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1. BOLUM

Hos Geldiniz

erhaba. iletisime baglamak icin benden size basit bir kelime.
Ancak sizi bir “merhaba”yla selamladigim bilen kim?

Peki, bunu siz nereden biliyorsunuz?

Bilmek ne demek aslinda?

Bu kitapta aklin dogasini kim, nasil, ne, neden, nerede, ne
zaman gibi soru zarflar: ¢ergevesinde inceleyecek, aklinizi, ben-
liginizi ve sizi bir “merhaba”yla karsiladigimin farkinda olmanizi
saglayan deneyimlerinizi kesfe ¢ikacagiz. Kimileri, akil terimini
kalp ya da duyguya z1it anlamda idrak, mantik, diistince veya
muhakeme anlaminda kullanirlar. Ben akil gibi genis bir terimi,
burada ya da herhangi bagka bir yazimda bu anlamda kullanma-
yorum. Ben akil kelimesiyle hislerden diisiincelere, entellektiiel
fikirlerden kelimelerle ifade edilemeyen i¢sel duyumsamalara,
diger insanlarla ve gezegenimizle aramizda hissettigimiz baga
kadar 6znel yasgam deneyimimizle ilgisi olan her seyi kastedi-
yorum. Akil ayrica bilince de tekabiil eder; duyumsanan yagam
hissinin farkinda olma deneyimine, farkindaligin igindeki bilme
deneyimine.

Akil, esas dogamizin 6ziidiir, burada, gimdi, su anda yagiyor
olmanin en derin hissidir.

Ancak bilincin ve 6znel yasam hissimizin farkindalifinin
icindeki bilmenirtétesimdeatakaksbizithicbizimizegve diinyamiza
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baglayan daha genis bir siireci de ihtiva edebilir. Bu 6nemli siireg,
aklin 6l¢iilmesi zor ama hayatmiz agisindan 6nemli bir yoniidiir ve
birlikte ¢iktigimiz bu yolculukta bunu derinlemesine ele alacagz.

$u an hayatta olma deneyimimizin 6ziindeki aklin bu farkh
yonlerine sayisal bir deger bicemesek de igsel olarak hissedilen
bu 6znel yagsam fenomeni ile birbirimizle ve diinyayla olan bag-
mizi hissetme yollanimiz, gercek subjektif fenomenlerdir. Hayatin
gercekliginin 6lgiilemeyen y6nlerinin birgok ismi vardir. Bazilar
bunun éziimiiz, bazilar1 da gekirdegimiz, ruhumuz ya da gergek do-
gamiz oldugunu soyler.

Ben buna sadece akil demeyi segiyorum.

All duygu ve diisiincelerimizin, an1 ve riiyalarimizin, igsel
farkindaligimiz ve birbirimizle olan bagimizin hissi, yani sadece
o6znelligin es anlamlis1 midir? Eger akil anbean yasama dair igsel
hissimizin farkinda olma bi¢imimizi de igeriyorsa, o halde akil
ayrica biling denen deneyimi, farkinda olma yolumuzu, 6znel
yasamimizin y6nlerinin ne oldugunu bu yonler 6niimiize seril-
dikge bilmeyi de kapsar. Yani akil, bilinci ve deneyimlerimizin,
6znel yasamlarimizin farkinda olma bigimimizi de ihtiva eden
bir terimdir.

Ancak genelde akil olarak da nitelendirdigimiz seyi kapsayan
farkindahigin altinda bir sey daha gergeklesir. Bunlar diisiince-
ler, anilar, duygular, inanglar, umutlar, riiyalar, 6zlemler, tavir
ve niyetler gibi biling dis1 zihinsel siire¢lerdir. Bunlarin bazen
farkindayizdir, bazen de degilizdir. Bazen, hatta muhtemelen
¢ogu zaman farkinda olmasak da bilingsizce gerceklesmeye devam
eden bu aktiviteler gergektirler ve davraniglarimizi etkilerler. Bu
aktiviteler, diisjinmemizin ve muhakememizin bir pargasi, “bil-
gi nin akmasini ve déniigiime ugramasim1 miimkiin kilan stiregler
olarak diisiiniilebilirler. Farkindalik olmadiginda, bu bilgi akis1
6znel duygulan uyandirmayabilir, sonugta bu duygular bilingli
deneyimin bir pargas: degildirler. Bu sebeple bilincin ve onun
6znel deneyimilesiniwfarkundabfimmdinesindergakil teriminin
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farkindaliga bagl olmayan temel bilgi iglem siirecini de kapsa-
digim gorebiliriz.

Peki, “bilgi islemci olarak akil” tam olarak ne anlama gelir?
Bilginedir? Eger karar verme siirecimiz y6neten ve davramiglanmz
tetikleyen bilgiyse, akil (bilingli ya da bilingsizce), ne yapacagimiz
kendi irademizle segmemize nasil olanak tanir? Ozgiir irademiz
var m1? Eger akil terimi, problem ¢6zme ve davram§ kontrolii
de dahil olmak iizere bilgi islemin, 6znelligin ve bilincin gesitli
yonlerini iginde barindiriyorsa, akl akil yapan seyin 6zii nedir?
Hissedilen duyumsamalardan yonetimsel kontrole kadar uzanan
zihinsel siireg yelpazesinin bir pargasi olan su “akil maddesi” nedir?

Biling, 6znel deneyim ve bilgi islemi iceren aklin bu yaygin
tarifleri ile bunlarin hafiza, algi, duygu, diisiince, muhakeme,
inang, karar verme ve davramg gibi agina oldugumuz yollarla
tezahiir etme bi¢imi goz 6niinde bulunduruldugunda, bu bilindik
zihinsel aktivitelerin her birini birbirine baglayan nedir? Eger akul,
hissedilen duyumsamalardan diisiincelere ve harekete ge¢meye
kadar her seyin kaynagiysa, tiim bunlar neden akil kelimesi kap-
saminda ifade ediliyor? Akl1 tam olarak nasil tanimlayabiliriz?

Bir terim olarak akil ve bir varlik ya da siireg olarak akil, isim
veya fiil olarak goriilebilir. Isim olarak akil, bir nesne hissi verir;
elle tutabileceginiz, sahip olabileceginiz somut bir nesne. Aklimiz
vardir ve size aittir. Peki, isim halindeki akil denen madde aslen
neden meydana gelir? Fiil olarak akil, siirekli vuku bulan dinamik
bir siirectir. Akil durmaksizin degiserek gerceklesen aktivitelerle
doludur ve eger fiil halindeki akil gergekten bir siiregse, bu “di-
namik sey,” zihinsel yagamlarimizin bu aktivitesi nedir? Isim ya
da fiil halindeki akil hakikaten nedir?

Bazen aklin bir “bilgi islemci” olarak tanimlandigim goriiriiz
(Gazzaniga, 2004). Bu genel itibanyla fikirleri veya nesneleri sunma
ve doniigtiirme bigimimize, olaylan kodlayarak, depolayarak ve
geri ¢agirarak animsamamiza ve algidan muhakemeye, en ni-
hayetinde de davramiya gegigimize isaret eder. Bu akil aktivitesi
formlannin hepbiniiakbmbidgidglem sipeccinimyparcalaridir. Otuz
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bes yildan uzun bir siiredir akil lizerine ¢aligan bir doktor, egi-
timci ve bilim insani olarak benim ilgimi ¢eken nokta, aklin ¢ok
sayida tarifi olmasina ragmen klinik uygulamalardan egitime,
bilimsel aragtirmalardan felsefeye kadar akilla ilgilenen gesitli
alanlarin aklin (islevlerinin bir listesinden ziyade) 6ziiniin net
bir tanimindan yoksun olmasidur.

Bir akil saglif1 uzmani (psikiyatrist ve psikoterapist) olarak
aklin en azindan islevsel bir tanimin1 yapamamig olmamizin,
biz klinisyenlerin etkinligini ne kadar kisithyor olabilecegini
de merak ediyorum. Islevsel bir tanim derken, iizerinde ¢aliga-
bilecegimiz ve ihtiyaglar dogrultusunda eldeki verilerle ve bi-
reysel deneyimlerimizle ortiistiirmek igin degistirebilecegimiz
bir tanim1 kastediyorum. Bir tanim bulmak, aklin 6ziiniin ne
oldugunu net bir sekilde ifade edebilecegimiz anlamina gelir.
Aleil kelimesini gok sik duyariz ancak bu terimin net bir tanim-
dan yoksun oldugunu nadiren fark ederiz. Bilimsel, egitimsel ve
klinik diinyada, ayrica kigisel ve aile hayatimizda aklin iglevsel
bir tanimi1 olmadigindan, akla dair anlayisimizda ve akilla ilgili
sohbetlerimizde bir seyin eksikligi daima hissedilir, en azindan
benim i¢in durum béyle.

Islevsel bir tanim bulma gabasina girmeden, sadece basit ta-
riflerle saglikli akli tanimlayabilmemiz miimkiin miidiir?

Aklin diisiincelerden, duygulardan, anilardan, bilingten ve
6znel deneyimlerden meydana geldigi seklinde tarife dayal ta-
nim seviyesinde kalmaya devam edecek olursak, bu bizi nereye
gotiiriir bir bakalim. Mesela bir an durup diigiinceleriniz iizerine
digtiniin. Diistinceleriniz gercekte neden olugur? Diisiince nedir?
“Ah Dan, kafamin i¢inde kelimelerin dolandigin1 duyumsadigimda
diisiindiigiimii biliyorum,” diyebilirsiniz. O zaman da ben size
“biliyorum” ve “kelimelerin dolandigin1 duyumsamak” ne demek
diye sorarim. Eger bunlar bilgi islem siirecinin fiil y6ni, yani
dinamik tarafiysa, islenmekte olan nedir? “Ah, beyin aktiviteleri
iste,” dediginizi duyar gibiyim. Eger bu beyin goriisii kesinlikle
dogruysa, kendidiznel difsiinape hissimigsastko)ayer da kafamizin
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icindeki néronlardan doguyor? Bu sorunun cevabini kimsenin
bilmedigini duymak sizi sagirtabilir. Diigiinme ve diigiince gibi
bilindik temel siireclere tabiri caizse hili tam olarak akil erdi-
rebilmis degiliz.

Akl sadece var olmak olarak ya da isim gibi bir sey, sabit
bir varlik olarak degil de 6niimiize serilen fiili bir stire¢ olarak
diisiindigiimiizde, diisiincenin, hatta bizzat aklin ne olabilece-
gini kavramaya muhtemelen biraz daha yaklasiriz. Akl bir bilgi
islemci olarak tanimlarken kastettigimiz de budur, fiili bir siireg.
Islemciye isaret eden isim halindeki akilda da islemeye igaret eden
fiil halindeki akilda da bu bilgi doniisiimiiniin neleri kapsadig:
belirsizligini korumaya devam ediyor. Yaygin olarak kullanilan,
ayrica 6nemli ve dogru olan bu tarif edici elementlerin 6tesinde
aklin bir tanimin1 sunabilseydik, sadece aklin degil, zihinsel esen-
ligin ne oldugunu da netlige kavusturmak konusunda elimiz hayli
gliclenirdi.

Gegtigimiz kirk yildir benim aklimi kurcalayan sorular
bunlar. Bu sorular1 hep i¢imde hissettim. Bilincimi doldurdular,
riiyalarimda ve ¢izimlerimde biling dig1 bilgi islem stirecimi hep
etkilediler, hatta baskalariyla iligki kurma bi¢imimi dahi sekil-
lendirdiler. Dostlarim, ailem, hocalarim, 6grencilerim, meslek-
taglarim ve hastalarim akli ve akil saghigini konu alan bu temel
sorular1 nasil takint1 haline getirdigimi ilk elden bilirler. Aruk
siz de biliyorsunuz. Bu sorular: cevaplamaya galigmanin sadece
biiytileyici bir siire¢ olmadigini, ayn1 zamanda bize iyi yagamanin
ve daha giiglii, daha direngli bir akil yaratmanin yeni yollarim
sunabilecek yararh bakig agilariyla sonuglandigini onlar gibi siz
de gorebilirsiniz.

Bu kitap, bilinen tariflerin iistiinden ge¢mekten ziyade akla
bir tanim getirme yolculuguyla ilgilidir. Bunu basardigimizda,
daha etkili bir bi¢cimde saghikl akillar yetistirmenin bilimsel te-
mellerine ulagma ihtimalimiz artacaktir.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Aklin Kendisini Merak Etmesi

Diisiincelerimizi kayit altina almaya basladifimiz giinden bu yana
insanoglu akil konusunda merakini dindirememistir. Siz de aklin
tam olarak ne oldugunu merak edenlerdenseniz, yalmz degilsiniz.
Diisiiniirler, dini liderler, sairler ve hikaye anlaticilari, zihinsel
yasamlarimizin tarifleriyle binlerce yildir bogusmaktadirlar. Go-
riinen o ki akil kendisi hakkinda olduk¢a merakli. Muhtemelen
bu sebeple kendi irkimiz1 homo sapiens (bilen ve bildigini bilenler)
olarak adlandirdik.

Peki, biz neyi biliyoruz? Nasil biliyoruz? Derinlemesine dii-
sinerek ve diger birtakim diistinsel uygulamalarla 6znel zihinsel
yasamlarimiz: kegfedebiliyor, aklin bizzat kendidogasiniirdelemek
maksadiyla bilimsel ¢aligmalar tasarlayabiliyoruz. Ama aklimiz:
kullanarak akil hakkinda gercekten ne 6grenebiliriz ki?

Gegtigimiz birkag yiizyildir, insanoglunun bilim ad1 verilen
zihinsel aktivitesi ve gercekligin dogasina dair deneysel ¢aligma,
aklin 6zelliklerini sistematik olarak inceleme girisimlerinde bu-
lunmustur (Mesquita, Barrett ve Smith, 2010; Erneling ve Joh-
nson, 2005). Ancak gorecegimiz tizere aklin dogasiyla ilgilenen
cesitli bilim dallar bile aklin tam olarak ne olduguna dair ortak
bir tanim bulabilmiy degildir. Aklin duygu, ani, alg: gibi bir¢ok
tarifi olsa da bir tanimi yoktur. Garip gelebilir ama durum bu.
Eger tamimlanamiyorsa, akil teriminin neden kullanildigini bile
merak edebilirsiniz. Akil kelimesi tanimlanamamig, “bilinme-
yen bir sey”den bahsetmek i¢in kullanilan 6nemli bir akademik
“vekil”dir. Bazilarina gore ise felsefe ve psikoloji alanlarindan
bir¢ok meslektagimin bana bizzat belirttikleri iizere akil tanimlan-
mamalidir ¢linkii tamim getirmek i¢in bagvurdugumuz kelimeler
“anlayisimiz1 sinirlandiracaktir”. Yani ilgingtir ki akil, akademik
cevrede olaganiistii detayli bir bigimde irdelenip tartisilir ancak
tanimlanmaz.

Egitim ve akil saglig gibi akl1 geligtirmeye yardimci olmaya
odaklanan uygulamialeslanlasdasielulgadirencianymlanir. Son on
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bes yildir katildifim seminerlerde, akil saghii uzmanlarina ve
egitimcilere, kendilerine aklin bir taniminin sunulup sunulmadi-
g1 tekrar tekrar sordum. Sonuglar oldukga trkiitiicti ve gasirtic
derecede tutarl.. Diinyanin dért bir yanindan, tiirlii tiirlii inanglara
sahip yiiz bini agkin psikoterapistten yalnizca %2 ila 5°i hayatla-
rinda en az bir kez aklin tanimiyla ilgili bir ders gérmiistii. Akil
saghg1 uzmanlarinin %95°'inden fazlasi ne akli tanimlayabiliyor ne
de saghg. Ayni soruyu on dokuz bin egitimciye sordugumda da
aym oranda katilimci, aklin bir tanimiyla karsilagtigim bildirdi.

Peki, neden bir¢ok alanda tanimlanmas: imkénsiz gériinen
bir geyi tanimlamaya ¢alisiyoruz? Belki de kelimelerin, tanimin
cok 6tesinde olan bir seyi neden kelimelere d6kmeye ¢alisiyoruz?
Bu kavramin gizemiyle barisip, bilinmeyen bir seyi ifade etmek
i¢cin bagvurdugumuz vekili kullanmaya neden devam etmiyoruz?
Anlayis1miz1 neden kelimelerle kisitliyoruz?

Akl tamimlamaya ¢alijmanin neden 6nemli olabilecegine
dair kendi goriisiimi izah edeyim.

Aklin 6ziiniin ne oldugu sorusuna net bir cevap bulabilirsek,
bu bizi aklin biling, diigtince ve duygu gibi 6zelliklerinin ve bun-
larin tariflerinin 6tesine gotiiriir, bu sayede kigisel hayatlarimizda
oldugu kadar ailelerde, okullarda, i§ yerlerinde ve en nihayetinde
toplumda da saglikli aklin gelisimini verimli bir gekilde destekle-
yebiliriz. Akla, ige yarar ve iglevsel bir tanim getirebilirsek, saglikli
aklin temel unsurlarini aydinlatma konusunda elimiz giiglenir.
Bunu basarabilirsek, belki de sadece kendi yagsantimizda yaptik-
larimiz1 degil, ayn1 zamanda diger tiim canlhlarla paylastugimz
bu gezegendeki yasam bigimlerimizle hep birlikte yiirtittiiglimiiz
insani aktiviteleri desteklemenin daha iyi yollarin1 bulabiliriz.

Duygularla, alg: ve bellek gibi bilgi islemn yetisiyle diger hayvan-
lar da akil sahibidir. Ancak bizim (evet, nesneleri isimlendirebilen
dile sahip olan bizim) insan aklimiz gezegeni 6yle bir degistirme
noktasina geldi ki i¢inde bulundugumuz bu devre “insan Gag1”
der olduk (Ackerman, 2014). Insan Gagr'ndaki bu yeni diinyada
akli tanimlamakstdurrehlikelifakattkiymetli gezegende, diger
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insanlarla ve tiim canlilarla daha yapic ve ig birligine dayal: bir
yasam tarzi kurmamizi saglayabilir.

Yani akli tanimlayabilmek, hem birey hem de diinya i¢in
6nemli sonuglar dogurabilir.

Akil, se¢im yapma ve degisim kapasitemizin kaynagdir. Eger
diinyanin i¢inde bulundugu durumu degistirme niyetindeysek,
insan aklimiz1 d6niigtirmemiz gerekir. Daha bireysel seviyede
bakacak olursak, belli bagh deneyimler ya da genler aracihigiyla
beyin fonksiyonlarimizda degisim yagiyorsak, aklin ne oldugunu
bilmek beyni daha etkili bir gekilde degistirmemize olanak sag-
layabilir. Birgok bilimsel galisma da aklin beyni olumlu yénde
degistirme giiciine sahip oldugunu ortaya koymustur. Dogru,
akliniz beyninizi doniistiirebilir. Yani akil, temel fizyolojimizi
de gevremizi de etkiler. Peki, aklimiz bunu nasil yapar? iste biz
de bu kitapta bunu inceleyecegiz.

