kaginan davraniglar1 motive etmek de ayni dere-
cede onemlidir. Savandaki yasama geri donemeyiz ama bizi
sekillendiren tarihsel kosullardan ders ¢ikarabiliriz.
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Eger iyi hissetmek igin evrimlesmediysek ve hastalik ola-
rak diigiindiigiimiiz bir¢ok sey savunma mekanizmas ola-
biliyorsa, kime yardim etmeliyiz? Yasamin bir par¢asi olan
normal duygusal dalgalanmalar ile teshis edilmesi gereken-
ler arasindaki ¢izgiyi nereye ¢ekmeliyiz? Diisiiniin, ruh hali
ne zaman depresyona doniigiir? Utanga¢ olmak ile sosyal
fobiye sahip olmak arasindaki sinir nedir? Hayatiniz, hasta-
ligimiz nedeniyle kisitlaniyorsa yardim almaniz gerektigin-
den bagka verilecek bir cevap yok. Kabul ettigimiz ac1 ¢ita-
sin1 kademeli olarak diisiirmek ilerleme olarak adlandirilir
ve 1990’lardan beri daha fazla insanin yardim istemesi, ilag
ve terapi almasi intihar oranlarinin yiizde 30 oraninda diis-
mesini saglamaktadir. Ruh saglig1 sorunlari hakkinda agik¢a
konusmak, hayat kurtarmakta ve acilar1 azaltmaktadir. Bu
acikligin, yarattigindan daha fazla sorunu ¢o6zdiigiine inani-
yorum. Ancak bunun da sorunlari yok degildir ve bir sonraki
boliimde i¢ine diismekten sakinmamiz gereken bir tuzaga
daha yakindan bakacagz.
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Ister yapabilecedinizi, ister yapamayacaginizi diistiniin:
Her ikisinde de haklisiniz.
HENRY FORD

“Er ya da geg birilerinin eline diisecegimi biliyordum. Dep-
resyona girmem an meselesiydi. Akrabalarimin ¢ogu depres-
yondayd: ve muhtemelen beynimde az miktarda serotonin
vard1”

Hastalarimdan bazilarinin kendilerini bu sekilde ifade et-
tiklerine sahit oldum. Kimisi kendisinde serotonin kimisi de
dopaminin eksik oldugunu soyliiyor. Kimileri de “kotii” gen-
lere sahip oldugunu. Sorun, depresyon ya da anksiyete semp-
tomlarinin biyolojik terimlerle tanimlanmalarn degildir ancak
hepimizin bildigi gibi, depresyon “cok az” serotoninden kay-
naklanacak kadar basit degildir. Sorun, semptomlarini kader
tarafindan 6nceden belirlenmis olarak deneyimlemeleridir.

Hicbir seyin degismeyecegine ve olaylarin kaginilmaz
olduguna inanma y6niinde gii¢lii bir egilimimiz vardir. Bu,
tamamen dogal bir psikolojik 6zelliktir. Cocuklugunuzu dii-
siindiigiiniizde, muhtemelen bugiinkiinden ¢ok daha fark-
I bir diinya hatirliyorsunuzdur; belki de akilli telefonlarin,
internetin ve hatta televizyonun olmadig: bir diinya. Ama
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siz, bir istisnasiniz. Tarihimizin biiyiik boliim{inde bir 6miir
boyu pek bir sey degismedi. insanlarin icinde biiyiidiikler]
diinya, i¢inde yasadiklan diinyayla hemen hemen ayniyd: -
tabii yaglanacak kadar sanslilarsa. Beyin ve onunla birlikte
diigiinme yeteneklerimiz 100 binlerce yil boyunca ¢evremiz-
deki diinyanin degismedigini varsayacak sekilde kendilerini
adapte etti. Kiiresel saglik alaninda seckin bir profesor olan
Hans Rosling, diinyanin “n ise o olduguna inanma” egilimi-
mizi “kader i¢giidiisii” olarak adlandirmaktadir. Kader, yal-
nizca kitalarn ve tilkelerin belirli bir yolu izlemeye mahkfim
olduguna degil, bizim de degisemeyecegimize ve kendimizi
belli bir sekilde hissetmeye mahk(im oldugumuza inanma-
miza yol agar. Duygusal yasamimizi “¢ok az” serotonin, “asin
aktif” bir amigdala veya “ko6tii” genler gibi biyolojik terim-
lerle ele alirsak, kader i¢giidiisiiniin tetiklenme riski altina
girecegini diisiinmekteyim.

Kaybedilmis kontrol

Diyelim ki gen testi yaptirmaya karar verdiniz. 1000 kron
odersiniz ve size postadan igerisine tiikiiriip sonrasinda geri
gondereceginiz kiiciik bir tiip gelir. Ug hafta sonra sonucun
hazir olduguna iliskin bir e-posta alirsiniz. Giris yapip DNAn1-
zin yiizde 2,2’sinin Neandertallerden geldigini okudugunuzda
biraz gerginlik duymadan edemezsiniz. Anne tarafinizdaki
kokenleriniz 11 bin y1l 6nce Orta Dogu’da yasamis bir kadina
uzanmaktadir. O, sizin biiyiik -biiyiik- biiyiikannenizdi ve
geriye dogru 420 nesil daha biiyiikannenizdi. Biiytileyici bir
okuma, en azindan benim gibi nerd biriyseniz, ama hayati-
niz1 degistirecek bir sey degil. “Hastalik riskleri” sekmesine
dogru ilerliyorsunuz. Kardiyovaskiiler hastalik riskinizin
ylizde 30 arttig1 yazmakta. Eglenceli bir okuma degil ancak
baba tarafinizdaki birka¢ akrabanin kalp krizi ge¢irmis ol-
masi da siirpriz degil.
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Simdi ise yeni edindiginiz bu bilgilerle ne yapacaginiz
konusunda bir se¢imle karsi karsiyasiniz. Genetik kalp krizi
riskini ne olursa olsun degistiremeyeceginizi kabul edebilir-
siniz. Ancak etkileyebileceginiz risk faktorleri var ve yillik
saglik kontrollerine gitmeye karar verirsiniz. Bir spor salonu
iiyeligi baslatirsiniz ve kosu ayakkabisi satin alirsiniz. Peynirli
cipsleri ve biskiivi paketlerinin kilerdeki yerini bosaltirsiniz.
Yeni, saglikli yasam tarzina sadik kalmayi bagarirsaniz, gene-
tik test sizi olasi bir kalp krizinden kurtarmis ve bu sekilde
de 6mriiniiziin birka¢ y1l uzamasina yardimei olmus olabilir.