Isabetli bir akil tanimi bulmak, sirf akademik bir ugrastan
daha fazlasidir: Akl tanimlamak, bireysel yagamlarimizda oldugu
kadar kolektif yagamimizda da saghig artirabilir ve bu gekilde
diinyamizda yiiksek bir refah diizeyine ulagabilmeyi umuyoruz.
Hedeflenen bu noktalara yaklasabilmek i¢in Akil adin1 verdigi-
miz bu kitap, basit goriinen ama cevaplanmasi hayli zor olan su
soruyu ele almaya ¢alisacak: Akil nedir?

Yaygin Bir Géris: Akil, Beyin Ne Yapiyorsa Odur

Biyoloji, psikoloji ve t1p gibi akademik disiplinlerden birgok cagdas
bilim insaninin paylasti1 ortak bir goriis, aklin yalmizca beyindeki
noron aktivitelerinin sonucu oldugudur. Sik¢a dile getirilen bu
goris aslinda ortaya daha yeni atilmads; yiizlerce, belki de binlerce
yildir 6ne siiriililyor. Akademik gevrede sik¢a paylagilan bu bakis
acis1 yu gekilde ifade edilmektedir: “Akil, beyin ne yapiyorsa odur.”

Saygin ve diigtinceli birgok akademisyen bu gériise giiglii bir
inangla tutunduguna gore bunun hakikati yansitiyor olabilecegini
diisiinmek dogakdir seydimaPusumngesgekien dgyleyse, bu sizi
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bir “merhaba”yla karsiladifimda yasadiginiz igsel, 6znel zihinsel
deneyimin yalnizca beyindeki néronlarin ateglenmesinden iba-
ret oldugu anlamina gelir. Bunun (néral ateslenmeden bilmenin
icindeki 6znel deneyime gegisin) nasil olabildigini yeryiiziinde
kimse anlayamiyor. Ancak akademik tartigmalar, bir giin mad-
denin nasil akla doniistiigiinii kavrayacagimizi varsayiyor. Bunu
sadece simdilik bilmiyoruz, o kadar.

Tip fakiiltesinde ve aragtirma egitimimde 6grendigim kadanyla
bilimde ve tipta beynin duygu, diisiince ve am1 deneyimlerimizi
sekillendirmedeki merkezi roliine ¢ok fazla vurgu yapilir. Bun-
lar genelde akla atfedilen igerikler ya da aktivitelerdir. Farkinda
olma durumu, yani biling¢ deneyiminin ta kendisi, bir¢ok bilim
insan1 tarafindan noral islemlerin bir yan iiriini olarak gorii-
liir. Bu sebeple akil = beyin aktivitesi formiiliiniin aklin kdkenini
agiklayan basit ve eksiksiz bir denklem oldugu ortaya ¢ikarsa, o
zaman aklin noral temelleriyle, beynin duygular ile diisiinceleri
nasil dogurduguyla ve “bilincin noral baglantisi” denen seyle ilgili
bilimsel arayis, uzun ve mesakkatli bir siireg oldugu kadar dogru
yolda ilerliyor demektir.

Modern psikolojinin babasi olarak goriillen William James,
1890 y1linda yayimlanan The Principles of Psychology akli kitabinda
soyle soyler: “Zihinsel aktivitelerin gerceklegebilmesi i¢in beynin
viicuttaki olmazsa olmaz tek organ oldugu gerceginin giiniimiizde
evrensel olarak kabul gordiigiine siiphe yok, bu sebeple vaktimi
bunu tekrar agiklamakla harcamaktansa kisaca belirtip gegecegim.
Kitabin kalan kismi, bu belirttigim durumun gerg¢ek oldugunu
hemen hemen kanitlayacak.” (s. 2) Agik¢a goriildiigii iizere James,
akli anlama yolculugunda beyni merkez olarak kabul etmistir.

James, akil konusunda ige bakisin (introspeksiyon) “zor ve ya-
nilma pay: yiiksek” bir bilgi kaynagi oldugunu da dile getirmistir
(s. 131). Aragtirmacilarin 6znel zihinsel deneyimlerin niceliginin
belirlenmesinde (birgok bilim insaninin 6nemli istatistiksel analiz-
ler uygulamak igin ugrastigi 6nemli 6l¢iim siirecinde) karsilastif
zorlukla birlikterbuigbpigingrakisiiegleriraechgaridan goriilebi-
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len davramglan incelemeyi psikoloji ve psikiyatri gibi akademik
alanlar evrildik¢e daha gekici ve kullanigh hale getirdi.

Ancak kafanizin i¢indeki beyin denen bu sey, gercekten de
akhin tek kaynag mi? Peki, ya bir biitiin olarak viicut? James,
“Bu nedenle bedensel deneyimler ve 6zellikle de beyinsel dene-
yimler, psikolojinin g6z 6niinde bulundurmas: gereken zihinsel
yasam kosullar arasinda yer almalidir,” der (s. 9). Zamaninin
fizyologlarinin yani sira James de beynin beden i¢inde ikamet
etmekte oldugunun bilincindeydi. Bunun altim1 ¢izmek i¢in ben
bazen “viicut bulmugbeyin” ifadesini kullaniyorum. Ama ergenlik
dénemindeki kizim bu ifadeyi ¢ok giiliing buluyor, bir keresinde
nedenini sordugumda bana, “Baba, sen hi¢ beden diginda yasayan
beyin gérdiin mii?” diye cevap verdi. Kizim, normalde iizerinde
diisiinmeyecegim seyleri bana diigiindiirme konusunda olduk¢a
iyidir. Kizim hakl tabii ancak i¢inde bulundugumuz bu modern
¢agda kafanin igindeki beynin sadece sinir sisteminin degil, ayn:
zamanda biitiin viicut sisteminin de bir par¢asi oldugunu siklikla
unutuyoruz. James, “Zihinsel durumlar kan damarlan kalibre-
sinde, kalp ati§ hizinda ya da salg: bezleri veya i¢ organlar gibi
daha ince siire¢ler ¢capinda da degisiklik gosterir. Bunlarin yam
sira belli araliklarla meydana gelen bedensel degisiklikleri goz
6niinde bulundurmak da mantikh olacaktir ¢iinkii hi¢bir zihinsel
degisim kendisiyle ayn1 anda ya da kendisinden sonra bir bedensel
degisim olmadan gerceklesmez,” diye belirtmigstir (s. 3).

Burada James'in, aklin yalnizca kafatasina hapsolmus bir sey
degil de tiim viicudu ilgilendiren bir ey oldugunu bildigini gore-
bilmekteyiz. Bununla birlikte kendisi, zihinsel durumlarla iligkili,
hatta zihinsel durumlar takip eden ancak zihinsel faaliyetlere
neden olmayan veya bunlar1 yaratmayan bedensel durumlara
vurgu yapmaktaydi. Cok uzun siiredir beyin, zihinsel yagamin
kayna@ olarak goriilmektedir. Akademik gevrede de akil tabiri
beyin aktivitelerinin (bedenin tamarminda degil de kafanin icindeki
olaylarin) es anlamlis1 olarak kullanilmaktadir. Sik¢a kullanilan
agiklayic1 bir drnekiverscekaplnssakhgpodermpirgpsikoloji kitab:
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aklin tam tanimi olarak yu goriigii 6ne siirmektedir: “Duygu,
diisiince ve davranis da dihil olmak tizere beyin ve aktiviteleri”
(Cacioppo ve Freberg, 2013).

Beyinden yola ¢ikan akilla ilgili bu gériisler en az iki bin beg
yiiz yasinda. N6robilimci Michael Graziano'nun da belirttigi gibi:
“Bilinci beyinle iliskilendiren bilinen ilk bilimsel kayit, milattan
once besinci yiizyillda yagarm§ Hipokrat'a dayanmaktadir... Hipok-
rat aklin beyin tarafindan yaratilan ve beyin 6ldiik¢e kendisi de
parg¢a parga 6len bir gey oldugunu fark etmistir.” Hemen akabinde
de Graziano, Hipokrat'in On the Sacred Disease (Kutsal Hastalik
Uzerine) adli kitabindan bir alintiya yer vermektedir: “‘Insan,
beyin aracilifiyla bilir ve zevklerimiz, nesemiz, kahkahalarimiz
ve hareketlerimizin yan: sira kederimiz, acilarimiz, yasimiz ve
gozyaslarimiz da yalnizca beyinden dogar’... Hipokrat'in, beynin
aklin kaynag: olduguna dair gériisiiniin 6nemi ¢ok biiytiktiir.”
(Graziano, 2014, s. 4).

Beyne aklin kaynag: olarak yaklagmak, akil saglig: prob-
lemlerini anlamak icin olduk¢a 6nemlidir. Ornegin sizofreni,
bipolar bozukluk veya otizm gibi daha bagka ciddi psikiyatrik
sorunlari olan bireylere bakildiginda, yagadiklar: rahatsizliklarin
ebeveynlerinin yaptif1 bir seyden ya da bireylerin karakterlerin-
deki bir zayifliktan kaynaklandiini1 diigtinmekten ziyade yapisal
farkhiliklara sahip beyinlerinden kaynaklanan atipik bir igleyisle
kars: kargiya olduklarimi diigiinmek, ihtiyag sahibi insanlara ve
ailelerine yardim etmenin daha etkili yollarini1 aramak konusunda
akil saghg alani igin ¢ok 6nemli bir degisiklik olmustur.

Beyne odaklanmaya baglamamiz, yakin zamana kadar kli-
nisyenlerle gerceklestirilen gériiymelerin iiziicii ve maalesef ¢ok
yaygn bir yani olarakbireylerin ve ailelerinin mahcup edilmesini
ve suglanmasini azaltmamizi sagladi. Ayrica beyin aktivitelerine
etkide bulundugu diisiiniilen molekiillerden olusan psikiyatrik
ilaglar da bir¢ok kisiye yardimci oluyor. “Diisiiniilen” kelimesini
6zellikle kullandim ciinkii kisinin sahip oldugu zihinsel inang
bazi vakalarda)esitidepecede kuwverlipbiraetemeny olabiliyor, bu
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durum plasebo etkisi olarak biliniyor. Baz1 sorunlardan muzda-
rip bireylerin belli bir oraninda, inanglarinin davraniglarinda ve
beyin fonksiyonlarinda gozle goriiliir iyilesmeler sagladig tespit
edilmigtir. Aklin bazen beyni degistirebildigini gbz 6niinde bulun-
durdugumuzda, baz: bireylerdeki beyinsel farkliliklar konusunda
dahi akl egiterek fayda saglanabilecegi diisiiniilebilir.

Bu beyin merkezli gériisii destekleyen ¢aligmalarin daha
pek ¢ogu, beyinlerinin belli bir bélgesinde lezyon olan birey-
ler tizerinde yiiriitiilen ¢aligmalardan gelmektedir. Beynin belli
bélgelerinde olugan lezyonlarin duygu, diisiince, bellek, dil ve
davranig gibi zihinsel siireclerde tahmin edilebilir degisikliklere
yol agtig1 norolojide ytizyillardir bilinmektedir. Gegtigimiz yiiz-
yilda akh beyinle iligkilendirmenin bir¢ok bireye fazlasiyla yar-
dimi1 dokunmus, hatta hayat kurtaric1 olmugtur. Beyne ve beynin
akil iizerindeki etkisine odaklanmak, konuya dair anlayisimiz:
ve miidahale yontemlerimizi gelistirmemizin 6nemli bir kismin1
olusturmustur.

Ancak bu bulgular, siklikla dile getirildigi iizere, mantiken
ve bilimsel olarak yalnizca beynin akli yarattif1 anlamina gel-
memektedir. Ger¢ekten de beyin ve akil ayn1 sey olmayabilir.
Bilimin de zihinsel egitimin beyin fonksiyonu ve yapis: lizerin-
deki etkisini niceliksel olarak ortaya koymaya basladif tizere
her ikisi de birbirini etkiliyor olabilir (Davidson ve Begley, 2018).
Diger bir deyisle, sirf beyin akh sekillendiriyor diye aklin beyni
sekillendiremeyecegi yargisina varamayiz. Bunu anlayabilmek
icin “akul, beyin aktivitesidir” seklindeki baskin gériisten siyrilip
aklimiz: biiyiik resme agmamiz gerekir.

Beynin akli anlamadaki 6nemini kavramaya ¢aligirken, akli
yaratan, meydana getiren ya da aklin olugmasina sebep olan geyi
neden omuzlarimizin tizerinde olup bitenlerle sinirlayalim ki?
Filozof Andy Clark’in “beyinle simirh” (brainbound) model dedigi
sey (2011, s. xxv) olan bu baskin akil = beyin aktivitesi diistincesi,
“tek kafatas1” ya da “kafatasina gomiili” akil goriisii olarak da
adlandinlabilin) Buisyaygerchip gésis elss dasibinsgl yagamimizin
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bir¢ok y6niinii hesaba katmaz. Birincisi, viicudumuzun biitiinciil
durumu duygu, diisiince ve bellek gibi zihinsel aktivitelerimizi
tamamen olusturmuyorsa da dogrudan sekillendirir. Dolayisiyla
akil, kafatasina gémiilii bir sey olarak degil de viicuda yayilmg
(viicut bulmus) bir sey olarak diigiiniilebilir. ikinci 6nemli mesele
de baskalanyla iligkilerimizin ve i¢inde yagadifimiz sosyal ¢evrenin
zihinsel yagamimizi dogrudan etkiliyor olmasidir. Muhtemelen
su anda da iliskilerimiz zihinsel yagamimz yaratiyor, dolayisiyla
sadece etkilemekle kalmiyor, ayn1 zamanda kékeninin kaynak-
larindan birini tegkil edecek gekilde onu doguruyor. Dolayisiyla
bu sekilde bakildiginda, aklin viicut bulmug (somutlagtirilmag)
olmasinin yan sira iligkisel oldugu da goriilebilir.

Dilbilim profesorii Christina Erneling §6yle bir bakig agis1
sunmaktadir (Erneling ve Johnson, 2005):

Bir geye mantikl1 demeyi 6grenmek (yani anlamsal ileti-
sim becerileri edinmek) sadece spesifik beyinsel siirecleri
belli bir bicimde diizenlemeyi 6grenmek demek degildir.
Bu ayn1 zamanda s6ylediklerinizi diger insanlarin dilsel
bir iletigim araci olarak gérmesini saglamak anlamina
gelir. Eger sozlii bir bicimde size bir vaatte bulunursam,
beynimin i¢inde bulundugu durumun bir 6nemi olmaz.
Onemli olan, diger insanlarin benim vaadimi oldugu
gibi algilamasidir. Bu sadece iki kisinin davranislarina
ya da beyinsel siireglerine degil, ayn1 zamanda anlam
ve kurallarin sosyal agina da baglidir. insan zihni feno-
menini sadece beyin agisindan izah etmeye kalkmak
balistik mermi yolu fizigine atifta bulunarak tenisi ¢ok
zor bir oyun olarak agiklamaya ¢aliymak gibidir... Zihin-
sel kapasiteleri bireysel performanslar ve beyin yapilar1
agisindan analiz ederken bunlar1 miimkiin kilan sosyal
ag1 da hesaba katmak gerekir. (s. 250)
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Dolayisiyla en azindan kafanin, viicudun ve iligki diinyamizin da
otesinde akla etkide bulunan baglamsal faktorlerden daha fazlasi-
nin mevcut olabilecegini gérebiliyoruz, hatta muhtemelen bunlar
aklin ne oldugu konusunun da temelini tegkil ediyor. Diger bir
deyisle, akil her ne ise viicudumuzun tamamindan ve iligkilerimiz-
den kaynaklaniyor olabilir, yani sadece iki kulagimizin arasinda
olup bitenlerle sinirh olmayabilir. O zaman aklin yalnmizca beyin
aktivitesinden ibaret olmayabilecegi ihtimalini diisiinmek bilim-
sel olarak akla yatkin degil midir? Beyni de akl1 ortaya ¢ikaran
iligkilerimizi ve viicudu bir biitiin olarak kapsayan daha genis bir
slirecin, daha biiyiik bir seyin bir par¢asi olarak diigiinemez miyiz?
Bu, aklin sadece kafanin iginde olup bitenlerden ibaret oldugunu
belirtmekten daha kapsaml, daha isabetli bir goriis olmaz miydr?

Her ne kadar aklin, beyin aktiviteleriyle gesitli yonlerden
iligki icinde oldugundan eminsek de zihinsel yasamimiz yalnizca
kafatassmizin iginde olup bitenlerle sinirli olmayabilir ya da sa-
dece bunlardan kaynaklanmiyor olabilir. Akil, basit¢e beyindeki
noronlarin ateslenmesinin sonucundan daha fazlasi olabilir mi?
Eger bu biiyiik resim hakikati yansitiyorsa, daha fazlasi tam ola-
rak ne olabilir?

Kimligimiz ile Akhin igsel ve iligkisel Kékeni

Eger kim oldugumuz (hem kigisel kimligimiz hem de hisset-
tigimiz yasam deneyimi) zihinsel bir siire¢, zihnin bir iiriini,
aklin bir iglevi olarak ortaya ¢ikiyorsa, o halde biz aklimizin ta
kendisiyizdir. Oniimiizdeki bu yolculukta, akilla ilgili her geyi
kesfe ¢ikacagiz. Kendimizi ve aklimizi ya da genel olarak akhi
kim, ne, nerede, ne zaman, neden ve nasil gibi soru zarflar ger-
cevesinde inceleyecegiz.

Yolculugumuza su yaygin goriisle baghiyoruz: Akil, beyin ta-
rafindan sekillendirilir, hatta muhtemelen tamamen kafatasindaki
beynin fonksiyonuna ve yapisina baglidir. Baslangi¢ olarak bu
beyana bir lafintaeyoke Dlolaysiyla.akalive beyisy argstirmacilanmin
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biiyiik bir ¢ogunlugunun bu beyanini1 tamamiyla kucakliyoruz
ve hemen ardindan akil kavramini kafatasinin biraz digina dogru
genigletmeyi 6neriyoruz. Kafatasindaki beyin kavrami sadece bir
baglangi¢ ve bu, kesif yolculugumuzun bitis noktasi olmayabilir.
Yolculugumuzda ilerleyip daha genis bir bakis agisina ulastigimiz
vakit bu ¢abay1 birakmay segebiliriz veya yaygin olarak belirtilen
“akil, beyin ne yapiyorsa odur” goriisiine de varabiliriz ama simdi-
lik beynin zihinsel yasamdaki 6nemini kabul edelim ve aklimizi,
aklin kafamizin iginde olup bitenlerden daha fazlas: olabilecegi
ihtimaline agalim. Size beyni daha dolu, daha genis, daha kar-
magik ve herkesin yaran icin kesfetmeye deger bir hikiyenin
6nemli bir bileseni olarak diisiinmenizi 6neriyorum. Bu kesifte
ilerledikge bu dopdolu hikdyenin derinlerine niifuz edecegiz. Bu
yolculugun tiim amac: akil i¢in daha dolu dolu, daha eksiksiz bir
tamim bulmaktir.

Baz1 akademisyenler akli beyinden ayr olarak ele alirlar.
Filozoflar, egitimciler ve antropologlar uzun zamandir akl sosyal
olarak yapilandirilmig bir siireg olarak tarif etmislerdir. Beyne
dair bugtin bildiklerimizin ¢ogunun bilinmedigi zamanlarda
yazan toplum odakli bu akademisyenler, ailelerimiz ve iginde
yasadigimz kiiltiirle i¢ ice gegmis sosyal etkilesimlerin 6ziinden
dogan igsel benlik bilincimizden kullandigimiz dile bakarak kim
oldugumuzu gériirler. Dil, diisiince, hisler ve kimlik anlayisi-
miz diger insanlarla olan etkilesimlerimiz araciligiyla oriiliirler.
Ornegin Rus psikolog Lev Vygotsky diisiinceyi diger insanlarla
kurdugumuz igsellegtirilmis diyalog olarak gormiistiir (Vygotsky,
2018). Antropolog Gregory Bateson akl siirekli devam eden top-
lumsal bir siireg olarak ele almigtir (Bateson, 1972). Kendi hikaye
hocam, biligsel psikolog Jerome Bruner, hikayelerin insanlarin
birbirleriyle olan iliskilerinden dogdugunu diisiiniirdii (Bruner,
2003). Bu goriislere gore biz sosyal hayatimizin sonucuyuz.

Yani akla dair pek ortak noktasi bulunmayan iki gériis var
elimizde: Sosyal bir islev olarak akil ve noral bir fonksiyon olarak

akil (Erneling (eecjohrsom;005)yilkishsdeaaklinrgdogas: iizerine
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6nemli baki§ agilar1 sunuyor. Bunlar: ayn ayn ele almak belki
aragtirma yaparken kullanigh olabilir ancak genellikle bilim insam-
nin gergegi algilama bigimleri konusundaki egilimi veya 6zel ilgi
alaninin dogasinin kaginilmaz ve anlasilabilir bir sonucu olarak,
hem somutlastirilmis hem de iliskisel olan aklin gercek dogasini
gormeyi de giiglestirebilir.

Ama akil nasil hem somutlastirilmig hem de iligkisel olabilir?
Bir gey ayn1 anda nasil goriiniirde iki farkli yerde bulunabilir?

Kendilerini adayan akademisyenlerin uzun yillar siiren derin
diisiincelerinden ve arastirmalarindan dogan, birinin akh sosyal
bir iiriin olarak goérdiigii, digerininse néral bir iiriin olarak ele
aldig1 bu iki farkl agiklayic1 gériisii nasil birbiriyle bagdagtirabi-
liriz? Biitiin bunlar tam olarak ne anlama geliyor? Bu iki goriis,
genellikle zihinsel yagamin iki farkli formu olarak goriilen geyi
yansitiyor. Peki, bunlar gergekte tek bir 6ziin pargalar: olabilir
mi? Akl meydana getiren, hem somutlastirilmis hem de iligkisel
olabilen tek bir sistemi, yani aklin hem igsel olarak néral hem
de kisilerarasi olarak sosyal oldugunu kabul eden tek bir goriisii
tamimlamanin bir yolu var mr?

Neden Bu Kitabin Konusu Akil?

Kisaca agiklayacak olursak, “akil, beyin ne yapiyorsa odur” anla-
yisinin hakikat oldugu iddiasinda tam olarak yerine oturmayan
bir geyler var. Olduk¢a karmasik bir sey olan aklin ne oldugunu
kavramaya caligirken agik goriislii olmamiz gerekir. Oznellik,
beyin aktivitesiyle ayn1 gey degildir. Biling, beyin aktivitesiyle ayn1
sey degildir. Onemli derecede iligkisel olan zihinsel yagamlarimiz
beyin aktivitesiyle aym: sey degildir. Bilincin gercekligi ve igsel
6znel dokusu ve aklin kisileraras: sosyal dogasi, bizi aklin ne
oldugunu genel olarak anlayabilmek i¢in en azindan kafatasinin
icinde olup biten néral aktivitelerin 6tesinde diigiinmeye davet
Cdi)'OI‘- Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Bu yaklasimin psikoloji, psikiyatri ve nérobilim gibi akademik
dallarin, ayrica tip ve akil saghig alanindaki ¢agdas klinisyenlerin
birgogunun baskin gériisiinden farkli oldugunun farkindayim.
Ancak kendi siipheci aklim beni bu goriisleri sorgulamaya sevk
ediyor.

Bilimsel egitimim, beni bu sorular konusunda agik goriislii
olmaya, secenekleri hemen elememeye zorluyor. Bir hekim ve
psikiyatrist olarak aldigim egitim ve otuz yih agkin psikoterapi
deneyimim bana birlikte ¢aligtifim bireylerin akillarinin kafatas-
larindan, derilerinden 6teye uzandigim gosterdi. Akil igimizde
(bir biitiin olarak viicudumuzda) ve birbirimizin arasinda bulun-
maktadir. Birbirimizle olan bagimizin i¢inde, hatta daha genis
cevremizde, gezegenimizdedir. Zihinsel yagamlarimizin 6ziinii
neyin teskil ettigi hala kesfe acik bir sorudur. Aklin dogas:, bi-
limsel agidan hila ucu agik bir mevzudur.

Aletl adim1 verdigimiz bu kitabin maksadi, aklin ne oldugunu
konu alan daha genis bir hikdyeyi daha kapsaml bir gekilde dog-
rudan ele almaktir.

Size yolculugumuz boyunca bu sorulara agik goriiglii bir
sekilde yaklasmaya devam etmenizi 6neriyorum. Aklin dogasim
kesfe ciktifimiz bu yolculuk, bu fikirlerin derinlerine indikge,
akla dair kendi inanglarimizi da sorgulamamizi gerektirebilir. Bu
yolculuk boyunca hayatinizda isinize yarayacak yeni goriislerle
karsilagacak misin1z? Umudum o y6nde ancak 6niimiizdeki yol-
culuktailerledik¢e karsimiza nelerin ¢ikacagini birlikte gérecegiz.
Bu kesif yolculugunun sonuna geldigimizde elimizde ulagtigimiz
cevaplardan daha fazla soru da olabilir. Ama sonunda aradigimiz
cevaplara ulagamasak da ayni fikirde olmasak da bunun, aklin do-
gasini inceledigimiz aydinlatic1 bir deneyim olacagini umuyorum.

Bu gibi bir¢ok sebeple ¢iktifimiz bu kesif yolculugunun so-
nunda ne sonuca varirsak varalim, aklin ne oldugu sorusunu agik
goriisli bir bicimde ele alacagiz. Aklin, kafatasina hapsolmus
beyin aktivitesinden daha fazlas1 oldugu fikri, beynin yerine bir
alternatif sunmaktdegils bwmbilginintisviimeskoymak gerektigi
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anlamina gelmektedir. Modern bilimin basarilarini1 gormezden
gelmiyoruz, onlan derinlemesine inceliyor, onlara géniilden sayg:
duyuyor ve aklin ne olduguna dair hakikati daha genis bir gerge-
veden gorebilmek i¢in onlar1 biiyiitmeye galisiyoruz. Bu diyalogu
bilimsel bir yolla baslatiyor; akademisyenler, klinisyenler, egitim-
ciler, 6grenciler, ebeveynler ve akil ile akil sagligina ilgi duyan
herkesi akl1 aragtirmaya davet ediyoruz. Bu yolculugun amaci,
konumuza dair tartigmalar: genisletmek, i¢gériileri derinlestirmek
ve anlayis1 artirmaktir.

Akl ve akil saghigryla ilgili bu tartigmay: baglatmanin, bilimsel
aragtirmalari daha etkin bir bi¢imde yapmamiza, klinik ¢aligma-
lar1 kavramsallagtirmamiza ve yiiriitmemize, egitim program-
lar1 diizenlememize, aile yasantimiz1 canlandirmamaiza, bireysel
hayatlarimizi daha iyi anlamamiza ve derinlestirmemize, hatta
toplumu sekillendirmemize olanak taniyacagini umuyoruz. Bu
kesif, kigisel yasamlarimiz1 derinlemesine gii¢clendirme, aklimi-
zin dogasini aydinlatma ve giindelik hayatimizda refahi artirma
potansiyeline sahiptir.

Modern hayat bizi siirekli dijital bilgi bombardimanina tu-
tuyor ancak diinyaya da bagliyor. Bu esnada da insan irki olarak
bizler giderek daha fazla yalnizlasiyor, umutsuzluga kapiliyor,
bunaliyor ve ¢aresiz hissediyoruz. Kimiz biz? Enerjinin ve bilginin
yasamimizi nasil istila ettigini enine boyuna diisiiniip tartmaz-
sak, neye doniigecegiz? $imdi insan hayatinin 6ziiniin ve aklin
ne oldugunu net bir bicimde tanimlamak, akil saghinin 6ziinii
nasil gelistirecegimizi ve saglikli bir akil yetigtirmek i¢in neyin
gerektigini 6grenmek her zamankinden ¢ok daha fazla 6nem
kazanmis durumda.

Bunu basarmak i¢in kullanabilecegimiz stratejilerden biri
sadece akil kelimesinin yerine yeni bir kelime yaratmak ve sonra
da kisileraras: baglantilarimizin, somutlastirilmi§ yagamlarimi-
zin, 6znel deneyimlerimizin, i¢sel 6zimiiziin, amag ile anlam
anlayisimizin ve bilincimizin nereden ve nasil ortaya ciktigini
bu yeni teriml¢ agtkhgakavasranmayapsalgmaktir. Akl terimini
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kullanmayacak olsaydiniz, yasamlarimizin bu 6nemli 6zelliklerini
hangi kelimeyle ifade ederdiniz?

“Akil esittir beyin aktivitesi” anlayigindan ayn bir siireci sem-
bolize eden farkli bir terim bulmak da bir yaklasim. Hatta belki
adil olan da budur. Ancak bu kegsif yolculugu terimler, tanimlar
ve yorumlar iizerine anlamsal bir tartiymadan ¢ok daha fazlasi-
dir. Eger akil, 6ziimiiziin merkezi, kimligimizin kalbi anlaminda
kullanilan bir terimse, “akil” teriminin bu manalarim koruya-
rak aklin, insan olmanin 6ziiniin aslen ne oldugunu anlayabilir
miyiz bir bakalim. $u 6nerime ne dersiniz: Noral ateslenmeden
bahsederken “beyin aktivitesi” ifadesini kullanalim. Bu yolla te-
rimin ne oldugunu ifade etmis oluruz: kafatasinin igindeki be-
yinde gerceklesen noronal ateslenmeler. Ardindan aklin beyin
aktivitesinden daha fazlas1 oldugunu ifade ettigi icin genis bir
bakig acisiyla kesfe ¢itkma girisiminin “bilime ters diigtiigtine”
dair kulagima ¢alinan bazi yaygin argiimanlar: saf dis1 birakarak
aklin gergekligini 6zgiirce kegfe ¢ikabiliriz. Akil tamamen beyin
aktivitesine bagli olsa dahi bu, aklin beyin aktivitesiyle ayni gey
oldugu anlamina gelmez.

Simdilik, yolculugumuzun baslangi¢ agamasinda, akil teri-
mine bagl kalalim, bu bizi nereye gotiirecek bir bakalim. Daha
sonra istersek yeni dilbilimsel gosterimler konusuna geri doneriz.
Cikmak iizere oldugumuz bu yolculuk boyunca siz okurlarimla
birlikte kullanacagimiz giinliik dilde akil kelimesinin, bazen 6znel
farkindali@ ifade eden genis bir manada kullanilacagi, bazense
bilingli ya da bilingsiz bilgi akis1 anlamina gelecegi konusunda
anlagalim.

Simdilik bagka bir terime ihtiyactmiz yok ama agik go-
rigliligtimiizii korumakta fayda var. Haydi o zaman aklin
dogasini agikliga kavugturalim ki onu derinlemesine anlayip,
fonksiyonunu ve tam anlamiyla saglikl bir gekilde gelisimini
destekleyebilelim.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Bir Davet

Yayimlanmus geysitli akademik, klinik ve popiiler makaleleri kap-
saml bir bicimde inceledikten sonra aklin bu i¢sel ve kigileraras
dogasinin bir biitiin olarak bilim ve ig diinyasinda ya da halk
nezdinde nadiren tartigilan bir sey oldugunu gérdiim. Bazen igsel,
bazen de kisileraras: yoniine odaklaniliyor ama ikisine bir biitiin
olarak bakilmiyordu. Peki, akil hem igsel hem de kisileraras: bir
sey olamaz miydr? Eger aklin 6ziinii net bir bi¢cimde tanimlaya-
bilirsek evde, okulda ve toplumda birbirimize daha iyi yardimci
olabiliriz. Bu gibi sebeplerle sohbeti ileri, daha genis bir akil go-
riisiine tasiyacak bir jey sunmanin zamam gelmise benziyor.

Akl tizerine daha ¢ok akademik yazilar yazmis (Zihnin Ge-
lisimi, The Mindful Brain ve Pocket Guide to Interpersonal Neurobi-
ology), klinik uygulamalarin: tartigmig (Akilgézii ve The Mindful
Therapist) ve ergenlik ¢agindaki gengler ile ebeveynler de dahil
olmak iizere genel okura hitaben giinliik hayata nasil uyarlana-
cagina dair gesitli kitaplar yazmis olsam da (Brainstorm, Parenting
from the Inside Out [Mary Hartzell'la birlikte], Biitiin-Beyinli Cocuk
ve Dramsiz Disiplin [ikisi de Tina Payne Bryson’la birlikte]) aklin
ashinda ne olduguna derinlemesine, dogrudan ve biitiinciil olarak
odaklanan bir kitabin gerekli olduguna inaniyorum.

Biitiinciil derken sunu kastediyorum: Akil, bizzat 6znel ya-
sam deneyimimizi, bilingli farkindalik dahilinde duyumsadifimiz
somutlagsma hissini kapsadigindan dolayi, aklin aslen ne oldugu
sorusuna odaklanan bir kitap, belki de en ¢ok yazan ve okuru
(yani sizi ve beni) temel kavramlan tartiysmaya devam ederken
kendi 6znel zihinsel deneyimlerimiz iizerinde diigiinerek ve onlar1
hissederek tamamen anin iginde olmaya davet etmek suretiyle
yapilandirilabilir. i¢sel farkindaliktan ve 6znellikten yoksun bir
sekilde sadece gercekleri, fikirleri ve kavramlar1 tartiymanin
6tesinde i¢sel deneyimlerimizin farkinda olmaliyiz. Bu, yolcu-
lugumuzda ilerlerken kazandiginiz kigisel deneyimi kesfetmeye
bilingli aklimzicdayermtmenindir yeludurFikirler, tam anla-
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miyla hissedilen deneyimlerle birlestiklerinde en biiyiik etkiyi
yaratirlar. Kitabin yazan olarak bu, sizlere bir davet mahiyetinde
sunabilecegim bir se¢imdir. Siz de okuyucu olarak dilerseniz bu
6nerime uyabilirsiniz. Bu sekilde bu kitabin aramizda gegen bir
sohbete doniigmesini saglayabiliriz. Ben fikirlerden, bilimden ve
deneyimlerden bahsederken siz de sohbetimize katilmasi ve cevap
vermesi i¢in kendi aklimzi tesvik edebilirsiniz. Bu yolculugun
sayfalarinda ve béliimlerinde ilerledikge, bizzat kendi aklinizin,
aklin ne oldugunun kesfinde 6nemli bir rol oynadigim goreceksiniz.

Eger akil gergekten de iliskiselse, bu kitabin miimkiin mer-
tebe iligkisel ve i¢sel deneyimlerimiz tizerinde diigiinmeye tegvik
edici olmasi gerekir. Parmaklarimin yazdigi bu kelimeleri okuyor
olabilirsiniz ancak buradaki amag, bunun is birligine dayal bir
kesif yolculugu olmasidir: hepimizin aklin1 miimkiin oldugunca
var olmaya davet eden bir yolculuk.

Baska bir deyisle Akil’s okuma siireci, kitabin igerigini yansi-
tarak sizin i¢in de tam anlamiyla aklin ne olabilecegini kesfetme
yolculugu olmalidir.

Eger zihinsel yasamlarimizin somutlagtirilmg (i¢sel) ya da
iligkisel (kisileraras1) yanini yolculugumuza dahil etmezsek, kegif
siirecinde aklin 6ziinde ne oldugu sorusunun eksiksiz cevabini
elimizden kagirabiliriz. Peki, hedefimizi gerceklestirmeyi nasil
basaracagiz? Eger bu kitabin yazar olarak ben hem entelektiiel
hem de kisisel diizeyde var olabiliyorsam, okur olarak bunu siz de
yapabilirsiniz. Akh apagik gormeye ¢alisirken bilimsel ve kigisel
olan i¢ ice gececek, bdylece bu ikisini harmanlayacagz.

Akla bilimsel olarak yaklagmak, deneysel bulgulara oldugu
kadar 6znel ve kigilerarasi olana da sayg1 duymay gerektirir. Ti-
pik bir yaklagim olmayabilir ancak aklin gergekten ne oldugunu
kesfetmek igin gerekli gibi gériinmektedir.

Bu kitaptan umdugum, bunun sizin i¢in de benim i¢in de
insan aklinin dogasim biitiin ¢iplakligiyla kesfedecegimiz bir
yolculuk olmasidir.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Yolculugumuzda Benimseyecegimiz Yaklagim

Hayawm i¢inde bulundugumuz anda yasanz. $u an bedensel duyum-
samalarimizi hissediyor, iginde bulundugumuz an1 gegmiste edin-
digimiz deneyimlerin siizgecinden yorumluyor ya da anilanimizin
arasinda kayboluyor olsak da bunlarin hepsi simdi gergeklesiyor.
Gelecege dair tahminlerimizi ve planlarimiz: da su anda yapiyo-
ruz. Bir¢ok agidan (6zellikle de zaman, akmakta olan biitiinsel bir
sey degilse) tiim sahip oldugumuz su andir, simdidir. Akil, su an
yasanmakta olan anlik deneyimlerin ve gelecek deneyimlere dair
sahip oldugumuz zihinsel imgelerin (gelecekte yasanacaklara dair
beklenti ve hayallerimizin) yani sira bellegin iginden dogmakta-
dir. Bu sekilde iginde bulundugumuz anda geg¢misi, simdiyi ve
gelecegi birbirine baglariz. Zaman, bazi fizikgilerin 6ne siirdiigii
tizere hayal ettigimiz gibi bir ey olmasa da (ki bunu 6niimiiz-
deki yolculukta derinlemesine kesfedecegiz) degisim gergektir
ve aklimizin kurgusu olan farkli zaman dilimlerinin birbirine
baglanmasi, degigim ile deneyim arasinda baglanti1 kurmanin bir
yoludur. Akil siirekli akan bir degigsim deneyimiyle doludur. Bu
sebeple Akil't okumak da zaman terminolojisinde gegmis, simdiki
zaman ve gelecek olarak ifade ettigimiz bu zihinsel degisim de-
neyimlerini igerecektir. Bellek aragtirmacisi Endel Tulving (2005)
gesmisi, simdiki zamani ve gelecegi birbirine bagladigimiz igin
buna “zihinsel zaman yolculugu” demektedir. E§er zaman zihinsel
bir kurguysa, zihinsel zaman yolculugu da aklimizin yaptif1 bir
seydir: Zihinsel yagam deneyimimizi ve degisim isaretlerimizi
bu sekilde organize ederiz.