Hastalik risklerinin arasinda gozlerinizi gezdirirsiniz ve
alkol bagimliligina yakalanma riskinizin yiiksek oldugunu
okursunuz. Bu, sizi sasirtir ¢iinkii aileden kimsenin daha
once alkolle ilgili problemi olmamistir. Ama kimse, sadece
genleri yiiziinden alkolik olmaz, bunun i¢in alkole de ihtiyag
vardir ve alkolden de kaginabilirsiniz. Sarap siseleri lavaboya
dokiilebilir ve yeni y1l alkolsiiz sampanya ile kutlanabilir. O
zaman genetik riskin higbir etkisi olmayacaktir. Sonu iyi bi-
ten her sey, iyidir. Peki gergcekten bu kadar basit mi? Ne yazik
ki degil.

Bir denemede arastirmacilar, katilimcilara kendilerinde
alkol bagimlilig1 gelistirme riskini artiran genler tasidigin
soylediler. Bu dogru degildi, boyle bir gen tagimiyorlard an-
cak ¢aliymanin amaci, alkol bagimlilig1 konusunda genetik
olarak ytiksek risk altinda olduklarinin séylenmesine nasil
tepki verdiklerini 6grenmekti. Bu yanlis bilgiyi alan katilim-
clarin alkolden uzak durmay1 daha zor bulduklar ortaya
¢tkt1. Alkol sorunlarini kaginilmaz bir kader olarak gérmeye
basladilar; kader icgiidiisii devreye girdi.

Genetik testiniz ayni zamanda depresyon riskinizin
de yiiksek oldugunu gosteriyor. Kalp krizinde ve alkol ba-
gimliliginda oldugu gibi, genetik riskinizin ne oldugunu
ve degistirilemeyecegini kabul edebilirsiniz, ancak ashinda
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etkileyebileceginiz risk faktorleri de vardir. Egzersiz yapma-
ya baslayabilir, uykuya oncelik verebilir, ¢ok fazla stres yap-
mamaya dikkat edebilir ve sevdiklerinizle ve yakinlarinizla
daha fazla zaman gegirebilirsiniz. Bu durumda bilgi, sizi dep-
resyondan kurtarmis olabilir.

Hayatinizin bir doneminde ¢ok fazla
anksiyete yasamis olmaniz, bitiin
hayatiniz boyunca bunu yasayacagi-
niz anlamina gelmez.

Dolayisiyla tipki bagimlilik gelistirme konusunda gene-
tik bir risk tasidigimiz séylendiginde alkolden uzak durmayi
daha zor bulmamiz gibi, depresyona ve anksiyeteye iliskin
genetik riskler hakkindaki bilgiler de dayanikliligimizi nasil
degerlendirdigimizi etkiler gibi goriinmektedir. Arastirmaci-
lar, bir grup depresif insana depresyonlarinin beyinlerindeki
bir seyden kaynaklandigini s6ylediklerinde, iyilesme sanslan
konusunda daha karamsar hile geldiler. Duygularini yonet-
me becerilerine olan giivenleri azaldi ve daha iyi hissetmele-
rinin daha uzun zaman alacagini hissettiler. “Ne yaparsam
yapayim, beynimde bir sorun var,” diye diisiiniiyorlar ve en
iyi tedavinin ila¢ olduguna ikna olmus goriiniiyorlardi. Ayni
durum YAB (yaygin anksiyete bozuklugu) olan bir grup has-
tada da gozlemlenmistir. Bu kisilere anksiyetelerinin seroto-
nin eksikliginden kaynaklandig1 sdylendiginde, anksiyetele-
riyle daha az basa ¢ikabildikleri goriilmiistiir; kagma diirtiisii
tetiklenmistir.

Genlere ve uyumsuz noétrotransmitterlere vurgu yapan
anksiyeteye, depresyona ve bagimliliga dair biyolojik bir
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bakis agisi, bunlan kagimlmazlarmig gibi algilamamiza ne-
den oluyor gibi gériinmektedir. En koétii ihtimalle bu, kendi
kendini gerceklestiren kehanetlere doniisebilir. Duygusal
yasam dopamin, serotonin veya amigdala a¢isindan tamm-
landiginda, bunun degistirilemeyecegini hissederiz. Bu, tas
gibi sabittir.

Kader iggiidiisiiniin biyolojik bir temeli oldugunu fark et-
tigimizde, karanlik duygulanmizi pekistirme riski tagimasi
kulaga kasvetli gelebilir ancak etkili bir panzehir var ve bu da
bilgidir. Az 6nce bahsettigim ¢alismalardan birinde, katilimci-
lara genlerin depresyon riskini nasil etkiledigi, ancak depres-
yona girip girmeyecegine karar verenin de genler olmadigini
anlatan bir film gosterdiler. Filmde beynin bir porselenden
ziyade bir oyun hamuruna benzedigi vurgulandi: Degiskendir
— plastiktir ve nasil ¢aligtig1, hayatlanmizi nasil yasadigimiza
baghdir. Nasil uyudugumuz, egzersiz yapip yapmadigimiz,
uzun siireli ve 6ngoriilemeyen strese maruz kalip kalmadigi-
miz, arkadaslarla bulusmamiz ya da terapiye gitmemiz; hepsi
beynin ¢aliymasim etkiler. Film, diger seylerin yani sira egzer-
sizin beyin kimyasini nasil etkiledigini ve hatta beyin hiicrele-
rindeki genleri nasil degistirebildigini egitici bir sekilde gos-
terdi. Filmden sonra katihmcilar kendilerini daha az karamsar
hissettiler ve aniden depresyondan ¢ikma sanslarimin daha
yilksek oldugunu diisiindiiler. Filmin bilimsellikten uzak ve
abartilarla dolu oldugunu diisiinebilirsiniz. Ama dyle degildi.
Giiniimiiz bilgisini aktartyordu ve uzun soluklu bir uyku hapi
degil, yedi dakikahik bir YouTube videosuydu.

Bilgiye iliskin bilgi, c6zimdir

Su an bilimsel bir devrim siiregelmektedir. Her gegen giin,
diisiinme yeteneklerimizin ve duygularimizin beyin tara-
findan nasil olusturuldugu ve bunun da DNA'miz ve i¢inde
bulundugumuz ¢evre tarafindan nasil insa edildigi hakkinda
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daha fazla sey Ogreniyoruz. Bu tiir bilgiler, sagliktan refah
ve egitime kadar cesitli alanlarda inamlmaz firsatlar yarabilir
ancak bunlarin zarar vermeyecek sekilde sunulmasi énem-
lidir. Genetik ve beyin arastirmalari, kesin cevaplarla degil,
olasiliklarla ilgilidir. Sorun sudur ki, biz insanlar genellikle
olasiliklar iizerinden degil, siyah ve beyaz iizerinden diisii-
niiriiz. Gelecekte depresyona girme “riskinin artmas1”, “gele-
cekte depresyona girme garantisi” ile ayni sey degildir, ancak
biz bunu bu sekilde algilayabiliriz.

Clinkii her ne kadar beyin aragtirmalari son derece hizli
bir sekilde ilerlese de, beyinlerimiz oldugu yerde kalmakta-
dir. Prensipte 10 bin yilda pek degismemistir, bu yiizden si-
gara paketlerinden ve arabalardan ¢ok yilanlardan ve 6riim-
ceklerden korkmaktayiz ve diinyanin duragan ve degismez
olduguna inanmaktayiz. Dolayisiyla “kaputun altinda” nasil
¢alistigimiza dair bir tibbi kesif seli, tibbi aragtirma makale-
lerindeki istatistiksel olasiliklar1 yorumlamak iin yeterli do-
nanima sahip olmayan bir beyin tarafinda algilanacaktir. Be-
yinle ilgili tiim bu yeni bilgileri, biyolojimiz tarafindan ger-
¢ekte oldugumuzdan daha fazla kontrol ediliyormusuz gibi
algilamamak i¢in bilimsel diisiinmeyi 6grenmemiz gerekir.
Bu, pratik gerektirir ama aslinda o kadar da zor degildir. Yedi
dakikalik bilgilendirme filmini izledikten sonra katihimcilar
duygusal yasamlarini yonetme konusunda kendilerine gii-
ven duymay basardilar. Ve bu giiven, filmi izledikten sonra
alt1 hafta boyunca devam etti.

Bagka bir deyisler bilgi, ¢6ziimdiir. Ve sadece beynin na-
sil calistigina dair degil ayn1 zamanda neden bu sekilde ¢a-
listigina dair de bilgi. Beynin asil isinin hayatta kalmamiza
yardimci olmak oldugunu ve bunu tehlikeli bir ortamda yap-
mak iizere tasarlandigini 6grenerek, akil hastalig1 dedigimiz
seyin daha hafif bicimlerinin, birakin bozuk olmayi, hasta
oldugumuz anlamina bile gelmedigini fark ederiz.
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Siz, teshis edildiginiz sey degilsiniz
Insanlan diger hayvanlardan en ¢ok ayiran dzelligi segmek
zorunda kalsak, hikdye anlatma yetenegimiz iizerine vurgu
yapmak, kotii bir se¢im olmazdi. Beyin, siirekli olarak ya-
sadiklarnmiza bir agtklama bulmaya ¢aligmakla megguldiir,
stirekli olarak olaylar1 birbirine baglayan hikdyeler yaratir,
Ve ozellikle de hayatimizi birbirine baglayan, anlagilabilir ve
ongoriilebilir kilan bir hik4ye anlayist i¢indedir.
Calsmalarimda bazen psikiyatrik bir teshisin hikayeye
doniistiigiinii goriiriim. Bazi insanlar, tanilariyla 6zdeslesir
ve kendilerini “kotii hisseden kisi” olarak gérmeye baglar.
Teshis, bir tiir kimlik hiline gelir. Bu {iziiciidiir ¢iinkii kendi-
ni bu sekilde gérmek, kendi kendini gergeklestirebilir; kader
icgiidiisiinii tetikler. Boyle bir hastayi her gérdiigiimde, hem
anksiyetenin hem de depresyonun normal beyin isleyisinin
belirtileri olabilecegini agikliyorum. Ustelik yiiksek seviyede
kaygt yasayan herkes birbirinden farklidir. Depresyondaki
herkes birbirinden farklidir. Bir teghis ile tanimlanamayacak
kadar karmagigiz. Teshis, sizinle ilgili her seyi anlatmaz ve
siz, teshis edildiginiz sey degilsiniz. Ayrica genelde hislerin
de degisken oldugunu vurgulanm. Béyle de olmak zorunda-
dirlar aksi takdirde hi¢bir amaca hizmet etmezler ve bu ka-
ranhik duygular i¢in de gegerlidir. Hayatinizin bir dénemin-
de ¢ok fazla kayg1 yasamis olmaniz her zaman yasayacaginiz
anlamina gelmez.
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Beyin tepki vermez, dngoriide bulunur.
Lisa FELDMAN, PROFESOR VE DUYGU ARA§TIRMACISI