Aklin bu merkezi degisim kaynagina, aklimizin bizi farkh
zaman dilimleri arasinda kurgulama gekline saygilarimi sunmak
adina bu kitab: zihinsel zaman yolculugu ¢ergevesinde yapilan-
dirmay: sectim. Akla dair fikirleri, aklin gegmis-simdi-gelecek
anlayigini igeren yollarla kesfedecegiz. Bunu basarmak igin de
gecmis ve simdiki zaman iizerinde diisiiniirken aklimiz: gelecege
de agan, hikiyeanlatinterzinda kronolgjikbireyapykullanacagim.
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Kitapta hem kavramsal tartigmalar hem de igerikle iletigim
kurmaniza yardimai olacak ve okuduklarinizi daha akilda kalici
kilacak gercek hayattan hikayeler bulunacak. Hikayeler, aklimizin
bilgiyi hatirlamasinin en iyi yoludur. Kendimizi kaptirinca hika-
yelerin bize yasatuifn duygular, kendi deneyimlerimizi hatirlama
bicimimizi de etkiliyor gibi goriintiyor. Sizi ileriki boliimlerde
akuilla ilgili tartigacagimiz konulara dair kendi deneyimlerinizin
farkl1 yonlerini de diiglinmeye davet ediyorum. Bu vesileyle benim
hikédyelerimden bazilarini okurken, belki de kendi hikayeleriniz
tizerine derin diisiincelere dalacak, hatta bunlarin bazilarin ka-
leme alacaksimz.

“Gegmig-gimdi-gelecek” anlayisiile “kisisel” ve “kavramsal”
olanin biitiinlegmesini benimsemeniz i¢in akli kegfe dalisimiz:
zamansal olarak yapilandirip kavramsal olarak organize edecek
sekilde hikayeleri basitge “devir kayitlan” denen beg y1llik d6nem-
lere ya da devirlere b6ldiim. Bu kayitlarin daima kronolojik bir
siralamaya gére yerlestirilmedigini aklinizda bulundurun liitfen.
Ortobiyografik diigiinceleri, giindelik deneyimlerdeki 6znel akil
deneyimini, anbean dalinan diigiinceleri, bilimden ilhamla ortaya
¢ikan ilgili kavramsal goriigler egliginde inceliyor olacagz. Ceysitli
disiplinlerde yiiriitiilen deneysel ¢aliymalarda ulagilan bulgular
karsilastirilacak, elde edilen iggoriiler sentezlenecek ve bilimsel
muhakemeyle genisletilecek. Bu bulgular pratik uygulamalar ve
fikirlerle ince ince iglenecek.

Sizi kitapta ilerledik¢e kendi 6znel gercekliginizin su anda,
buradaki haliyle ilgili diistincelerinizi kesfetmeye ¢agiriyorum.
Aklimizin, hayatimizin hangi evrelerinden gegerek gelistigiyle ilgili
otobiyografik diisiincelerinizin ortaya ¢ikmaya ve dikkatinizin
odak noktasi olmaya basladiginm gorebilirsiniz. Gelecek olasiliklara
dair anlayisimiz bile yeni bakis agilarina gebe olabilir. Aklinizi,
dogustan sahip oldugu zihinsel zaman yolculuguna agmaya davet
ediyorum sizi. Ge¢mig-gimdi-gelecek deneyimleri icinizde uyandik¢a
bunlarin iizerinde diigiinmeniz, farkina varmaniz, hatta eliniz
yatkinsa bunlapardair gorikglerinizi kalpae almyanyz, bu deneyimi
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derinlestirecektir. Her bir anin, gegmisle ilgili diisiincelerimizin
ve gelecek hayallerimizin i¢inden aklimiz dogarken, hayatimiz
duyusal oldugu kadar otobiyografik varliklar olarak yasariz. Du-
yusal girdi, anilar iizerine diisiinme ve hayal giicii kesfetmesi
eglenceli (fun) olabilecek zihinsel (mental) zaman yolculugunun
temel (fun-da-mental) parcalaridir.

ilk devre kayd ile diigiinmeye davet eden son kisim ara-
sinda kalan her bir boliimde, tartigmay: genisletip derinlestiren
ve bilimsel kavramlara odaklanan merkezi bir kisim oldugunu
goreceksiniz. Her bir b6limiin bu orta kisminda otobiyografik
hikaye anlatimina ara verip 6zellikle her birinde sunulan akla dair
fikirlerle ilgili bazi temel kavramlara veya sorulara odaklanacagim
ve sadece bu kisimda 6ncelikli olarak entelektiiel ve kavramsal
bir cercevede anlatimimu siirdiirecegim. Agirhikli olarak bilimsel
kavramlarla dolu bu kisimlar1 okurken, sizinle buralarda kurdu-
gum iletigim tarzinin farkl bir zihinsel deneyimi uyandirdigini
hissedebilirsiniz, bu deneyimi daha soyut, daha soguk, hatta daha
az siiriikleyici bulabilirsiniz. Her nasil hissederseniz hissedin,
bunlar i¢inize doganlardir. Bu gegis i¢in simmdiden 6ziir diliyorum
ancak birakin bizzat bu gegis size bir seyler 6grenebileceginiz bir
deneyim sunsun. Her an 6nemlidir ve ortaya ¢ikan herhangi bir
sey, sunabilecegi bir sey olan bir emerjans olabilir. Her deneyi-
min bizi 6grenmeye ¢agiran bir firsat olmasina miisaade edin.
Ansel Adams’in sik sik zikredilen s6zii gibi: “Zamanin getirdigi
bilgelikle 6grendim ki her deneyim bir tiir kesiftir.”

Eger ¢ogunlukla kavramsal olan bu orta kisimlar ilk bakista
size hitap etmiyorsa, dilerseniz bunlar atlayabilirsiniz. Bu si-
zin yolculugunuz. Ama sahsen bu béliimlere bir sans vermenizi
6neririm: Bu kisimlarin kazandiracag: deneyim, gergekler ya da
hikayeler araciliiyla birbirimizle baglant1 kurma bigimimizin do-
gas1, akil ve kendi aklimiz hakkinda bir bilgi kaynag: olsun diye en
azindan 6nce bir okumay deneyin derim. Bakalim yolculugunuz
boyunca aklimzi (idealarimizi, hayallerinizi, duygularimzi, alg:-

larimzi sorgulam)sg-ﬂaﬁﬁiggeﬂgm, ¥ani£RiRg bgyuna inceleyip



Hos Geldiniz 33

agiga cikarirken neler hissedeceksiniz. Birakin her bir deneyim
diisiinceye davetiye cikarsin, kendimize ve aklimiza dair bilgi-
mizi derinlestirme firsat1 sunsun. Bu sizin kesif yolculugunuz.

Ote yandan eger bu kavramsal tartigmalara daha fazla ilgi
duyuyorsanmiz ve saf kuram temelli, 6znellikten uzak bir akil
tartigmasi ariyorsaniz, bunun yerine diger standart kitaplar in-
celemeniz gerekecek. Akil adl1 bu kitabin stratejisi ve yapisi, 6z-
nelligin gercekligini kabul edip sizi kendi deneyiminizin dogasim
kesfetmeye cagirarak hem bilimsel tartiymalar hem de deneyimsel
disiincelerle akli tanimlamaya ve aklin dogasini aydinlatmaya
odaklanmaktadir. Bu tipik bir bilim kitab1 olmasa da aklin do-
gasim1 kegfetmek igin sectigimiz bu disiplinleraras: yaklagimin
bilimsel agidan dogru olduguna inaniyorum. Bu kitap akli merak
eden ve daha saglikh bir akil yaratmakla ilgilenen herkese fayda
saglayabilir. Akl1 derinlemesine incelemek igin biiyiileyici kav-
ramsal tartigmalara ve bilimsel bulgulara odaklanmaktan daha
fazlas: gerekir, yani bunlar:1 6znel olarak hissedilen yasamla bir-
legtirmek gerekir.

Dugundurici Kelimeleri Diugiindiren Kelimeler

Beni size, sizi de diigiincelerinizde kendinize baglayan ve bagka
biriyle konusup diisiincelerimizi paylagirken ya da giinliigiimiize
kendimizle ilgili diigiincelerimizi yazarken kullandigimiz bu ke-
limelerle bile akil anlayigimizi sekillendirmeye, hatta kisitlamaya
basladik aslinda. S6z bir kez “agizdan ¢ikt1 m1”, hatta heniiz ag-
zimizdan “gikmamig” olsa dahi diigiindiiklerimizi, fikirlerimizi
ve goriislerimizi gekillendirerek anlayigimizi kisitlar. Daha 6nce
bahsettigim bazi akademisyenler belki de bu yiizden beni akli
tanimlamamam gerektigi konusunda uyardilar. Sirf bu bile bu
kitab1 sevmemeleri igin yeterli bir sebep olabilir. Ama yine de kendi
icimizde ya da birbirimizle diyalog halindeyken kullandiimiz
kelimeler, yani dil olmasayd: iletisimde kavramsal olarak ya da
bilimde deneyselralarekfikislerisncelepaekabisyyampa dursun, bas-
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kalariyla paylagsmak bile neredeyse imkansiz olurdu. Bir klinisyen,
egitimci ve ebeveyn olarak, kelimeleri kullanarak gercege daya-
nan bir tanim bulmaya ¢aliymanin, kelimelerin sinirlarimi kabul
ettigimiz siirece sarf ettigimiz cabaya degecegine ve potansiyel
olarak faydali sonuglar dogurabilecegine inaniyorum.

Yine de kelimeler ile sinirlarini incelemek ve bu kitapta bizi
birbirimize baglayacak araglar olarak haklarini teslim etmek igin
biraz vakit ayiralim. Konugmaya ya da yazmaya basladigimizda
ne yaparsak yapalim, dikkatle sectigimiz kelimelerimiz dogru
dahi olsalar, dogalan geregi sinirh ve kisitlayicidirlar. Sadece akla
odaklandigimizda degil, kelimelere dayanan her i§ i¢in bu oldukg¢a
zorlayici bir durumdur. Eger bir miizisyen ya da ressam olsaydim,
muhtemelen eserlerimi kelimeler olmadan besteler, resimlerimi
sadece renk ve kontrastlar lizerine tasarlardim. Bir dans¢1 ya da
koreograf olsaydim, aklin dogasin1 daha dogrudan anlatan bir
hareket yaratabilirdim belki de. Ama ben s6zlere bagvuran bir
insamim ve kitap da kelimelere dayanan bir format, bu sebeple
simdilik sizinle baglant1 kurabilmek i¢in sahip oldugum tek sey
kelimeler. Akil kavramini inceleme konusunda ¢ok hevesliyim
ve bu yolculukta sinirh ve kisitlayici olsalar da birbirimizle bag-
lant1 kurmamizi saglayan kelimelere bagvuracagiz. Bu kelimeleri
paylasirken, birbirimize ve kendimize kars sabirlh olalim. Keli-
melerin hem yarattigini1 hem de dizginledigini unutmamahy:z.
Bunu akildan ¢ikarmamak, kesif siirecimizi ve bu siirecten do-
gacak kavramsal goriislere dair anlayigimizi derinlestirmemize
yardimci olacaktir. Haydi bizi birbirimize baglayan bu kelimeleri
elimizden gelen en iyi gekilde dans ettirelim, akil tizerine biraz
miizik, biraz da resim yapalim.

Dilsel sembollerin de paylasacagimiz bir tiir bilgi oldugunu
aklimizdan ¢ikarmazsak, kelimelerin dogasini aklin dogasim agia
¢ikarmak icin kullanabiliriz.

Alal fikrini nasil “kavradifimiz1” anlatacak olsaydim, gé-
rislerimizin de ne kadar somutlagtirilmis oldugunu goriirdiik.
Sectigimiz somiutlagirbmegidiledayanan kelimyelere 6rnek olarak
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su iki cimleyi diistinmenizi rica ediyorum: Bir geyi elle kavramak,
bir geyi akilla kavramak (anlamak). “Kavrayarak” anliyoruz. iste
aklin somutlagtirilmig dilsel dogasi budur. Kelime bilgidir ¢iinkii
kendilerini meydana getiren enerji 6riintiistinden bagka bir geyi
ifade ederler. Ama kavramak veya anlamak gibi ifadeler, ses ya da
15181 temnsil eden semboller olarak bile derinden idrakin, net bir
bigimde gorebilmenin ya da igsel netlik hissinin 6ziiniin yerini
tam anlamiyla tutamazlar.

Ote yandan paylagmak ifadesini kullanirken, hatta bunu kendi
i¢ diinyamizda kullansak bile aklin iliskisel yanin dilimize, aklin
icsel dogasin1 kelimelerimize yansitan bir arasinda olma durumu
vardir. Gorme ve isitme engelli Helen Keller, hocas1 Anne Sulli-
van’la suylailgili paylagimda bulundugu anda aklinin dogdugunu
hissettigini otobiyografisinde belirtir (Keller, 1903). Paylasmak
neden akli doguruyor? Bu yiizden mi i¢ sesimizle kendi kendimize
konusuyoruz? Kendimizle ilgili bilgi edindigimizde, yasamimiz
iizerine derinlemesine diigiinmeye bagladifyrmzda, aklimizda kendi
kendimizle paylastigimiz bu kelimeler, aklimizda tuttugumuz
kelimelere d6niigiiyor. Tipk: bagkalariyla oldugu gibi kendimizle
de iligki i¢cindeyiz. Bu yolculuk boyunca kullandigimiz ve etrafi-
miz1 kugsatan dilin, bizi birbirimize bagladigini, aydinlattigini ve
ayni zamanda da hapsettigini unutmamaliy1z. Ayrica kelimelerin
hayatimizda yaratti$1 bu baglantilarin, 6zgiirliigiin ve kisithligin
miimkiin oldugunca farkina varmal ve farkindaligimizi koru-
maliy1z.

Kelime trenimiz sozstiz gergeklik istasyonundan ayrilmaya
basladiginda, gercegi ve derin anlamlarini ortaya gikarma y6niin-
deki ugraglarimiz yolundan sapip, kelimelerin 6ziinde ifade ettigi
seyden uzaklagabilir. Bu, akh kesfe ¢tktigimiz bu yolculugun akilda
tutulmasi gereken 6nemli bir pargasidir. Boyle bir platformda ve
yolculukta, aklin dogasini kavrayip paylagmamizi saglamasi i¢in
dili kullanmak, tercih edebilecegimiz en iyi yol olacak. Bilime
ve kavramlara atifta bulunurken, su anda i¢cimizde gergeklesen
deneyimlerle décdegruedaniletisim kupsyemnelasagiz. Kelimeler
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bu deneyimlerin bazilarini ifade etmeye yaklagacak ama biiyiik
ihtimalle yeterli olmayacak, yani demek istedigimizi tam olarak
ifade edemeyecektir.

Sunu kabul edelim: “Ah, ashinda gériindiigiinden daha kar-
magik,” ya da “Tam olarak 6yle degil,” tarz1 ciimleleri sik sik
kuruyoruz. Bu ifadeler kesinlikle dogru ¢iinkii s6zler anlatmaya
¢alistigimiz herhangi bir seyi tam olarak yansitmayacaktir. §iip-
hesiz ki durum goériindiigiinden daha karmagik. Bazen dogruyu
sOylemenin en iyi yolu konugmamaktir. Sadece sessiz kalmak...
Bunu diizenli olarak yapmak da kesinlikle ¢cok 6nemli. Belli mi
olur, belki de dilin dogasindan kaynaklanan bu sinirlarin 6tesinde
hakikate yakin bir sey tarif etmeye ¢alisan kelimelere, fikirlere ya
da deneyimlere ulasabiliriz. Gergek olan bir seye. Belirleyicilik
degeri olan, hayatlarimizi daha eksiksiz, daha dogru bir gekilde
yasamamiza olanak taniyacak bir seye. Sessizlik baglangi¢ icin
iyi bir nokta ama kelimelere bagvurmak da zihinsel gergekligin
dogasini aydinlatma yolculuguna devam etmenin giiglii bir yolu
olabilir. Belki de kelimeler, sadece kelimelerle ériilii bu ciimleleri
okuyan bagkalariyla degil, kendimizle de derinden baglant1 kur-
mamiza yardimci olur, sonugta hakikat sessizlikte agiga ¢iktiinda
da aklimizin deneyimlediklerine dikkat etmeye davetliyiz.

Birbirimizle paylastigimiz kelimeler oldugu kadar kelimeler-
den miinezzeh, zihinsel bir yagamimiz da var. Bazen icimizdeki
denize dalip hayata bir mola vermek i¢in s6z konusu kelamdan
miinezzeh diinyaya en iyi sessizlikte kulak veririz. S6zli veya
sozstiz idealar, muhtelif hayaller, duygular ve algilar uyanir
zihnimizde, ben de sizi bu kelimelerin agia ¢ikardif1 zihinsel
hayatinizin fakli unsurlarin: sessizce sorgulayip aklinizi IHDAS
etmeye gagiriyorum.

Ayni fotografa bakinca benim aklimin derinliklerinden ge-
cenler ile sizin aklinizdan gegenler ayn1 olmayabilir ama yine de
birkag fotograf da ekledim, belki boylece s6zsiiz yollarla aklimda-
kine daha yakin gorsel imgeler uyandirabiliriz. Aslina bakarsaniz

bu fotograflarikuttanmalkikgnusundaiendigelsrim var clinki bu
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fotograflar sizde bana gagrigtirdiklarindan ¢ok daha farkl seyler
uyandirabilir. Kesin olarak bilemeyiz tabii. Yine de fotograflarin
tadin1 ¢ikarin. Eger fotograflar1 goriince, bunlar secerken ak-
limdan neler gectigini merak edecek olursaniz, harika. Sebebini
ben bile bilmiyor olabilirim, yazacaklarimi diigiiniirken fotografi
gordiigiimde icimde “igte bu” hissi uyanmig olabilir. Veya fotog-
raf gordiigiimde géziimiin 6niine hiicum eden yi§inla gériintii
bana bunun o an dogru fotograf oldugunu hissettirmis ya da o
yaziy1 yazarken hissettiklerim ile fotografi gordiigiimde hissettik-
lerim benzesmis olabilir. O an aklimdan gegenleri kendi aklinizda
IHDAS edebilir ve kendi aklimzi IHDAS edip bu fotograflarin
sizde neler ¢agrigtirdigini gorebilirsiniz. Bu size ait bir deneyim
olacak. Bu yolculuk boyunca iginizde uyanacak her tiirlii hisse
acik olmanizi1 6neriyorum. Dogru ya da yanhs diye bir ey yok,
sadece sizin deneyiminiz var. Sizi bu kitapta kelimelerle 6riilen
edebi ifadelerin Gtesine gecip aklimizin biitiinliigiiniin farkinda
olmaya davet ediyorum.

iletisim kurarak baglantida kalmak, kendimizi bu yolculuga
acik tutmak ve biti§ noktalarina ¢ok fazla kafay: takmamak i¢gin
elimizden geleni yapalim liitfen. Zaman aktik¢a 6niimiize serilen
anlarda seyahat edelim, tipki siirekli ortaya ¢ikmakta olan aklin
kendisi gibi. Zamanin dogasin1 ve hayatta olmanin gergekten
ne anlama geldigini tam da bu yiizden inceleyecegiz. Soraca-
g1miz sorularla sadece cevaplara ulagsmay: degil, aym1 zamanda
sorgulamaktan dogan aydinlanmay: tetiklemeyi de amagliyoruz.
Akil hocam Dr. Robert Stollern da bir zamanlar yazdif gibi:
“Berraklik hasretinin, i¢inde bir haz barindirdiginin farkina yeni
yeni varabiliyorum. Bazen bir ciimleyi en sade haline getirdi-
gimde, onu bir soruya, paradoksa ya da sakaya déniigmii§ halde
buluyorum (bu ti¢ti aym geyin farkl halleridir; tipki buz, su ve
buhar gibi). Bu iyi bir haber: Berraklik soru sorar, cevap vermez”
(Stoller, 1985, s. x).

Burada aklin geyitli bilesenleriyle ilgili temel sorulara (eglen-
celi gelebilecekjaragaralara) adaklanacagizeAdkdin bilegenlerini



38 AKIL

kim, ne, nerede, ne zaman, nasil ve neden gibi soru zarflariyla
inceleyerek ilerleyecegiz. Bu yolculukta alt1 pargali bir pusula
ve iki diirbiinle yoniimiizii bulacagiz. Bu diirbiinlerden biri (be-
nimki agiklamalarda, sizinki de kazandiginiz deneyimlerle ilgili
diisiincelerinizde goriildiigii iizere) hissedilen kisisel deneyimleri,
digeriyse bilimsel ve kavramsal muhakemeyi, arastirma bulgula-
rinin ve bunlarin sonuglarinin incelemelerini gosterecek.

Alil yolculugunu 6zellikle bu gekilde tasarlamay: segmemin
nedeni, sizi (ve tabii ki beni) bu aragtirmanin temelini olusturan
bilimsel fikirlere dair geligen anlayisinizla kendi aklinizin kigisel
deneyimini harmanlamaya davet etmektir. Bu yolculugun me-
rakinizi, hayal giiciiniizii, ayrica aklin bilimsel temelini atarken
olusan zihinsel hayatla ilgili kisisel diigiincelerinizi igeren bir “aktif
okuma” olmasimi umuyorum. Bu, akhin temel dogasim kegfederken
birlikte yaratabilecegimiz bir sorgulama kitabidir. Kelimeler sadece
bir baglama noktasidir, hatta belki de sadece baglant1 kurmak i¢in
kararlagtirdigimiz bir bulugma noktasi. Oniimiizdeki bu yolculuk
kelimelerin altinda, éncesinde ve 6tesindedir.

Cocuklarimin sik sik bana hatirlatti§ tizere espri yapma ko-
nusunda pek basarili degilim ama bu kesif yolculugu sirasinda
karsimiza ¢ok sayida paradoks ve bol miktarda soru ¢ikacagini
diisiiniiyorum. Aklin derin dogas: iizerinde diisiinmek bazen
akillara durgunluk veren ve insanin aklini bagindan alan bir de-
neyimdir. Hatta insana kendini kaybettiren bir sey oldugu bile
soylenebilir. Ciddi bilimsel ¢aliymalarin ve kigisel goriislerin bu
sorulara cevaplar sunmak iizere derlendigi bir¢ok kitap var. Bu
kitap ise hem kisisel goriisleri hem de bilimsel bilgiyi biitiinciil
bir formatta sunmaktadir, ayrica yolculugumuzun giizergahim
stiriikleyici ve aydinlatic1 olacagini umdugum bir bigimde belir-
leyecek sorularla doludur.

Akl tartiymakla ilgili bir diger sorun da akli hem kisisel
bir deneyim hem de bilimsel agidan anlagilabilir bir sey, siireg,
varlik ya da nesne olarak ele almamiz gerekmesidir. Kisisel ola-

rak bilinebileny fusardangdzlemienemersnays glctilemeyenler
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ile nesnel olarak bilinebilen, digaridan gozlemlenebilen ve 6l-
ciilebilenler arasindaki bu gerginlik, gectigimiz ytizyil boyunca
en biiyiik akademik alanlarimiz, akilla ilgili resmi ¢aliymalarda
6znel deneyimlerle ilgili i¢gorii ve fikirlerden uzak durmaya iten
dogal bir gatigmadir. Oysa kim oldugumuz, ne oldugumuz, hangi
zamanda oldugumuz veya aklin nerede oldugu, nasil igledigi ve
bizim burada bulunma nedenimiz gibi sorulann hepsinin zihinsel
yasamlanmizin birer yonii olduguna ve bunlarin, aklin hem 6znel
hem de nesnel dogasina hak ettigi degeri vererek en iyi sekilde
kavranabilecegine inaniyorum.

Sizinle birlikte aklimizin dogasinmi a¢i1§a ¢ikarmay, inang-
larimiz1 aydinlatmayi, inanmadiklarimiz: su yiiziine ¢ikarmays,
aklin yagamimizdaki merkezi 6nemini gésterebilmeyi ve saglikli
aklin aslinda ne oldugunu kesfedebilmemiz i¢in akl1 tanimlama-
nin temel yollarini bulmay: umuyorum. Bu meseleleri agiklia
kavusturduktan sonra atacagimiz bir sonraki adim, dojal olarak
hem kendimizde hem de bagkalarinda saglikl akillar gelistirebil-
memiz i¢in kendimizi giiglendirmenin gesitli yollarin1 bulmaya
¢aligmak olacaktir.

Akhimiz: kegfetmek, incelemek, degerlendirmek ve gelistirmek
i¢in sizi insan olmanin 6ziine, derinliklerine dalmay: amagladi-
g1miz bu yolculukta bana katilmaya ¢agiriyorum.

Dali§ yapmaya hazir misimz? Haydi baglayalim! Umarim
birlikte ¢iktigimiz bu yolculuktan keyif alirsiniz.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



2. BOLUM

Akil Nedir?

O

u boliimdeki devir kayitlarinda enerji ve bilgi akigindan olu-
B san bir sistemin bir fonksiyonu olarak aklin bir yoniiniin 6ne
stiriilen iglevsel bir tanim lizerine kafa patlatacagiz. Bu sistem
hem viicudumuzun iginde hem de diger tiim varhklarla, yani
diger insanlar ve icinde yasadigimiz ¢evreyle aramizdadir. Akhin
ne oldugunu ve dogasim kesfedecegimiz bu yolculuga buradan
baglamakta fayda var.

Aklin iglevsel Bir Tanimi Uzerinde Galismak (1990-1995)

1990’lar “Beyin Cag1” olarak adlandirilird1.

I¢im i¢ime sigmiyordu: Bir psikiyatrist olarak, ortaya ¢ikan
arastirma sonuglari ile hastalarimla edindigim tecriibeleri birles-
tirmenin tadim ¢ikariyor ve siirekli bunlar ile beyin biliminde
6grendiklerimiz arasinda baglant1 kurmaya ¢alisiyordum. Tip egi-
timimi pediyatri stajiyla tamamlamig ve uzmanhgimu ilk olarak
yetiskin, sonra da gocuk ve ergen psikiyatrisi lizerine yapmigtim.
Ulusal Ruh Saghig Enstitiisii'niin aragtirma bursuyla Los Ange-
les’taki California Universitesi'ne ebeveyn-¢ocuk iligkisinin aklin
gelisimini nasil sekillendirdigini aragtirmak iizere girdikten sonra
tiniversitedeki ¢ocuk ve ergen psikiyatrisi b6liimiiniin klinik egi-
tim programiriundeas - gegmennistendi/Baaaonerilen egitimle
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Fotograf: Lars Ohlckers

ilgili bu rolii ¢ok ciddiye aldim ve geligen akla dair kapsaml bir
goriisi, yeni beyin anlayiglarim ve o zamana dek 6grendigim
iligki bilimini birlestirip yeni nesil klinisyenler i¢in bir miifredat
program haline nasil getirebiliriz diye diisiiniip durdum. Aym
zamanda “Akil ile beyin arasinda nasil bir iligki vardir?” sorusunu
ele almak i¢in kampiisteki eski hocalarim ve meslektaglarimla bir
arastirma grUb']trkt’dilzd!URKitap Arsivi - https://rantey.org



42 AKIL

Grubumuza kirk kisi katildi, gogunlukla akademik gevreden
aragtirmacilar ve birkag klinisyen. Fizik, felsefe, bilgisayar bilimi,
biyoloji, psikoloji, sosyoloji, dilbilim ve antropoloji de dihil olmak
tizere birgok daldan temsilcimiz vardi. Bizi bir araya getiren ise
“Akil ve beyin arasinda nasil bir iligki vardir?” sorusuydu. Bu
grup beyni, birbiriyle baglantili, biitiin viicutla ve gevreyle etki-
lesim iginde olan néron ve diger hiicrelerden olusan, kafatasinin
icindeki bir yap: olarak tanimlayabildi. Ancak odadaki nérobi-
limcilerin bilindik “beyin aktivitesi” agiklamasi disinda akla dair
hi¢bir tanim yoktu. “Beyin aktivitesi” tanimim da kiiltiir ve dil
gibizihinsel siireglerin sosyal dogasina odaklanan antropologlar
ve dilbilimciler kabul etmedi.

Daha 6nce bahsettigim hocam Jerome Bruner bir keresinde
bana arastirma 6grencisi olarak katildigim lisansiistii dersinde,
“Anlat1 bir insanin i¢inde olmaz, insanlar arasinda olur,” demigti.
Travma gegirmis kisilerin beyinlerinde anlatinin nasil olustugu
konusunu ele aldigim dersi bitirme makalemde bile anlatinin
sosyal dogasim g6zden kagirma “hatasina” diigmemem konusunda
beni uyarmisti. Anlattigimiz bu hikayeler (anilarimizi ve hayatin
anlamini ortaya gikaran yagam oykiilerimiz) zihinsel siireglerin
6ziidiir. Daha sonra bag kurma aragtirmalarindan elde edilen
bulgularda, bir gocugun ebeveynine dair anlatisinin o ebeveyniyle
kurdugu bagin en iyi belirleyicisi oldugu sonucuna nasil vanldigim
inceledim. Dikkatle yiiriitiilen deneysel ¢aligmalar sayesinde, tek
bagimiza gergeklestirdigimiz bir eylemmis gibi gériinen yasam
hikayemizin, ¢ocuk ile ebeveyn arasindaki etkilesimle bir sekilde
ilintili oldugunu biliyorduk: “Giivenli baglanma” dedigimiz bu
etkilesim siireci gocugun biiyiimesine ve gelisimine katkida bu-
lunuyordu.

Anlatinin sosyal bir siireg, insanlar arasinda gergeklesen bir
sey oldugunu 6grendim. Bizi bire bir iligkilere, ailelerimize ve
i¢cinde yasadigimiz topluma baglayan sey bu hikayelerdi. Anlanlann
otesinde aklin bagkahamgkepsuclarinapsiduygylanmiz, diisiince-
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lerimiz, niyetlerimiz, umutlarimiz, hayallerimiz ve anilarimiz)
derinden iligkisel oldugunu merak ediyordum.

O zamanlar uzun soluklu sohbetler edecegim ve kimligimi
sekillendirecek baglar kuracagim insanlarla yeni yeni tanmigmaya
basliyordum. Louis Cozolino, Bonnie Goldstein, Allan Schore
ve Marion Solomon gibi psikologlar yakin dostlarim ve meslek-
taglarim oldular, benim i¢in bile sagirtic1 olsa da tanigmamizin
tizerinden geyrek yiizy1l gegmesine ragmen yasamlarimiz ig ige
gesmis bir gekilde, birbirini derinden uyararak ve 6diillendirerek
devam ediyor. Bu yolculuk boyunca onlarla ve diger birgok bireyle
olan iligkim benim hikayemi olusturdu. Son on yilda mesleki
gelisimime y6n veren hocalarimdan Robert Stoller, Tom Whit-
field ve Dennis Cantwell’in vefat etmesi de iiziicii oldugu kadar
beklenmedikti. Hocalarimizda, meslektaglarimizda, doslarimizda
ve ailelerimizde bizi derinden déniigtiiren baglar buluyoruz. ilis-
kiler, hayat hikiyemizi ve kimligimizi sekillendirirken, benlik
adim verdigimiz deneyimi dogurur, nasil bir insan olacagimiz
konusunda bizi 6zgiir birakir ya da kisitlar.

On yil kadar evvel tip fakiiltesinde hastaligin kaynag: ve
miidahalede bulunabilecegimiz tek yer olarak insan bedenini
gormiis olsak da bir gekilde insan akh viicuttan daha kapsamh
gibi gelirdi. Bizi birbirimize baglayan, deneyimi idrak etmemize
yardimci olan ve birbirimizden bir seyler 6grenmemizi saglayan
hikayelerin sosyal dogasindan edindigimiz bu derin dersler, bas-
kalariyla olan iligkilerimizin yagamlarimiza ne kadar biiyiik bir
anlam kattigim ortaya koymustur.

Tabii aklin bu unsurlannin beyin fonksiyonlanyla iliskili olma
ihtimali de vardir. Bu iliski norolojide yiizyildan uzun siiredir
farkinda oldugumuz bir gey ancak son zamanlarda gelistirilen
beyin taramas: teknolojileri sayesinde bu durum daha da aydin-
latild1 ve netlestirildi. Yine de beyne bagl olmasi, daha 6nce de
bahsettigimiz gibi aklin sadece beyin aktivitesinden ibaret oldugu

ya da beyinle siouthizoldugu-aniaminaigelmiygmnrg
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Bu yiizden dersteki son sunumumda Profes6r Brunera, iligki
i¢indeki iki insanin beyninde olup biten noral siireglerin, hikaye-
nin sosyal dogasina nasil katkida bulundugunu merak ettigimi
soyledim. Hayal kiriklifina ugramis ve biraz da kafas1 karigmig
bir ifadeyle bana el salladi. O an anladim ki farkh disiplinler (n6ral
ve sosyal) arasinda koéprii kurmak o kadar da kolay bir i degildi.

Daha sonra bilgi birlikteligi teriminin, bagimsiz disiplinler
arasinda iy birligi yapilarak evrensel bulgulara ulasilan siireci
tanimlamak i¢in kullamlabilecegini 6grendim (Wilson, 1998).
Yani bu terimden haberim bile yokken, akli anlama konusunda
bir bilgi birlikteligi arayisindaymisim meger.

Ancak disiplinler (noral ve sosyal) ve onlarin savunuculan
bunlar ortiistiiremese bile gergeklik tam da boyle bir bilgi bir-
likteligiyle dolu olabilir. Belki de disiplinler tek bir temel siirecin
parcasidirlar: sadece optik sinirleri etkileyen bir 151k uyaram gibi
yalmzca beyni etkileyen sosyal bir uyaran olmaktan ziyade, bir
seyin tek bir ana akig1. Peki, bu sey ne olabilir? Mesela bir nrobi-
limci ile antropolog arasinda is birligi ve bilgi aktarimini saglayan
iletigimi kolaylagtiracak bir sey olabilir mi?

Yeni kurdugumuz bu kirk kisilik grupta fikir birligi diye bir
sey yoktu. Aklin “beyin aktivitesi"nden ibaret oldugunu séyleyip
gesmek diginda gergekte ne olduguna bir tanim getirmeden, be-
yin ile zihin arasindaki baglantiya dair fikir birligine varmak bir
yana, birbirleriyle etkili ve saygil bir sekilde iletisim kurmalan
bile zor igti.

Grup, ¢6ziilmenin esiginde gibi duruyordu.

Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal Elkitabi'nin (DSM) o
giinlerde psikiyatrik bozukluklarin hastalik modellerine odak-
lanmasy, ilag tedavilerinin artan 6nemi ve aklin sadece beynin bir
iirtinii olduguna dair bilimsel beyanlar neticesinde bu meseleyi
bu ¢aliyma grubunda tartigmak oldukga sikintili bir hal almaya
baglamisti. Akil sadece beyin aktivitesinden ibaret miydi, yoksa
daha fazlas ml)(fb?siz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Aynm bakig agisini paylagsmadigimizdan grup ¢aligmalan durdu.
Herkesle bire bir iletisime gegip grubu bir araya getiren kisi olarak
bu diisiinceli insanlarin iletigim kurmalarini ve is birligi yapma-
larim saglayabilmek i¢in acilen bir seyler yapmam gerekiyordu.
Eger grup, toplantilara devam edecekse bazi1 adimlar atilmahiydi.

On bes sene 6nce bir tiniversite 6grencisi olarak, somonun
tath sudan tuzlu suya gegisini saglayacak bir enzim arayan bir
biyokimya laboratuvarinda galistim. Ayn1 zamanda geceleri de bir
intihan 6nleme ve kriz miidahalesi hattinda ¢alisiyordum. Biyoloji
6grencisi olarak, hayatta kalmak icin enzimlerin sart oldugunu,
akil saghig goniilliisii olarak da kriz aninda iki insan arasindaki
duygusal iletisimin 6liim ile yagam arasindaki ince ¢izgiyi tayin
ettigini 6grendim.

Enzimler ve duygularin ortak bir noktay, somonlarin hayatta
kalma ve 6lmeleriyle ilgili ortak bir mekanizmayi paylagip paylas-
madiklarin1 merak ediyordum. Bu durumda beyin ve iligkilerin
de ortak bir bilegeni olamaz miydi? Diger bir deyisle, enzimlerin
sagladig enerji aktivasyonu siireci baliklarin hayatta kalmasina
miisaade ettigine ve iki insanin kurdugu duygusal iletisim de
umudun solmamasin saglayabildigine gore, yasamin kendisi de
enzimlere bagh enerji siiregleri ile duygusal baglantilarin enerji-
sinin birlegip 6nemli bir doniigiim gegirmesine dayaniyor olabilir
miydi? Beyin ve iliskilerin 6ziinde de bilgi birlikteligi olamaz
myds? Tek bir sistemin iki farkl y6nii olmalar1 miimkiin degil
miydi? Beyin ve iligkileri birbirine baglayan bu 6z, aklin dogasim
da ortaya ¢ikarabilir miydi? Bu 6ziin iginde tiim grup tiyelerinin
kabul edecegi, bu sayede gerilim, karsilikli anlayi§ ve sayg: eksikligi
yiiziinden grubun dagilmasim 6nleyecek bir sey bulunabilir miydi?

Grubun ilk toplantisindan sonra sahilde uzun bir yiiriiylige
¢iktim, biiyiidiigiim yerdeki sahilde dalgalara bakip Santa Mo-
nica Koérfezi'nin kiyisinda volta atarak bu konuya kafa yordum.
Denizin karayla bulustugu yeri ve o kumlu sahilde yasadiyim
hayat diigiinmek, ge¢misimi su amimla, denizi karayla baglayarak
beni bir tiir siifekdidikduissiyle delidurdps @amcbeyin ve iliskilerin
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paylasti1 o ortak bilesenin enerji dalgalar1 oldugunu gérdiim.
Dalgalar siirekli degisip yenilenirler, her an dinamik desenler
ortaya cikarirlar, yiikselip algalirlar, degigerek ve birbirlerini et-
kileyerek ortaya ¢ikarlar.