Neredeyse biitiin bir kitabi, beynin neden iyi hissetmek
icin degil de siirekli olarak en kotiisiinii planlamak - ank-
siyete- ve bazen de kendimizi korumak igin geri ¢ekilmek
~depresyon- {izere evrimlestigini kesfetmeye ayirdik. Simdi
ise durumu tersine ¢evirmenin ve bizi neyin mutlu ettigine
bakmanin zamani geldi. Konuyla ilgilenen arastirmacilarin
sayisinin giderek artmasina (hizla biiyiiyen bu alan pozitif
psikiyatri olarak adlandiriliyor) ve mutlulugun Google’da
anksiyeteden daha fazla tiklanan birka¢ kelimeden biri ol-
masina (902 milyon) ragmen, ne anlama geldigini tam olarak
belirlemek zor.

Birgok insan mutlulugu kendini iyi hissetmekle es tutar.
Mutlulugu siirekli bir haz ve tatmin duygusu olarak goriirler
ancak arastirmalara gore mutluluk ¢ogunlukla hayatimizin
gidisatindan ne kadar memnun oldugumuzla tanimlanmak-
tadir. Yani mutluluk, siirekli olarak harika hissetmekten
ziyade uzun vadeli bir anlam deneyimidir. Eger bu tanima
katiliyorsaniz ve mutlu olmak i¢in azami ¢abay1 gostermek
istiyorsaniz, bence en 6nemli sey, mutlulugu gérmezden
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gelmektir. Gormezden gelinl Onu ne kadar az 6nemsersek
mutlu olma olasiligimiz o kadar artar.

Bunun nedeni, beynin ne olacagini beklememesi, ne ola-
cagini tahmin etmeye ¢alismasidir. Daha sonrasinda bu tah-
minleri gercekte olanlarla eslestirir. Diyelim ki evde banyoya
girdiniz. Beyniniz banyoya dogru yola ¢iktiginiz anda oradan
anilar toplar ve boylece duygusal izlenimler i¢in ne bekledi-
ginizi yansitacak sekilde harekete gecer. Ardindan banyoya
adim attiginizda tahmin, igeride gordiiklerinizle, duydukla-
rinizla ve hissettiklerinizle eslestirilir. Beyninizin tahminleri
aldiginiz izlenimlerle eslesirse tepki vermezsiniz ancak bir
seyler saparsa o zaman tepki verirsiniz.

Hayatlarimiz hem biiyiik hem de kiigiik oranlarda, beynin
ne olacagini diisiindiigii ve gercekten ne olduguna dair tah-
minlerinin birbirini izledigi sonsuz bir dizi magtan olusur.
Yash Britanyalilara 2021 baharinda fiziksel saghk dururmnlan
soruldugunda, saglik durumlarmin iyi oldugunu bildirenle-
rin oraninda bir dnceki yila gore artis goriilmiistiir. Bununla
birlikte, 2020 pandemi yilinda yash Britanyalilarin sagligi-
nin iyilestigini gosteren ¢ok az kamit bulunmaktadir. Aksine
tilkede 100 binden fazla kisinin Covid-19 nedeniyle hayatim
kaybettigi ve saglik sisteminin en acil bakim hizmetleri disin-
da normalden daha kotii performans gosterecek kadar agir
baski altinda oldugu bir donemde sagligin kétiiye gittiginden
siiphelenmek i¢in pek ¢ok iyi neden vardir. Peki nasil oldu da
saghk durumlarinda bir iyilesme yasandi? Olas: agiklamalar-
dan biri, her giin 1stirap ve hastalik hatirlatildiginda saghgin
ne olduguna dair standartlann da degismis olmasidir. Med-
yada asint kalabalik yogun bakim iiniteleri ve morglarla ilgili
haberler birbirini izlerken, agriyan bir sirtin, agriyan bir dizin
ya da bas agrisinin artik biiyiik bir sorun olmadigini gordiiler.
Beynin tahminleri -deneyimlerini eslestirdigi- degismistir ve
onlarla birlikte kendi sagligina bakis1 da degismistir.
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Yani norobiyolojik olarak, gercekte ne olduguna objektif
bir sekilde bakmak yerine, deneyimlendigimiz her seyi bek-
lentilerimizle karsilastirmaya programlanmis durumdayiz.
Kulaga ¢ok agik gelebilir ancak ¢ogu kisi bunu gozden kagi-
riyor gibi goriinmektedir. Ben ekonomi okurken, profesorler
derslere “Insan her zaman daha fazlasini1 daha azina tercih
eden rasyonel bir varliktir,” diye baslarlardi. Bir doktor ve
psikiyatrist olarak bunun tamamen yanhs oldugunu fark
ettim. Az1 ¢oga degil, komsumuzunkine tercih ederiz. Sahip
olduklarimizin ne kadar iyi oldugu algisi, baskalarinin sahip
olduklarina baglidir. Komsunuz yeni Tesla’sin1 garaj yoluna
park edene kadar Audi'niz size harika hissettirir.

Gergekci olmayan bir durum

Tiim deneyimlerimizi, beklentilerimizle eslestirmek {izere
evrildigimiz ger¢egi, mutluluk arayisin1 goz ardi etmemizin
nedenidir. Onceki béliimlerde de gordiigiiniiz gibi, esenlik
duygular1 gegici olmalidir, aksi takdirde ana islevlerini yeri-
ne getiremezler: Bizi motive etmek. Beyin, viicudumuzdan
ve cevremizden aldig bilgilere dayanarak duygusal durumu-
muzu siirekli olarak degistirir. Beynin bakis agisindan olum-
lu bir duygusal duruma kilitlenecegimizi ve boylece kendi-
mizi her zaman harika hissedecegimizi diisiinmek, mutfak
tezgahindaki muzun bizi hayatimizin sonuna kadar doyura-
bilecegini diisiinmek kadar gergekdisidir. Bizler, ¢ok agiktir
ki, bu sekilde yaratilmadik ancak buna inanmamiz i¢in kan-
dirildik.

2015 yilinda Coca-Cola devasa bir pazarlama kampanyasi
baslatt1. icecek devi artik bizi “Bir kolay1 paylasmaya” degil,
“Mutluluk i¢in agmaya” tesvik ediyordu. Milyarlarca insana
verilen mesaj, mutlulugun bizim sectigimiz bir sey oldugu
ve sadece mutlu olabilmekle kalmayip ayn1 zamanda mutlu
olmamiz gerektigi iizerineydi. Coca-Cola, bir iiriinii gergekgi
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olmayan bir duygusal durumla iliskilendirmeye ¢alisirken
yalniz degildir. Iste daha fazla 6rnek: “Sonsuza kadar mutlu
yasa” (ev sigortasi) , “Mutluluk burada baslar” (hardal), “Pay-
lagilan mutluluk” (bakkaliye), “Mutluluga yardim et” (resto-
ran) ve “Mutluluk anlan” (siit {iriinleri). Bu ayn1 alt metne
sahip reklam sloganlarindan sadece bir seckidir.

Tum deneyimlerimizi beklentilerimizle
eslestirmek Gzere evrildigimiz gerge-
gi, mutluluk arayisini goz ardi etme-
mizin nedenidir.

Mutluluk, sonsuz bir zevkler dizisidir ve bizim segtigimiz
bir seydir. Eger kendimizi mutlu hissetmiyorsak, bir sorunu-
muz var demektir. Bu tiir sloganlar, kitaplar, kurslar ve 9o2
milyon Google aramasiyla bize mutlu olabilecegimiz ve ol-
mamiz gerektigi, yani her giin harika hissedebilecegimiz ha-
tirlatilmaktadir. Bu, beynin 6znel deneyimlerimizi pratikte
ulasimas1 miimkiin olmayan bir hedefle eslestirmesine ne-
den olur; siirekli refah, insanlar i¢in dogal bir durum degil-
dir. Cilinkii kendimizi tropik giinbatimlarinda mutlu, giizel
goriiniiste insanlarin bombardimanina birakirsak, nasil his-
setmemiz gerektigine dair beklentilerimiz gercek¢i olmayan
bir sekilde yiikselir ve i¢imiz bu beklentilere uymadiginda
-kimsenin i¢i uymaz- hayal kirikligina ugranz. Reklamlar
araciligiyla aktarilan son derece gercekdist mutluluk imaji-
miz, bu nedenle bizi mutsuz etme riski tagimaktadir. Ve bu,
bir spekiilasyon degildir.

Denekler, mutlulugu 6ven makaleler okuduktan sonra
bir komedi filmi izlediklerinde, filmden sonra mutluluktan
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bahsetmeyen bir makale okuduklarina oranla daha az mutlu
oluyorlar. Bunun olasi bir agiklamasi, mutlulukla ilgili ma-
kalenin beklentilerimizi artirmasi ve bu beklentilerle birlikte
filmin fevkalade komik olacagina dair umutlarin dogmasidir.
Ve bu, bdyle olmadigi zaman da bir hayal kirikhig1 yasanir.
Beklentiler olmadan, ¢itay1 daha asagi cekeriz ve deneyim de
diisiindiigiimiizle esit ya da daha yiiksek olur ve bu da filmi
nasil algiladigimiza olumlu katkida bulunur.

illging olan sudur ki, bir iilke bir y1l i¢inde reklama ne ka-
dar ¢ok para harcarsa, vatandaslar1 da iki yil sonra hayattan
o kadar az memnun olur. Bu durum, reklamlarin duygusal
yasamimiz i¢in gercekei olmayan yiiksek beklentiler olustur-
mamiza katkida bulundugu ve sonug olarak hayal kiriklikla-
rnna yol actig1 ve memnuniyetsizlik dogurdugu siiphelerine
yol agmaktadir. Beklentilerimizi gergekgi bir diizeye ¢ekecek
ve aslinda refahimiz iizerinde olumlu bir etkisi olabilecek-
bir reklam slogani: “Bazen kotii hissetmek, sorun degil.” An-
cak muhtemelen ¢ok fazla mesrubat, hardal ya da es sigortasi
poligesi satis1 olmayacaktur.