Enerji dalgalan kaliplar halinde, anbean ortaya ¢ikan enerji
akis1 degisimleri olarak dogarlar. Ener;ji 151k ya da ses gibi gesitli
formlarda, bir dizi frekans ve genlik dagilimi olarak agiga ¢ikar.
Modern fizikgilerin enerjinin ve gergekligin dogasina dair yeni
yeni paylasmaya basladiklan gériiglerine bakilacak olursa, zaman
bile enerji dalgalarinin emerjansiyla (tezahiirtiyle) ilintili olabilir.
Bu yeni goriiglere gore, gegmiste ortaya gikan sabit enerji dal-
galan1 su anda dalgalarin emerjansim etkilemekte ve dogacak
olan potansiyel dalgalar sekillendirmektedir. Zaman, enerjinin
olasilik ve gerceklesme arasinda bir spektrumdaki degigimini
igeriyor olabilir.

Fizikgilere gore enerji, bir yey yapma potansiyeli olarak en
iyi gekilde tarif edilir. Bu potansiyel, bazen bir dalga fonksiyonu
veya olasilik dagilim egrisi olarak da adlandirilan bir ihtimaller
spektrumu boyunca olasilik ve gergeklesme arasindaki hareket
bazinda 6l¢timlenir. Biz bu enerji akisim gizemli, sihirli ve bilim
dis1 bir sey olarak degil, i¢cinde yasadigimiz diinyanin temeli olarak
yasiyoruz. Bizi gevreleyen enerji alanlarin1 gérmiiyor olabiliriz
ancak iki yiizyil evvel elektroliz ve elektromanyetizmay: kesfet-
tiginde tnli bilim insam1 Michael Faraday’in de dedigi gibi, bu
enerji sahalar gergektir. Ayrica enerjinin kaynagim her zaman
potansiyeller denizi olarak algilayamayabiliriz ama muhtemel
olanin gergeklige emerjansini, farkindaligimiz dahilinde dene-
yimleriz. Enerji akigi, yani olasilik fonksiyonunun degisimi bu-
dur. Isig1 kapatir ve agarsimiz. Oda sessizdir, sonra konusmaya
baglarsimz. Sevdiginiz bir arkadasimizin size dogru yaklagmakta
oldugunu goriirsiiniiz ve sizi sicak bir sekilde kucaklar. fhtimalin
gergeklige déniigiimii, hayatimizin her aninda yasadigimiz enerji
alusl iste buduicretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Ortaya ¢ikan bu enerji akiginin bir kismi, enerji kalibinin
da otesinde anlamlar tagiyan sembolik bir degere sahiptir. Bu
tarz sembolik anlamlara “bilgi” dendigini biligsel bilim alanindan
O6grenmistim. Abuk sabuk s6zler sdyleyip yazarsam bir anlam
ortaya ¢ikmayabilir ama “Golden Gate Képriisii” dedigimde enerji
bilgi tagimaya baglar. Artik bu enerjinin, bir olasiliklar denizinden
gerceklige tezahiir eden saf enerji formundan bagka bir anlam
vardir. §imdi “Eyfel Kulesi” diyorum ve neredeyse sonsuz dene-
bilecek bu genis potansiyeller denizinden Paris’teki bu mimari
yapinin dilsel sembolii olarak bilgi ortaya gikiyor.

Ancak her enerji kalib: bilgi icermez. Yani beyin ve iligkile-
rin paylastif1 ortak element enerjinin kendisi olabilir ya da daha
eksiksiz konugmak gerekirse, o ortak elemente “enerji ve bilgi”
diyebiliriz. Soruldugunda birgok bilim insam biitiin bilgilerin
enerji dalgalariyla ya da enerji kahiplariyla tagindigim belirtir.
Diger bilim insanlariysa, evrenin esas itibariyla bilgiden ve ger-
cekligin temelinden dogan enerji kaliplarindan meydana geldigini
diigiiniirler: bilgi lizerine insa edilen bir evren. Dolayisiyla her
bir goériise gore bilgi, kendini diinyada gergeklesme potansiyeline
sahip bir geyin ortaya gikmasi olarak agiklanabilecek enerji dé-
niigiimleri yoluyla ifade eder. Ozetle enerji budur. Dolayisiyla bu
perspektiflerden bakildiginda iki terimi, enerji ve bilgiyi, 6zellikle
tek bir kavram olarak degerlendirmek yararh olabilir.

Bu kaliplar veya dalgalar, zaman akip anbean 6niimiize seril-
dikge enerji degisimleri olarak ortaya ¢ikarlar. Siirekli degiserek
ortaya cikan zihinsel yasam deneyimimiz igin akma kavramim
kullanmak uygun diigiiyor gibi goriiniiyor. Baz fizikgilerin, zamanin
diistindiiglimiiz gibi kesintisiz diiz bir ¢izgi seklinde akan kendine
6zgii bir varlik olmadig), bilakis etrafimizdaki degisimi zihinsel
olarak kurgulamamizdan ibaret olduguna dair diisiinceleri dogru
olsa bile biitiinbilim insanlan, gergekligin zamanda veya mekanda
olmasa bile olasilik egrisinde degisimle dolu oldugu konusunda
hemfikirdirler. Degigimin olasilik egrisinde gerceklesmesi demek,
enerjinin barizbirclasibk ileyukivbulan gergeklily arasinda hare-
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ket etmesi demektir. Bu ytizden akmak terimini zaman, mekan ya
da olasiliklardaki veya belki de gergekligin bagka bir yoniindeki
degisimi belirtmek igin kullanabiliriz. Akig, degisim demektir.
Bu akis1 takip etmenin yollarini, yani yagsadiimiz gergeklikteki
degisimlerin boyutlarim belirtmek i¢in “zamanla” ifadesini “za-
manla akmak” ifadesinde oldugu gibi kullanabiliriz. Dolayisiyla
aklin 6ne siirillen merkezi unsuru i¢in temel bir tanim olarak
“enerji ve bilgi akis1” denebilir.

O zamanlar, simdi de oldugu gibi enerji ve bilgi akisinin, ak-
lin kékeni olan bir sistemin merkezi elementi oldugunun 6ne
siiriilebilecegini diigtiniiyordum.

Peki, akli meydana getiren bu sistem nedir? Nasil bir geydir?
Sinirlar ve 6zellikleri nelerdir? Bu sistemin temel unsuru enerji
ve bilgi akis1 olabilir ama bu nerede meydana gelir?

Sahil boyunca yiiriiyiip dalgalan seyrederken, kumsalin hem
kum hem de deniz tarafindan yarauldi diisiinmiigtiim. Gorii-
nen sahil seridi deniz ve kumdan meydana geliyordu, yalmzca
birinden degil. Kiy1 hem kumsald1 hem de deniz.

Peki, 0 zaman akil da hem igcimizde hem de aramizda olabilir
miydi?

Enerji ve bilgi akisi sadece beyinde degil, biitiin viicutta
gerceklesir. Enerji ve bilgi, iletisim kaliplar1 halinde bireyler
arasinda, hatta daha genis baglamda iginde yaganan gevre ile bi-
reyler arasinda akar; tipki bu kitap araciligiyla benden size akan
bu kelimeler gibi. Enerji ve bilgi akisinin i¢imizde (beynimiz de
dahil olmak iizere bedenimizde) oldugu kadar viicudumuz ile
diinyadaki fiziksel olmayan bilegenler (“baskalarinin” diinyalar
ve bizim ¢evremiz) arasinda da meydana geldigini s6yleyebiliriz.
Sadece bir kelime oldugunu hatirlatmak igin baskalarinin kelime-
sini tirnak igine aldim: kendimize kars: bagkalar1 anlayis1 bu kesif
yolculugu boyunca akilda tutulmali.

Peki, eger i¢cimizdeki ve aramizdaki enerji ve bilgi akigi akh
doguran sistemse, o zaman akil tam olarak nedir? Hisler, diigiin-
celer ve anilar tuediyebitirsiniz. Hventbunlanakdiy icerdiklerinin
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ya da faaliyetlerinin dogru ve giizel tarifleri. Zihinsel yagamin
6znel gergekligini bu yollarla tarif ediyoruz. Zihinsel siireglerin
bu gibi tarifleri birgok alanda yapiliyor. Peki, bunlar tam olarak
nedir? §asirtic1 bir sekilde kimse bunu tam olarak bilmiyor. Daha
once bahsettigimiz iizere nérobilim diizeyinde, noral ateslen-
melerin diisiince, am ya da duygu gibi 6znel deneyimleri nasil
yaratabildigini kimse anlayamiyor. Cevab: gergekten bilmiyoruz.

Yillar sonra yaklagik yiiz elli fizik¢inin bir araya geldigi, bir
hafta siiren bir toplant: siirecinde, filozof ve fizik¢i Michel Bitbolla
birlikte uzun bir yiiriiyiise ciktik ve 6znelligin, aklin bagka higbir
seye indirgenemeyecek “asal sayis1” olabileceginde hemfikir olduk.
Ondan sonra bir asal say: olarak 6znel deneyimin, enerji ve bilgi
akigindan doguyor olabilecegini anladim. Bunun nasil oldugunu
bilmiyoruz tabii. Ama bir asal say1 olarak 6znellik, bagka bir seye
indirgenemez, hatta muhtemelen tek bir bolgeye (mesela beyin-
deki ateslenmelere) bile indirgenemez. Ancak en azindan 6znel
deneyim ile bilgi ve enerji akig1 arasinda muhtemel bir baglanti
tespit etmek, bize akla dair anlayisimiz1 derinlestirmek igin bir
baglangi¢ noktas1 sunacaktir. Enerji ve bilgi akisini, akli (6znel
yasam dokusuylabirlikte) meydana getiren bir sistemin temel bir
pargas: olarak gormek, anlayisimizi derinlestirmek i¢in uygun
bir baglangi¢ noktas: gibi goriinmektedir.

Oznel deneyimin farkinda olma halinin nasil néral ateslen-
meden doguyor olabilecegini de anlayabilmis degiliz, bu biling
deneyimi de enerji ve bilgi akigimin bir asal sayis1 olabilir mi
acaba? Diger bir deyisle, 6znel deneyime sahip olmak igin “far-
kinda” olmamiz gerekiyor, bu nedenle belki de hem farkindalik
hem de farkindaligin sagladig1 6znel deneyimler, eneriji ve bilgi
akiginin asal sayilaridir. Bu, aklin bahsi gegen 6nemli y6nlerinin
tam olarak nasil ortaya giktiina pek bir agiklama getirmiyor fakat
belki en azindan bizi dogru istikamete yonlendirebilir.

Ayrica 6znelligin bu asal sayisinin ve belki de bilincin ken-
disinin 6tesiné gegehibr veadidgiinmerye/ hatiglamayla ilgili bilgi
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islem siirecini inceleyebilir ya da duygusal yasamlarimiz: deger-
lendirebiliriz. Bu zihinsel aktiviteleri meydana getiren sey nedir?

Sizden diisiincenin ne oldugunu sdylemenizi isteseydim
mesela, bu siradan zihinsel faaliyetin neden meydana geldigini
kelimelere dokmekte zorlanabilirdiniz. Ayn1 ey duygunun ne
oldugunu anlatmaya ¢aligirken de olacakmr. Duygunun tam olarak
ne oldugunu bilen yok. Diigiincenin veya duygunun tariflerinin
anlatildig y1ginla kitap, bir o kadar da makale yayimlandi ama
bu karmagik bilimsel, felsefi ve diigiinsel gériisleri gbz 6niinde
bulundurdugunuzda ya da bunlar1 dogrudan bu eserlerin yazar-
lariyla tartigtifinizda dahi duygu ve diigiincelerin 6ziinde yatan
sey anlasilmazligini korumaya devam edecektir.

Oznel olarak deneyimlenen ve bazen de bilgi tagiyan eneriji
akis1 kaliplar1 oldugunu séyleyerek akilla ilgili en azindan biraz
daha spesifik bir gey 6ne siirmeyi bagardik. Bu iyi bir baglangig
¢iinkii aklin kokeni olarak enerji ve bilgi akiginin izini, hem beynin
icinde hemn de diger yerlerde siirmeye baslayabiliriz.

Viicudumuzun iginde bir beyin vardir, viicut bulmug bir be-
yin. Ayni zamanda bir de diger insanlarla ve gezegenle aramizda
bir iligki vardir, bu da bizim iliskisel gergekligimizdir. Enerji ve
bilgi, hem i¢imizde (beyin de dihil olmak iizere viicudun meka-
nizmalar1 boyunca) hem de bagkalariyla aramizda (iliskilerimiz
dihilindeki iletisimimizde) siirekli akar.

Harika. Boylece olas: bir akil sisteminin temel unsurunu
(enerji ile bilgi akig1) ve bulundugu bélgeyi (igimizde ve aramizda)
netlestirmis olduk. Aklin ne oldugunu ve nerede bulundugunu
daha agik¢a ortaya koymaya bashyoruz artik.

Insanlar yagamlarimiz hakkinda bu sekilde konugup yazmaz-
lar genelde, biliyorum. Bir seyin hem igimizde hem de aramizda
oldugu, yaniayni anda iki farkl1 yerde bulundugu diisiincesi garip,
mantiga aykin, hatta diipediiz yanli§ goriinebilir. 1992 sonbaha-
ninda kirk kisilik bir gruba bu gériis hakkinda bir sunum yapmak
i¢in hazirlanirker:hiyle kisgoriistintuhafng.asilsiz goriinece-
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ginden ben de endiselenmistim. Ancak bu fikrin baz1 sonuglarim
inceleyip bizi nereye gotiirdiiklerine bir bakalim.

Eger bu somut ve iliskisel enerji ile bilgi akis1 sistemi aklin
kaynagysa, bu sistemin iginde akil tam olarak ne olabilir? Evet, bu
sistemnin enerji ve bilgi akisindan meydana geldigini ve bunlarin
zamanda, mekinda, olasihk dagiliminda ya da bagka bir yolla
degisim gosterdigini 6ne siiriiyoruz. Bu degisime akig deniyor.
Ayrica bu akisin hem igimizde hem de bagkalariyla aramizda
gerceklestigini belirtiyoruz.

Boylece aklin ne oldugu ve nerede bulundugu sorularin ay-
dinlatmaya biraz daha yaklasmig durumdayz.

Peki, akil, bu sistemin icinde esasen ne olabilir? Belki de zi-
hinsel aktivitelerimiz bu i¢imizdeki ve aramizdaki ener;ji ve bilgi
akiginin asal sayilaridir. Bu gekilde bakilacak olursa, sistem aklin
kendisinin kaynag: olur. Duygu, diisiince ve davranis gibi faali-
yetlerinin, bilgi iglemin, bilincin ve onun 6znel dokusunun asal
sayisinin da 6tesinde, akil bagka bir seyler daha igeriyor olabilir
mi? Akil, bu yaygin tariflerinin 6tesinde enerji ve bilgi akisgiyla
alakal: bir sey olarak tanimlanabilir mi?

Bu 6nemli sorular ele alabilmek i¢in akli doguruyor ola-
bilecegini diisiindiigiimiiz bu sistemin dogasim enine boyuna
incelememiz gerekir.

Icimizdeki ve aramizdaki enerji ve bilgi akig1 sisteminin iig
ozelligi vardir: 1) Disaridan gelecek etkilere agiktir. 2) Kaotik
olabilir, yani rastgele gerceklesebilir. 3) Dogrusal degildir, yani
kiigiik girdiler kolayca 6ngériilemeyen biiyiik sonuglara yol agar.
Bu iig kriter, 6zellikle de iigiinciisii, matematikgilerin bir sisterni
karmagik olarak degerlendirmeleri igin yeterlidir: agik, kaotik,
dogrusal olmayan.

Kimileri karmagik ifadesini duyar duymaz gerilir. Anlagilabilir
bir gekilde hayatlarinda sadelik isterler. Ama karmagiklik, getrefilli
olmak demek degildir. Karmagiklik bir¢ok y6nden miikemmel
derecede basittir.
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Kendi hayatinizi, i¢sel deneyimlerinizi ve iliskilerinizi diisiin-
diigiintizde, bu iig 6zelligin mevcut oldugunu goriiyor musunuz?
Sahilde yaptifim o yiiriiyiiste, aklimin deneyimledikleri ile kendi
yasamim iizerinde derinlemesine diigiindiim ve ne kadar da agik,
kaotik ve dogrusalliktan uzak oldugunu hayal ettim. Siz de bu
sekilde hissediyorsaniz, igin mantigim kavrayabilir, hatta aklin
karmagik bir sistemin farkl: yénlerinden biri oldugunu séyleye-
bilme heyecanini yasayabilirsiniz.

Cok da 6nemliymis gibi... Bunu kim neden umursasin ki?

Pekila, bu goriigiin 6nemi, birazdan bahsedecegimiz ger-
ceklerle ve tiimevarimli usavurmayla agiga ¢ikan sonuglara da-
yanmaktadir. Bir sistem etkilesim halindeki temel bilegenlerden
olusur. Karmagik sistemlerin bir 6zelligi de yeni niteliklere gebe
olmalaridir, yani sistemin farkli yonleri, sistemi meydana getiren
unsurlarin birbirleriyle etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikarlar. Bu
durumda akul sisterni, temel 6zellikler olarak sundugumuz unsurlar,
yani sistemin 6zii enerji ve bilgi akisidir. Bu unsurlarin etkilesim
kurma bigimleri, enerji ve bilgi akig1 igerisinde agiga ¢ikar. Bu,
akil nedir sorusunun kismi cevabidir. Peki, akil nerede bulunur?
icimizde; sadece kafatasinin degil, bir biitiin olarak viicudumuzun
icinde, ayrica diger insanlarla, ¢evremizle ve diinyayla iligkimizin
icinde, dolayisiyla sizinle benim aramda bulunur.

Yani aklin nerede bulundugu ve kismen de olsa ne oldugu
sorularinin cevab: budur: i¢imizdeki ve aramizdaki enerji ve bilgi
akigindan dogan dogal bir sey.

Pekala. §imdi de karmagik sistemlerin ortaya gikan 6zellik-
lerinden birinin ilging ismini gérelim: 6z drgiitlenme. Oz &rgiit-
lenme, dogrudan matematikte kullanildig: anlamiyla, karmagsik
bir sistemin kendi olujumunu diizenleme bi¢imidir. Diger bir
deyisle, sistemden (ortaya gikma 6zelligi) kendini giiglendirerek
tekrar tekrar kendi ortaya ¢ikisim1 organize eden bir siireg (6z
diizenlenme) dogar.

Mantiiniza yatmiyorsa merak etmeyin, yalmz degilsiniz.
Bu, bir seyin dogdugu, sonra da geri doniip kendisini meydana
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getiren seyi diizenlemeye basladif1 anlamina geliyor. Karmasik
bir sistemin siirekli ortaya ¢ikan ve kendi kendini orgiitleyen
yo6nii budur.

Igimizde ve aramizda ortaya ¢ikan enerji ve bilgi akiginin
6z orgiitlenme 6zelligi akil olabilir mi diye merak ediyordum.
Digerleri beyni kendi kendini 6rgiitleyen bir sistem olarak tarif
etmigti, peki ya akil sadece beyinle sinirh degilse? Baz diistiniirler
akl somutlagtirilmug bir gey olarak tarif ettiler (Varela, Thompson
ve Rosch, 1991). Ya akil yalnizca tamamen somutlastinlmis degil,
aym zamanda tamamen iligkisel bir seyse? Ya bu sistemin tamami
kafatasiyla, hatta bedenle bile sinirh degilse? Bu sistem, hem bir
biitiinliige sahip hem de agik, kaotik ve dogrusal olmayan bir
yapida, icimizde ve aramizda gergeklesen bir enerji ve bilgi akis1
olamaz m1? Eger Oyleyse, matematiksel olarak desteklenebilen,
hem i¢imizden hem aramizdan dogan, kendi kendini érgiitleyerek
siirekli ortaya ¢ikan bir siire¢ olmaz miyd1? Aym anda iki farkh
yerde olmak yerine enerji ve bilgi akis1 sistemi beynimiz ya da
viicutlarimizla sinirh olmayan tek bir sistem ve tek bir yerdir.