Yani ugruna ¢aba gosterdigimiz ve bu gaba arttik¢a elde
etme olasilig1 yiikselen pek ¢ok seyin aksine, mutluluk soz
konusu oldugunda bunun tam tersi gecerli gibi goriinmek-
tedir. Mutlulugun pesinden ne kadar ¢ok kosarsak ellerimiz-
den kay1p gitme riski de o kadar artmaktadir. Mutlu olmak
isteyen herkes icin en iyi tavsiye, i¢i bos reklam mesajlarina
kulak tikamaktir, Icerisinde mutluluk kelimesinin gegtigi
her makaleyi ya da kitab1 kapatin ve mutluluk kelimesinin
gectigi her YouTube videosunda sagmalik dedektoriiniin
hassasiyetini artirin,

Peki mutlu olmak i¢in mutlulugu gérmezden gelmekten
baska yapabilecegimiz bir sey yok mu? Bu konuda spekiilas-
yon yapmaktan ¢ekiniyorum ¢iinkii bir yandan benim igin
ise yarayanin bagkasi i¢in de ise yaramasi gerekmez ve diger
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taraftan da herhangi bir tavsiye girisimi, kabarik ve dogrula-
maz bir dizi basmakalip s6ze yol agabilir. Kendimi ates hatt:-
na atmam gerekirse, modern toplumumuzdaki en zarar veri-
ci yanilgilardan birinin mutlulugun iist iiste yigilmis zevkler
olugu diisiincesi oldugunu soyleyebilirim.

Atalarimizin mutluluk hakkinda ne diisiindiigiinii bilme-
sek de “mutluluk” kelimesi, 14. yiizyila kadar uzanmaktadir
ve aslen sansli olmak anlamina gelmektedir), Afrika savan-
larinda dolasan avci-toplayicilar i¢in hayata anlam katan se-
yin, sonsuz bir dizi zevk oldugunu diisiinmek pek de olasi
degildir. Insanhk tarihinin neredeyse tamaminda su anki
mutluluk fikrimiz bir hayal bile olamayacak kadar sagma ol-
maliydi. Mutluluk takintimiz -ve mutlulugun siirekli refahla
ayni sey oldugu yanilgisi- sadece bir nesil 6ncesine dayan-
maktadir ancak ¢ogumuz baska hi¢bir sey deneyimlemedigi-
miz i¢in bunun ne kadar tuhaf ve gercekdis1 oldugunu fark
edemiyoruz.

Benim i¢in mutluluk ne giiller iizerinde sonsuz bir dans
cabasidir ne de tiim rahatsizliklar1 en az indirmektir. Ayni
zamanda, konforun ve maddi faktorlerin 6nemli olmadigini
iddia edersem yalan sdyledigimi fark edecek kadar da mater-
yalist ve rahatim. Benim i¢in ve neredeyse herkes i¢in de by,
siiphesiz bu sekilde. Mutlulugun, duydugum en yapici tani-
mi, olumlu deneyimlerin ve kisinin kendisini daha derinden
fark etmesinin bir bilesimi oldugudur. Nelerde iyi oldugunu-
zu ve bu niteliklerinizin hem kendinize hem de baskalarina
yardim etmek i¢in nasil kullanabileceginizin farkina varmak,
boylece kendinizin Gtesine uzanan bir seyin pargasi olmak.
Cogu insan, kendisinin 6tesine dogru bir atim attiginda -va-
ris noktasina ulasmaktan bahsetmiyorum- farkindalik geli-
sir. Orada, mutluluk olarak adlandinlacak seyi bulurlar.

Bu nedenle mutluluk, bagimsiz bir hedef olarak degil,
bir baglam igerisinde goriilmelidir. Mutluluk, hayatta neyin
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onenli oldugunu anladigimizda ve buna gore hareket etti-
gimizde gelir. Hem kendimiz hem de bagkalar i¢in anlamls
olarak algiladigimiz bir seyin pargasi oldugumuzda. Cogu-
muzun bu sekilde ¢aligmasi sasirtic1 degil. Hayatta kalmamiz
birlikte ¢alisma becerimize baglidir. Doganin sag ¢ikanlari
ve sonug olarak atalarimiz olanlar bunu, birlikte yaptilar. En
giiclii, en hizli ya da en zeki oldugumuz igin degil, isbirligi
yapma konusunda en iyi oldugumuz igin yeryiiziindeki en
baskin hayvan olduk. Bu yiizden yalnizliktan bu kadar aci
cekiyoruz.

Avusturyal psikiyatrist ve norolog Viktor Frankl’a
Auschwitz de dahil olmak {izere dort toplama kampinda ha-
yatta kalmak i¢in manevi giiciinii nasil harekete ge¢irdigi so-
ruldugunda filozof Friedrich Nietzsche'den alint1 yapmustir:
“Ugruna yasayacagi bir nedeni olan kisi, neredeyse her nasila
katlanir.” Boyle bir neden yaratacak kadar anlamli olan ne-
dir, buna muhtemelen yeryiiziindeki insan sayis1 kadar veri-
lecek cevap vardir ancak kesin olan bir sey var ki o da siirekli
zevklerin bunlardan biri olmadigidir. O yiizden mutlulugun
pesinden kosmayin. Mutluluk, onu diisiinmeyi unuttugu-
nuz ve bunun yerine anlamli hissettiren bir seye odaklandi-
giniz zaman ortaya ¢ikan bir yan {iriindiir.
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Diin gibi hatirliyorum: Tip fakiiltesinin ikinci yariyilinday-
dim. Oda soguktu ve havayi garip, keskin bir koku kapli-
yordu. Arkada bir vantilator vizildiyordu. Ama ellerimde
tuttugum seye, yani bir insan beynine baktigimda, otopsi
odasimuin varligi sona erdi. Her sey burada, diye diisiindiim.
Beynini ellerimde tuttugum 84 yasindaki adamin yasadig
her sey. Tiim anilar. Tiim duygular1. Besikten mezara ka-
dar hayatinin her an1. Hepsi, kendisinin asla goremedigi ve
simdi benim ellerimde olan bir seydeydi. En nihayetinde bir
insanin benligi olan seyi tutuyordum. Benim de bir beynim
oldugunu ve yasadigim her seyi i¢inde barindirdigini fark
ettigimde lirperdim. Kasindiran Emil gémlegiyle okulda ilk
gliniim, genglik yillarim ve 20 yasinda Chamonix'de kayak
yaparken neredeyse kendimi 6liime siiriikledigim zaman.
Hatta 84 yasindaki bir adamin beynini tutma deneyimi bile
- 0 da benim beynimde yaratild1!

Tiim hayatimin sikica paketlenmis sosislere benzeyen bir
kilogramlik bir organin i¢inde gectigi gercegine dokunma-
nin hipnotize edici bir yani vardi. Ve bunu, tizerinde inanil-
maz ¢ok vakit harcamis olmama ragmen hili anlamis de-
gilim. Ama o giin 6grendigim, kendime ve hastalarima her
giin hatirlattigim sey, beynin bir organ olduguydu. Ve tipki
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otopsi masasinin iizerinde duran diger organlar gibi beyin de
tek bir gorevi yerine getirmek {izere evrimlesmisti: Hayatta
kalmak.

Beyin, tesadiifen bu hile gelmemistir. Bize, diinyay1 ol-
dugu gibi gostermez. Yasadigimiz olaylar1 gergekte oldugu
gibi hatirlamamiza izin vermez. Kendimizi oldugumuz gibi
algllamamiza izin vermez. Tam tersine! Beyin, anilarimizi
degistirir. En kotiisiinii varsayar ve felaket senaryolar ¢izer.
Bazen bizi ger¢ekte oldugumuzdan daha yetkin ve sosyal ol-
dugumuza inandirir. Bazen de bizi tamamen ise yaramaz ol-
dugumuzu diisiinmemiz icin kandirir. Aslinda evrimsel agi-
dan bakildiginda ¢ogu zaman akilli 6zelliklere sahip oldugu
ortaya ¢ikan hatalarla dolu bir hayatta kalma makinesinden
baska bir sey degildir.

Beyin, yalnizca doktorlarin ve biliminsanlarinin ilgisini
ceken; giindelik yasamda ise kolayca goz ardi edilebilecek
pasif bir ara asama degildir. Ancak ayni zamanda beyin tek
basina bir varlik olarak da goriilemez. Sadece kontrol et-
mekle kalmayip, ayn1 zamanda bilgi de aldig1 karmagik ve
dinamik bir sistemin -viicudun- pargasidir. Tehditlere, en-
feksiyon riskine, izolasyona ve hiyerarside daha alt bir ko-
numa diimeye isaret eden bilgiler, beynin rahatsizlik duy-
gular {iretmesine neden olur. Bu duygular, 100 binlerce
yildir iginde yasadigimiz ve hili evrimlesmekte oldugumuz
kosullarda hayatta kalma sansimizi artiran davranislara yol
agmustir. Kaygi, depresyon ve geri ¢ekilme arzusunun bey-
nin ¢alismadig1 ya da hasta oldugu anlamina geldigini diisii-
niirsek, beynin temel islevinin hayatta kalmak oldugunu da
unutmus oluruz. Depresyon ve anksiyete i¢in “Her sey ka-
fanin i¢inde” derler. Ben biiyiirken bu s6z, “Kendini topla,”
anlamina geliyordu ki bunu duymak, neredeyse hi¢ kimseye
yardimci olmuyordu. Sonra “Her sey kafanda,”, “Beyninde
¢ok az serotonin var” anlamina gelmeye basladi. Goriiniiste
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ileri dogru atilmig bir adimd, artik en azindan 6nem teskil
ediyordu ama burada da kendi kendisini gergeklestiren ke-
hanetler yaratma riski geliyordu. “Her sey kafanda,” ifadesi-
ni, “Bu, kafanda ve viicudunda ve bu, normal islediginin bir
gostergesidir,” seklinde degistirmenin de vakti geldi.

Bence ne kadar iyi durumda oldugumuz diisiiniildiigiin-
de, olmamiz gerekenden daha kotii durumda olmamizin
nedeni, biyolojik varliklar oldugumuzu unutmus olmamiz-
dandur. Bu kitabi, temel biyolojik kosullarimizi bize yeniden
hatirlatmak ve kaputu kaldirip ruhun mekanizmasina bakti-
gimizda, duygusal yasamimizin nasil olustugunu gostermek
icin yazdim. Ancak insan refahi gibi biiyiik bir soruyu ele
alan bir kitap segici olmak zorundadir, bu nedenle bilingli
olarak biyoloji ve beyne odaklanmayi ve sosyal agiklama mo-
dellerine girmemeyi se¢tim. Sinifsal boliinmeler, diglanma,
esitsizlik ve igsizlik 6nemsiz oldugu icin degil, biyolojimizi
unutmaya meyilli oldugumuz i¢in.

Bu kitapta, pek ¢ok insanin goz ardu ettigi refahimizin iki
temel unsurunu -fiziksel aktivite ile yalnizliktan kaginmay:
ve baskalarinin yalnizliktan kaginmasina yardimci olmayi-
vurgulamakla yetindim; bunun yaninda, asir1 sayida tavsiye
ve ipucu vermekten de 6zellikle kagindim. Bunun yerine, ki-
sinin kendi bagina anlamli sonuglar ¢ikarabilecegi ve kendi
deneyimlerimden de bildigim {izere hem bagislayici hem de
dramatik bir duygusal yasama dogru bir bakis agis1 sunmaya
calistim Ancak bununla birlikte bazi tavsiyeler de sunmak is-
tiyorum, bu nedenle bir sonraki sayfada kendinizi beyninizin
perspektifinden gormenin en iyi on i¢goriisiinii 6zetledim.
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Siz, hayatta kalansiniz. Bizler, saglik ya da mutluluk icin de-
gil, hayatta kalmak ve tiremek i¢in tasarlandik. Her zaman
iyl hissetmek gergek¢i olmayan bir hedeftir. Biz, bu gekilde
yaratilmadik.