Kafatas1 ve beden, enerji ve bilgi akisin1 kisitlayan simirlar
degildir.

Akhn bu i¢imizde ve aramizda olma yani, her nasilsa aka-
demisyenler ve klinisyenlerin zihinsel hayattan bahsederken pek
de iizerinde durduklar: bir konu degil. Igimize ve baskalariyla
aramiza yayilan tek bir siireg? Yiizeysel olarak bakinca mantikh
gelmiyor. Aklin sadece beyin aktivitesinden ibaret olduguna dair
gortislerle dolu olan bu Beyin Cagi'nda, kavramlar denizinin or-
tasinda igimde dalgalanan temel diigiince buydu.

Aklimi kurcalayan fikir, aklin 6nemli 6znel y6niiniin ve bu
oznellige dair farkindahifimizin 6tesinde, hatta belki de bilgi is-
lemden de ayr1 olarak aklin 6zelliklerinden birinin bu karmagik,
somutlagtirilmg ve iligkisel enerji ve bilgi akis1 sisteminin siirekli
ortaya ¢ikma ve 6z orgiitlenme niteligi oldugunu diisiiniip dii-
sinemeyecegimizdi.
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Sahilde yaptigim yiiriiyiisten dondiim ve bir sonraki haftaki
toplantiya hazirlanmak igin bu konu iizerine daha fazla okuma
yaptim ve aklim basimdan gitti. Literatiirde somutlastirilmig ve
iliskisel y6nii arasinda baglant1 kurabilecegim hi¢bir sey bulama-
dim ama bu, karmagik sistemler matematigi ve yasamlarimizin
acik, kaotik ve dogrusal olmayan sisteminin bir pargas: olarak
akil goriisii agisindan bakildiginda mantiklh bir ¢ikarim gibi gé-
riiniiyordu. Eger temel unsuru enerji ve bilgi akig1 olarak kabul
edersek, belki nérobilimciler, antropologlar ve gruptaki diger
herkes arasinda bir koéprii kurarak birlikte uyum iginde ¢aligma-
larini saglayabilirdik. Bu kirk akademisyenden olusan gruba aklin
bir yonii igin s6yle bir islevsel tanim yapabilecegimiz 6nerisinde
bulundum: hem igimizde hem de bagkalaniyla aramizda gerceklesen
enerji ve bilgi alisim diizenleyen, somutlastinlmasg, iligkisel, siirekli
amn iginde ortaya ¢ikan ve kendi kendini orgiitleyen bir siireg.

Aklin 6z orgiitlenme 6zelligi kisaca enerji ve bilgi akisim dii-
zenleyen somutlastinlmag ve iligkisel bir siire¢ olarak tanimlanabilir.

Akil nerede ortaya gikiyor? igimizde ve aramizda. Akil nedir?
Tamamini olmasa da en azindan bir yoniinii, 6nemli bir 6zel-
ligini, icimizde ve aramizda gergeklesen enerji ve bilgi akigim
diizenleyen ve bizzat bu akistan dogan, kendi kendini 6rgiitleyen
bir siire¢ olarak tanimlayabiliriz.

Aklin sadece bir 6zelligi i¢in 6ne siirdiiglimiiz bu tanim
(somutlastirilmag ve iligkisel, kendi kendini 6rgiitleyerek siirekli
ortaya ¢ikan enerji ve bilgi akis1 siireci), 6znel deneyimin asal sa-
yisin1 agtklamiyor ama sonunda heniiz anlamadigimiz bir sekilde
bununla ilintili oldugu ortaya ¢ikabilir. Veya yasanan hayatin
6znel deneyimi, enerji akiginin ortaya ¢ikan bir 6zellii olmasina
karsin 6z 6rgiitlenmeden uzak olabilir. Yolculugumuzun ilerleyen
safhalarinda bu sorunun izini siirecegiz.

Bu goriis, farkinda olma yetimiz ve bilme hissimiz olan bilinci
acgiklamiyor. Bu bilincin i¢inde de bilinenin, hatta bilenin farkin-
daligina sahibiz. Ancak bilincin bu y6nleri de tipki farkindaligin
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icinde hissettigimiz 6znel deneyim gibi enerji akisindan doguyor
olup aklin 6z 6rgiitlenme 6zelliginden tamamuiyla ayr olabilir.

Eneriji ve bilgi akigin1 diizenleme, aklin tiim yonleri arasinda
6z orgiitlenmeyle arasinda baglant1 kurulabilmesi en muhtemel
olan olsa da bilgi islem de 6z 6rgiitlenmenin bir pargas: olabilir
ya da olmayabilir. Aklin bahsettigimiz bu dort yoniiniin (6znel-
lik, biling, bilgi islem ve 6z orgiitlenme) birbirleriyle iliskilerine
acik goriislii bir bicimde yaklasmaya devam edecegiz. Her biri
somutlastirilmig ve iligkisel olabilir ama bu yonlerin birbirleriyle
iligkilerini yolculugumuz boyunca arastirmamizin odaginda tu-
tacagiz.

Sunu da unutmamak gerekir ki igin sonunda 6znel gergekli-
gin, bilincin, hatta bilgi iglemin bile yeri viicutta tespit edilebilir,
belki gergekten de agirlikli olarak beyinde bulunduklari saptanur,
yine de aklin bu 6z orgiitlenme 6zelliginin hem viicuda hem de
iligkilere yay1lmis olma ihtimali vardir. Fakat bulut bilisimin ve
birbirine bagl bilgisayarlarin is birligi i¢inde bilgi islem siirecine
nasil katkida bulunduklarini1 g6z 6niinde bulundurunca, i¢cimizde
ve aramizda olma y6niiniin, aklin bilgi iglem niteliginin 6nemli
bir pargas: olmasinin olduk¢a muhtemel oldugu diisiiniilebilir.
Bilin¢ ve onun hissedilen 6znellik dokusu da dihil olmak iizere
biitiin bu meseleleri yolculugumuz ilerledikge incelemeye devam
edecegiz.

Aklin bu yénlerinin ayrimini yapmak, akh tamrnlama yolculu-
gumuzda daha derinlere 6zgiirce ve tam anlamiyla dalabilmemizi
kolaylagtiracaktir. Dikkatle yapilmis bu ayrimlar, bunlarin tek bir
gercekligin, yani zihin gergekliginin farklilagmig yonleri oldugunu
fark etmeden zihinsel deneyimin farkl y6nlerini inceleyen akil
arastirmacilari arasindaki gerilimin bir kisminin azaltilmasina da
yardima olabilir. Dil ve dikkatli diigiinme, meseleye aciklik getirip
is birligine dayag baglantilar gelistirmelerine olanak taniyabilir.

Daha agik olmak gerekirse: Aklin somutlagtirilmag, iligki-
sel ve kendi kendini organize eden bir siireg olarak iglevsel bir
tamimin yapmak 6znel gergekligin, bilincin ya da bilgi islemin
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insan deneyimi G¢geni: enerji ve bilgi akig.

kokenlerini agtklamaya yetmez. Ancak aklin diger 6nemli y6nlerini
daha derinden inceleyebilmemize olanak tanir. Bu tanim, aklin
6z orgiitlenme yoniiniin igimizde ve aramizdaki enerji ve bilgi
akisindan dogal bir sekilde dogdugunu, ayrica bu akis1 diizenle-
digini 6ne siirer. Bu goriis, sadece aklin bu y6niiniin ne olduguna
degil, ayn1 zamanda nerede bulunduguna da agiklik getirir.

Enerji ve bilgiyi iligkiler araciligiyla paylasiriz. Beyin ya da
somut beyin terimleri, enerji ve bilgi akisi mekanizmasinin so-
mutlastirilmig yoniine isaret eder. Yani bu goriis, aklin en az bir
yoniiniin enerji ve bilgi akisindan dogan ve bu akig1 diizenleyen,
somutlastirilmus, iliskisel ve kendi kendini 6rgiitleyen bir siireg
oldugunu 6ne siirer. Diger bir deyisle, enerji ve bilgi akig1 somut-
lastirilan (somut beyin ya da sadece beyin), paylasilan (iliskiler)
ve diizenlenen (akil) bir seydir.

Bu tanimi1 duyduktan sonra bazi akademisyenler rahatsiz ol-
dular ve bir profesor gelip bana bizzat, “Enerji bilimsel bir kavram
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degildir ve akl1 tarif etmekigin kesinlikle kullanilmamahdir,” dedi.
Ama eger fizik bir bilim daliysa, enerjinin de pekala bilimde yeri
var demeketir. Bir bagka aragtirmaciysa bu goriigiin “akl1 beyinden
ayirdigim” ve “bizi bilimde asag ¢ektigini” s6yledi. Bu kaygilar
anlayigla karsiliyoruz ancak onerdigimiz tamim aslinda bunun
tam tersini yapiyor. Bu tanim, ¢agdas yaklagimlarda oldukg¢a sik
goriildiigii gibi bolmekten ziyade geysitli bilimsel alanlan bir araya
getiriyor (bkz. Mesquita, Barrett ve Smith, 2010). Bu tanim 6ne-
risi aslinda beyni akildan ayirmiyor, birbirlerine derinden bagh
olduklarini 6ne siiriiyor. Yani insan aklinin ve yagaminin bilimsel
olarak gézden kagirilsa da temel bir unsuru olan “bagkalariyla
ve iginde yagadiimiz gevreyle iliskilerimizi” giindeme getiriyor.

Beyin, iliskiler ve akil tek bir gergekligin, yani enerji ve bilgi
akisinin ii¢ yoniidiir. Bu bakis agis1 “insan deneyimi tiggeni” ola-
rak diigiiniilebilir.

Bu goriis, gercekligi birbirinden ayri, bagimsiz pargalara
bélmiiyor, bilakis bilesik dogasin1 gozler 6niine seriyor.

iligkiler, somut beyin ve akil tek bir gercekligin ii¢ yonidir,
tipki madalyonun iki yiizii ve kenan gibi. Akil, enerji ve bilgi
akis1 dedigimiz temel unsuru kapsayan karmagsik bir sistemin bir
pargasidir. Bu sistemin gergekligi, paylasilan, somutlastirilan ve
diizenlenen enerji ve bilgi akigidir.

Bu tanim, ayrica akli kim, ne, nerede, nasil ve neden soru
zarflaniyla inceleyerek aradigimiz cevaplara da 151k tutmaktadir.
Kim oldugumuz enerji ve bilgi akisi tarafindan gekillendirilir. Biz
paylasim, somutlagma ve enerji akiginin diizenlenmesiyiz. Hem
dogdugumuz bedenin iginde hem de bu bedeni diger insanlara,
mekanlara ve bedenin de 6tesindeki diger varliklara baglayan
iliskilerimizin i¢indeyiz. Bunun nasil gergeklestigini bir sonraki
kisimda derinlemesine inceleyecegiz ancak bu bakis agisindan
aklin, igimizde ve aramizda olma y6niiniin ortaya gikan 6zelligi
oldugunu anliyoruz. Aklin nedeni ise genis bir felsefi soru ama
karmagik sistemler goriisiinden bakildiginda, bu sorunun cevab:
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basitge karmagsiklifin emerjansinin, 6z orgiitlenme 6zelliginin
sonucu olabilir.

Peki, ya aklin zamani nedir? Zaman anlayigimiz, enerji agiga
ciktikga, hatta gegrmnisi diigiiniip gelecegi hayal ederken bile anbean
belirir. Emerjans anin iginde anbean gergeklesir. Deneyimin bir
diizeyinde akiy, simdinin agik olan ve siirekli ortaya ¢ikandan
sabit olana dogru yayilmasidir; tipk: gelecek, simdiki zaman ve
gecmis kavramlarinin yeniden gergevelenme yolu olarak gordii-
giimiizde oldugu gibi. Eger zaman, bizzat akmakta olan ayn
bir varlik degilse, daha 6nce bahsettigimiz gibi tammmimizda
kullandigimiz akis terimi degisim olarak goriilebilir. Evet, bir
sey zamanla degisime ugrayabilir ama degisim mekanda ortaya
¢ikar, hatta enerji ve bilginin diger yonlerinde bile agia ¢ikabilir,
tipki olasilik dagilim egrisi boyunca pozisyon degistirmek gibi.
Kaliplardaki déniigiimler, olasilik dagilimlarindaki ve enerjinin
birgok y6niindeki (yogunluk, genlik, frekans, hatta form) degi-
simler enerji akisinin beraberinde getirdigi seylerdir.

Dolayisiyla an su andir ve degisim ¢ogu zaman kaginilmaz-
dir. Bu degisim, (eger varsa) zaman dedigimiz sey boyunca ger-
ceklegebilir, mekanda ya da enerjinin 6zellikleri arasinda ortaya
cikabilir. Simgelenen bilginin dogasinda da degisim meydana
gelebilir. Ornegin, bilissel bilimde bilginin kendisinin daha fazla
bilgi islemi dogurdugu sdylenir. Zihinsel temsil terimi bir isimden
ziyade bir fiil gibidir: Mesela bir aninin temsili, tekrar tekrar temsil
edilmesine yol agar ki bu da daha fazla hatirlamaya ve daha fazla
aninin, duygu ve diisiincenin emerjansina neden olur. Biz olay-
larin anin iginde ortaya ¢ikmasiyla devamh gergeklesmekte olan
enerji ve bilgi akis siireciyiz. Thtimaller, potansiyellerin gercege
doniigmesiyle degisir.

Aklin zamammin gizemi ve biiyiisiine ilerleyen béliimlerle
daha derinlemesine dalacagiz. Ama simdilik, biitiin bu biiyiik
potansiyellerin ger¢eklesmesindeki enerji ve bilgi akisindan zi-
hinsel hayatin emerjansiyla, anbean ortaya ¢ikmakta olan aklin
zamanmina bir ivedilik hissi katuldigim diigiinebiliriz zira biitiin
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degisimler devamli anin iginde gergeklesir. $u an biz konugup
diigiiniirken, hatta ge¢misi diisiiniirken ve gelecegi hayal ederken
ya da hayat1 her anin emerjans: olarak deneyimlerken bile bu
emerjans gergeklesir. Gegisler ve doniigiimler sonsuz bir sekilde
anin i¢inde ortaya ¢ikar.

Beyin Cagr'nin baslarinda, birbirinden bagimsiz fikirlere
sahip bireylerden olusan grubumuzda iligskisel aklin emerjansi
heyecan verici bir etki yaratti. Odada dogmakta olan anlayis1 ve
heyecani hissedebiliyorduk.

O giin grup toplantimiza geldigimde aklimda olusan diisiin-
celeri asla unutmayacagim.

Cok gesitli disiplinlerden gelen kirk kisilik uzmanlardan olugan
grubumuz bu islevsel tanim oy birligiyle kabul etti. Dért buguk
yil boyunca diizenli olarak toplanip, akilla ilgili ortaya atilan
harika fikirleri hararetle tartiyjmaya devam ettik.

Aklin Sistemi: Karmagik Sistemler, Emerjans
ve Nedensellik

Aklin etkilegim kuran, baglantli, viicudumuz ve beynimizin yam
sira iginde yasadifimiz gevreyi ve sosyal iligkilerimizi de kapsayan
bir sistemin bir pargasi oldugunu diigiinecek olursak, nasil aym
anda iki farkli yerdeymis gibi goriinen tek bir sistemin pargas:
oldugu fikrine de uyum saglayabiliriz. Bu olas: akil sistemini
anlayabilmek icin burada sistem bilimini inceleyecegiz.

Genel baglamda sistemlerle baglayalim. Bir sistem temel
elementlerden meydana gelir. Bu elementler birbirleriyle etki-
lesime girerek degisir ve doniigiirler, eger acik bir sistem soz
konusuysa gevrelerindeki diinyay: da degistirip doniistiiriirler.
Omegin. bulut agik bir sistemdir. Bulutlarin temel elementleri
su ve hava molekiilleridir. Bu molekiiller birbirleriyle etkilesime
girip farklilagir, sekil degistirir ve gékytiziinde hareket ederler.
Bulutlar géllerden, nehirlerden veya okyanuslardan buharlagsan
su, riizgar ve giines 15181 gibi kendilerinin digindaki seylerden
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etkilendikleri icin agik sistem olarak gegerler. Bu dig faktorlerden
etkilenen bulutlarin sekilleri, iglerindeki hava ve su molekiilleri
gokyiiziinde siirekli degisir.

Cesitli tiir ve boyutlarda sistemler mevcuttur: bazilar1 kapah
ve genis (evren gibi), kimileriyse a¢ik ve daha sinirh bir boyuttadir
(gokyiiziindeki bulutlar gibi). Viicudumuzda da pek ¢ok sistem
vardir: 6rnegin, kalp ve dolasim, solunum, bagigiklik ve sindirim
sistemi. Ayrica viicudun bir de sinir sistemi vardir ki bu daha genis
anlamda viicuttaki elementlerden, hatta viicudun digindakilerden
(mesela su an okudugunuz kelimelerden) de etkilenen agik bir
sistemdir. Aslina bakarsaniz sinir sisteminin hiicreleri fetiisiin ek-
toderminden (dis derisinden) tiirer. Yani néronlarimizin, i¢ ve dig
diinya arasinda bir arayiiz vazifesi géren derinin islevleriyle baz1
temel benzerlikleri vardir. Viicudun bir pargasi olarak sinir sisterni,
tiim viicudu kapsayan daha genis bir sistemin iginde bulunur.
Acik bir sistemn olarak viicut da bu daha genis diinyayla etkilesim
ierisindedir. I¢ ve dis terimleri, giinliik yagamlanmizda siirekli
ortaya ¢ikan acik sistemimizin uzamsal y6nlerine isaret eder.
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Akil sisteminin yalmzca kafatasimizin igindeki sinir siste-
minin igsel bir yonii olmadig fikrine zihnimizi agabiliriz. Kegfe
¢ikugimiz bu akil sistemi bundan daha fazlas, nadiren tarugilan
ama kesfedip aydinlatabilecegimiz, hatta belki de tanimlayabile-
cegimiz bir gey olabilir.

Sinir sisteminin kafatasinin iginde ikamet eden, basitge beyin
olarak adlandirdigimiz bir y6nii bulunmaktadir. Kafatasindaki
noral aktivitenin dagilimi, beyinde genis geni§ ayrilmig alanlar
arasindaki baglanti noktalanyla birbirine baghdir. Bireysel hiicreler,
noronlar ve destekleyici glia hiicreleri, zarlarin igine yerlestirilmis
mikro sistemlerdir. Fakat bu hiicre sistemleri bile viicudun yakin
veya uzaktaki diger hiicrelerine agik, onlarla baglantili ve onlara
bagimhdir. Cekirdek adl: hiicre kiimeleri bir araya gelip merkez-
leri kurarlar ve bu merkezler de daha biiyiik bolgeleri olusturur.
Bazi néronlar belli gekirdekleri, merkezleri ve bolgeleri birbirine
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baglayarak devreleri meydana getirir. Cesitli biiyiikliikteki bu
noron kiimeleri, beynin iki yansi i¢inde birbirine baglanip yarim
kiireleri olugturur.