Duygular, davraniglan etkilemek icin vardir ve gegici ol-
malidir. Duygular, beyin ¢evrenizde olup bitenleri birbirine
bagladiginizda ortaya ¢ikar. Viicudun durumu, duygularimiz
icin ¢ogu insanin fark ettiginden daha 6nemlidir.

Anksiyete ve depresyon genelde savunma mekanizmalari-
dir. Her ikisi de insan dogasinin normal birer pargasidir ve
“bozuk” ya da hasta oldugunuz anlamina gelmez. Ve kesin-
likle karakterinizdeki kusurlardan kaynaklanmaz.

Uykusuzluk, uzun siireli stres, hareketsizlik ve sosyal med-
yada bagskalarinin fotosoplu goriintiilerine asir1 maruz kal-
mak, beynin “tehlikeli bir diinyadayim,” veya “yeterince iyi
degilim,” seklinde yorumladig: sinyaller gonderme riski ta-
sir. Beyin buna geri ¢ekilmenizi sdyleyerek yanit verir ve bu,
kendinizi kotii hissetmenize neden olur.
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Fiziksel aktivite hem depresyona hem de anksiyeteye kar-
s1 korur. Hareket etmek igin yaratildimz ve bu, tembelligin
normal oldugu giiniimiizde yeterince yapamadigimz bir sey.

Yalnizlik, bir dizi hastaliga neden olur ama kiigiik seyler
biiyiik farklar yaratir, Sagliginiz iin, birkag yakin arkadas
¢ok sayida yiizeysel arkadastan muhtemelen daha iyidir.

Genler 6nemlidir ama cevre genelde daha onemlidir. Ge-
netik olan bir seyin kaginilmaz olan bir seyle ayni oldugunu
diisiinmeyin. Hayatinizi nasil yasadiginiz, beyninizin nasil
calistigini etkiler.

Mutlulugu bog verin! Her zaman mutlu olmay: beklemek
hem zorlayict hem de gergekdisidir - aym zamanda ters etki
de yapar!

En onemlisi - eger kendinizi psikolojik olarak kotii hisse-
diyorsaniz yardima bagvuracaksiniz. Bu, bir akciger enfla-
masyonundan ya da alerjiden daha tuhaf bir sey degil. Yar-
dim var ve yalniz degilsiniz.
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TESEKKURLER

Bu kitabin ilk taslaklarindan biri 2019 yaz konusmasimn
temelini olusturdu ve ¢ok olumlu tepkiler alinca kitab1 bi-
tirmeye karar verdim. Ama biiyiik tesekkiirlerimi sunmak
istedigim birkag kisi olmasaydi muhtemelen hicbir zaman
bitmis bir kitap olmayacaktu.

Bonnier Fakta'dan Cecilia Viklund ve Anna Paljak; beni sii-
rekli cesaretlendirdikleri, yapici elestirilerde bulunduklan ve
bir kez daha bana klavyedeki en 6nemli tusun “sil” oldugunu
ogrettikleri icin. Erika Strand Berglund; gosterdigin sadakat
ve biiytik iyilestirmeler saglayan ufak degisikliklerin icin. Lisa
Zachrisson'a biiyiilii illiistrasyonlan igin; her kitapla ilgili en
en eglenceli sey, yazdiklanmi ne kadar harika bir sekilde gor-
sellestirdiklerini gormek. Charlotta Larsson, Sofia Heurlin ve
Bonnier Fakta'dan diger herkese; Isve¢'teki kitaplara ulasmama
yardimci olduklari igin. Federico Ambrossini, Kimia Kaviani,
Adam Torbjoérnsson, Elin Englund ve Salomonsson Ajansrnin
geri kalanz; diger iilkelere ulasmama yardimci olduklan igin.

Ayrica herhangi bir 6nem siralamasi teskil etmeksizin
su kisilere tesekkiir etmek istiyorum: Carl Johan Sundberg,
Gustav Soderstrom, Jonas Pettersson, Otto Ankarcrona,
Mats Thorén, André Heinz, Simon Kyaga, Tahir Jamil, Vanja
Hansen, Bjorn Hansen, Desirée Dutina, Martin Lorenzon,
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Niklas Nyberg, Pontus Andersson, Daphna Shohamy, Karl
Tobieson, Malin Sjostrand, Anders Wallensten ve Kraliyet
kiitiiphanesi personeline.

Son olarak, kitaplanimi okuyan ve cesitli sekillerde onlan
takdir ettigini belirten herkese en icten tesekkiirlerimi sun-
mak istiyorum. Bu, diinyadaki tiim sati§ rakamlarindan daha
degerli!
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Eger her sey yolundayken bile zihniniz susmuyorsa bu

kitap tam size gore.

Ciinkii belki de sorunlu olan beyniniz degil, beklentileri-

nizdir.

Hayatimiz hi¢ bu kadar kolay, konforlu ve gtivenli olmamas-
t1. Ama neden bu kadar ¢ok insan kaygili, yorgun, mutsuz?
Beynimiz bir seyleri yanlis m1 yapiyor... yoksa tam da dogru
olani m1? Belki de bu sorunun cevabi biyolojik varliklar ol-

mamizda yatiyor.

Psikiyatrist Anders Hansen, Iyi Hissetmenin Dayanilmaz
Zorlugwnda modern hayatin ortasinda kendimizi neden
kott hissettigimizi evrimsel psikoloji, nérobilim ve binler-
ce yillik insanlik tarihiyle agikliyor. Anksiyete, depresyon ve
yalnizlik gibi duygularin aslinda birer bozukluk degil, ha-

yatta kalabilmemizi saglayan isaretler oldugunu savunuyor.

#anksiyete #panik #depresyon #yalnizlik
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