Biitiin sinir sistemi, mikrodan makroya kadar birbirleriyle
siirekli etkilesim kuran, kendi yapilarin1 ve fonksiyonlarin1 daha
biiyiik ve acik bir sisteme dahil eden, kendileri de agik alt sistemler
olan bilegsen katmanlarindan olusur. Boylesi bir baglant1 ag: ki buna
giiniimiizde konnektom deniyor, kafatasindaki beynin kendisinin
de nasil bir¢ok baglantili bolgeden olusan bir sistem oldugunu ve
bu bélgelerin birlikte nasil islev gérdiigiinii ortaya koymaktadir.
Kafatasinin icindeki beyin, sinir sisteminin geri kalamiyla ve bir
biitiin olarak viicutla baglantihdir. Bagirsaklarimizdaki bakteri
hiicrelerinin, yani biyomumuzun, kafatasimizdaki néronlarin,
yani beynimizin giinliik yasantimizdaki fonksiyonlarin1 nasil
dogrudan etkiledigini bile 6greniyoruz. '

Bu noral ateslenmeyi sekillendiren ne kadar ¢ok sey olursa
olsun, beyin aktivitesi gercekte ne anlama geliyor? Kimilerinin
aklin kokeni olarak gordiigii noral ateslenme gergeklestiginde,
hiicresel diizeyde neler olup bitiyor? Sinir sisteminin bu hiicresel
alt kiimesi, viicudun fizyolojik sisteminin alt kiimesi, viicut sistemi
gercekte ne yapiyor? Noral aktivite, diyebilirsiniz. Tamam ama
noral ateslenme gercekten ne anlama geliyor?

Noral aktivitenin esas dogasi, su anda anladigimiz kadariyla
temel hiicrelerin, noronlarin aktif olmas ve elektrokimyasal enerji
doniisiimleri seklinde enerji akig1 yoluyla birbirlerine baglanmas:-
dir. Buy, hiicre zan diizeyinde aksiyon potansiyeli denen bir seyle
ya da néronlardaki mikrotiibiillerdeki bazi enerji siiregleriyle de
olsa, enerjide hem hiicre diizeyinde hem de hiicre alt diizeyde
baz1 degisiklikler gerceklesir. Aksiyon potansiyeli, néron zarinin
icinde ve digindaki iyon denen yiiklii pargaciklarin hareketidir.
Elektrik yiikiiniin dengi olan bu akim uzun aksonun sonuna
ulagtiginda, birbirine bagh iki néron arasindaki bogluk olan si-
napslara nérotransmitter adl1 bir kimyasal salgilanir. Bu molekiil
bir anahtar vazifesi goriir ve bu reseptor postsinaptik néronun
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aksiyon potansiyelinin aktive veya inhibe edilmesi i¢in néron
zarinin ¢ikigindaki, yani dendrit ya da hiicre gévdesindeki bir
reseptoriin kilidine iletilir. Hem hiicre zar1 diizeyinde hem de
noronlarin ve diger hiicrelerin bilegenlerinde, heniiz iizerinde
¢aligitlmamig birgok siirecin gerceklesiyor olmasi da muhtemel-
dir. Ancak su an genel anlayigimiz, beyin aktivitesinin basitge
elektrokimyasal enerji diyebilecegimiz bir seyin bir tiir akis1 ol-
dugu yoniinde. Bu beyin aktivitelerini miknatislarla ve elektro-
nik aletlerle 6l¢iimleyebiliyor ve bu aktiviteleri miknatislarla ve
elektriksel uyarimla etkileyebiliyoruz. Bu enerji akisi gercektir
ve ol¢iimlenebilmektedir.

En azindan beyin aktivitesinin enerji akigiyla ilintili oldu-
gunu soyleyebiliriz.

Bu enerji akis1 kaliplar: bir geyi simgelediginde, buna bilgi
diyoruz. Bilim insanlari, beyinle alakali olarak kendinden bagka
bir seyi temsil eden noral ateslenme kaliplarini ifade etmek icin
noral temsil tabirini kullamiyor. Daha 6nce de degindigimiz gibi,
ilk bagta ag1ga ¢cikandan daha farkl bir seyin temsilidir bu. Akil
icin de zihinsel temsil tabirini kullaniyoruz. Beyin aktivitesinin
neden olustugu sorusuna verilebilecek en basit cevap sudur: enerji
ve bilgi akis1.

Bu beyin aktivitelerinin, bu néral ateslenmenin 6znel zihin-
sel deneyime nasil doniistiigiinii kimse bilmiyor. Daha 6nce de
bahsettigimiz iizere bu, biz insanlar igin biiyiik bir gizem ama
¢ok da tartigildigim séyleyemeyiz. Beyin aktivitelerinin akh na-
sil dogurdugunu bir giin kavrayabilecegimiz varsayiliyor ancak
simdilik bu sadece bir tahmin olarak gériilmeli. Yine de beyin
ateslenmesinin bir yoniiniin bir gekilde biling, 6znel duygu ve
diigiince deneyimlerimiz, farkindahigin altindaki biling dis1 bilgi
islemn siireci, hatta nesnel dil iiretimimiz ve diger disaridan goz-
lemlenebilen davramiglarimizla baglantih oldugunu gosteren
kuvvetli kanitlar mevcut.

Az 6nce tarif ettigimiz gibi beyin aktivitesinin ger¢cekten de
enerji akig1 oldugunu varsayalim ve bu bilimsel bulguyla baglayip
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bu genis akil goriisiine dair mantikh bir fikir 6ne siirebilecek
miyiz bir bakalim. Farz edelim ki enerji akisinda, zihinsel ya-
samin emerjansini saglayan, kolaylastiran ya da buna miisaade
eden bir sey var. Bu biiyiik bir varsayim olsa da yaygin bir inang
ama bir siire bunu deneyelim ve nasil gidecek bir bakalim. Mo-
dern bilimin tutumu béyle. Noral ateglenme akla yol agar. Belki
gereksiz olacak ama sunu agikliga kavusturalim: Fiziksel enerji
akis1 aksiyonu ile zihinsel 6znel yagam deneyiminin birbirleriyle
nasil baglantih oldugunu kimse kanitlamis degil. Hi¢ kimse. Bu
kanit1 bulma asamasinda olduguna inanan ¢ok arastirmaci var,
hakli da olabilirler ama bunun tam olarak nasil oldugunu kimse
kesin olarak bilmiyor. Modern bilimin yaptig1 ise akl1 doguran
noral aktivite siirecini kafatasinin iginde olup bitenlerle sinirla-
mak. Aklin dogusunun kafatasinin tekelinde oldugu varsayimina
bir bakalim.

Genelsinir sisteminin bir pargasi olarak, enerji ve bilgi sadece
kafatasinda degil, tiim viicut boyunca akar. Beyindeki 6riimcek
ag gibi birbirine bagh noral devre setlerinin paralel dagilimh
islemcisi, karmagik otonom sinir sistemi ile onun sempatik ve
parasempatik dallari, kalbin yapisal sinir sistemi, hatta belki de
bagirsaklaninkarmagik noral sistemiyle biitiin viicuda yayilan néral
aglara baghdir (Mayer, 2011). Ornegin, bagirsaklarin serotonin
gibi norotransmitterlere sahip oldugunu ve bunlarin bagirsakta
ikamet eden organizmalarin biyomunun yam sira saghigimizi ve
zihinsel durumumuzu (duygularimizi, diisiincelerimizi, niyet-
lerimizi), hatta davramiglarimizi (mesela yiyecek se¢imlerimizi)
bile nasil etkiledigini ortaya koyan arasgtirmalar vardir (Bauer
vd, 2015; Bharwani vd., 2016; Dinan vd., 2015; Moloney vd, 2015;
Perlmutter, 2018).

Bu durumda dogal olarak akla su soru geliyor: Eger aklin
dogusuna yol agan sistem, birgok modern bilim insaninin da 6ne
siirdligii ilizere kafatasindaki beyinde meydana gelen néral ak-
tivitelerin dagilan enerji akisiyla (bir gekilde) ilintiliyse, neden
daha geni§ ve daha temel bir akli doguran enerji akig1 siireci



Akil Nedir? 65

tiim sinir sistemnini kapsamasin? Eger akil, heniiz saptanamamig
bir bi¢imde enerji akiginin bir iiriini, 6zelligi ya da yoniiyse ve
bu akig kafatasinin ve noral baglantilarimizin 6tesinde bir yerde
gergeklesiyorsa, bu akigtan dogan akil siireci neden kafatasiyla,
hatta tiim sinir sistemiyle sinirhh olsun ki? Kafatasin: aklin tek
kaynag: yapan nedir? Enerji akisjindan akla ¢ikan yol tiim sinir
sistemini kapsayamaz mi1? Hatta bu akis viicudun bagka bagka ki-
simlarin1 da kapsayamaz mi? Bu enerji ve bilgi akis1 sistemi neden
kafatasinin igiyle sinirh olsun ki? Hem zaten bu nasil olabilir ki?
Diger bir deyisle, eger akil bir sekilde enerji akisindan do-
guyorsa, bu kesinlikle kafatasindaki beyinde meydana gelebilir
ve gelir de. Buna siiphe yok. Ama bu nasil ve neden kafatasinin
iciyle sinirh olsun? Enerji ve bilgi akis: bir gekilde aklin kaynagiysa
eger, bu akis kafatasiyla sinirh degildir.
Simdi bu genis bakis agisiyla, aklin sadece kafatasiyla simirh
olmadiginy, bilakis tiim viicuda yayildigini belirtebiliriz.
Boylece en azindan akli doguran sistemin, yani 6zelliklerin-
den biri akil olan sistemin temel unsurunun enerji akis: oldugunu
One siiriiyoruz. Bazen bu enerji kendinden bagka bir seyi temsil
eder. Bu durumda da enerjinin bilgi tasidigini séyleriz. Bu yiizden
bu enerji ve bilgi akisinda aklin temelini tegkil eden bir sey var.
Yaygin goriis bu sekilde olmasa da aklin enerji ve bilgi akisiyla
temelden ilintili olabilecegi diisiincesini géz 6niinde bulundura-
biliriz. Daha 6nce de bahsettigimiz gibi eger bu akil sisteminin
derimizin sinirlarinin, tek bir kafatasinin, hatta tek bir viicudun
Otesine gecip, bagkalariyla aramizda paylastigimiz enerji ve bilgi
akig1 diyebilecegimiz sosyal baglantilarimizdan aklin da dogdugu
bir tiir dagiliml siirece uzandigim diisiiniirsek, aklin 6ziiniin ne
olabilecegine dair daha genis bir perspektif gelistirmis oluruz.
Akil, bagkalariyla ve ¢evremizle olan baglantilarimizin igine is-
lemis, dolayisiyla yalnizca somutlagtirilmis degil, ayn1 zamanda
iliskisel bir ey olamaz m1? Bu goriige gére akil hem tamamen
somutlagtirilmig hem de iliskilere gémiilmiis bir siirectir. Beynin
sadece bagkalarindan gelen sosyal sinyallere tepki verdigi de s6yle-
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nemez: Biz aklin hem viicudumuzun i¢indeki hem de baskalariyla
aramizdaki baglantilardan dogdugunu diigiiniiyoruz. Enerji ve
bilgi akisinin kaynagin teskil eden ve bu akis1 sekillendiren, iste
bu sosyal ve néral baglantilardir.

Sistern agisindan da enerji akis1 kafatas: veya bedenle sinirh
degildir.

Somutlastirilmis ve gémiilmiis olan (ancak kafatasiyla simirh
olmayan) enerji ve bilgi akigi, aklin kdkeni olarak 6ne siirdiigii-
miiz geniy sistemi agiga ¢ikarmaktadir. Eger bu goriis dogruysa,
o zaman aklin hem iligkisel hem de somutlagtirilmis bir sey ol-
dugunu ifade edebiliriz.

Dilbilimcilerin ve filozoflarin yani sira sosyolog ve antropo-
loglarin da katilacag iizere akl iligkisel bir sey olarak ele almak
yeni bir yaklagim degil. Ancak aklin sosyal bir sey oldugu gé-
riisti ile noral bir siire¢ oldugu goriislerini nasil birlestirebiliriz?
Giiniimiizde modern sosyal nérobilimciler de iliskilerin giiciinii
takdir ediyor. Ama biyolojinin bir dali olan nérobiyolojinin bu
alaninda bile akil, genellikle beyin aktivitesi olarak goriiliir ve
sosyal beynin basitge sosyal uyaranlara tepki verdigi diistiniiliir,
tipki beynin fiziksel diinyadan gelen 151k ve sese tepki vererek
duymamiza ve gérmemize olanak tanimas: gibi. Stkga beyan edilen
bu goriise gore beyin, sosyal ya da fiziksel bir kaynaktan olmas:
fark etmeksizin digaridan gelen uyaranlara sadece tepki verir.
Bu ¢agdas nérobilim goriigiinde beyin aktivitesi, aklin kokeni
olarak kalmigtir.

En azindan sunu g6z 6niinde bulundurmanizi éneriyorum:
Akil sadece “beyin, hatta sosyal beyin ne yapiyorsa o” degildir.
Akil, kafatasinin iginde olup bitenlerden daha yiiksek diizeyde
islev goren sistemlerden ortaya ¢ikan bir sey olabilir. Bu sistemin
temel unsuru enerji ve bilgi akigidir, bu akis da igimizde, bagka-
lariyla ve dis diinyayla aramizda gergeklesir.

Boylece kimligimizi bigimlendiren akil sisteminin yerinin
kafatasi ya da viicutla simirh olmadig diisiincesine varmas olduk.
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Bu diisiinceye gore akil hem tamamen somutlagtirilmig hem de
iligkilere gomiilmiis durumda.

Akl sistemi, karmagik bir sistem icindeki enerji ve bilgi aki-
sindan meydana gelir. Ancak karmagik sistemlerden dogan boyle
bir emerjansin nedensellik, 6zgiir irade, se¢im ve degisim gibi
kavramlarla nasil bir ilgisi var?

Sebep sonug iliskilerini incelemek yeni bir anlayis olustur-
mamiza olanak tanir ve diinyada yeni iglev yollarina kap: agar,
tipk1 su anda bu ugakta yaptigim iizere diinyanin dort bir ya-
nina u¢mak ya da bagka hedefler igin gezegenimizden ayrilmak
gibi. Dogrudan enerjinin 6zellikleriyle ilgilenen fizik dali olan
kuantum mekanigi alani, gergekligin klasik fizik ya da Newton
fiziginde oldugu gibi kesinliklerden ziyade bir dizi olasiliktan
meydana geldigini ortaya koymaktadir. Yerbilmezlik ya da dola-
niklik denen bir siireg tizerinde yapilan galiymalarda elde edilen
bu kuantum fizigi bulgular: bile elektronlar: farklh bir bigimde
dondiiriip, neredeyse ayni an i¢inde uzun mesafeler katettirebi-
lecegimizi ortaya ¢tkarmistir. Bu nedensel midir? Kimileri evet
diyecek, kimileriyse gu an kiitleyle bile test edilip onaylanmus
bu bulgunun, bir seylerin biz géremesek de birbirleriyle nasil da
derinden baglantih oldugunu agiga cikardigini soyleyecektir. Eger
hepsi birbiriyle baglantihiysa, bir geylerin nedensel etkilere sahip
oldugu soylenebilir. Buradaki bir elemente etkide bulunulursa,
baska bir yerdeki bir element de bundan etkilenir.

Noronlarin belli bagh yollarla ateslenmesine sebep olan ge-
yin akil oldugu diisiiniilebilir. Ayrica beynin de aklin belli bir
bicimde meydana ¢ikmasina neden oldugunu diigiinebiliriz. Akil
ve beyin birbirine bagh ve birbirini etkiliyor olabilir. En azindan
nedenselligin y6nii konusuna ve etkinin yoniiniin degisebilecegi
gercegine acik goriiglii yaklagsmanin hayati bir 6nem tagidigim
soyleyebiliriz. Birbirine bagh olan seyler, birbirini etkiler.

Ornegin, yer ¢ekiminin (ki bu da tam olarak anlagilabilmis
degil), ufak csimleri diilnyamuz gibi biiyiik dsimlere dogru hareket
ettiren kuvvetlerin miisebbibi oldugunu gorebiliriz. Jet motorla-
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rinin ugaga itig giicii kazandirmasim kolaylastirirken aym anda
kanatlarin altindaki basing farkinin iistiindekinden daha fazla
olmasini saglayarak ugaga kaldirma kuvveti kazandiran kanat-
larin sekillerinin yapisal 6zellikleri ve bunlar: etkiyen kuvvetler
sayesinde su anda bu ugagin iginde ugabiliyorum. Yani kanatlarin
altindaki hava basincinin iistiilndekinden daha fazla olmasi, bu
ucagin u¢masim etkiliyor. insan aklinin tiim bunlan diisiiniip
tasarlamig olmasi hayret verici bir sey dogrusu.

insan akli, yer ¢ekiminin zaman denen iliskisel siiregleri bile
uipki hizin yaptig gibi degistirdigini kesfetti. $aka degil. Hem yer
¢ekimi kuvveti hem de hiz, zamanin géreceli dogasini degisime
ugratiyor. Bu bagh bagina hayret verici bir olay. insan aklinin
merakinin ve yaratici diisiincesinin boyle sezgisel olmayan ke-
siflere kadir olmasi inanilmaz bir sey. Nasil bir aklimiz var ama!

Karmagik sistemleri anlamamizi saglayan, merak: bitmek
bilmeyen zekamz i¢in de aynis1 gegerli. Ama karmagik sistem-
ler s6z konusuyken, tipki yer ¢ekiminde veya hizda oldugu gibi
dogrusal bir nedensellik aramak pek ise yaramiyor. Ornegin,
gokyiiziindeki bulutlar temel unsurlari olarak su ve hava mole-
kiillerinden olusan karmagik sistemlerdir. Bulutlar karmagiktir
¢iinkii su ii¢ kriteri karsilarlar: Digaridan gelen etkilere agiktir-
lar, kaotiktirler ve dogrusal degildirler. Buharlasan su, riizgar ve
giines 15151 bulutlara gekil verir, su molekiilleri rastgele dagilim
gosterebilir, kiigiik girdiler daha genis ¢aph ve tahmin etmesi
zor sonuglara yol agar.

Bir bulutun olaganiistii ve siirekli degisen sekli, hava ve su
molekiillerinden meydana gelen bu karmagik sistemin 6z orgiit-
lenme 6zelliginin sonucudur. “Bulut yaratic1” gibi bir programlayicl
ya da yer ¢ekimi gibi belli zamanda belli sekillere neden olan tek
bir kuvvet yoktur. Bulutlarin ortaya ¢ikagy, siirekli gerceklegen bir
durumdur. Su molekiilleri tamamen diizensiz de ip gibi dizilmis
de degildir.

Bulutlarin karmagikli1, karmagik sistemlerin 6zelliklerinden
birinden kaynaklanir: 6z érgiitlenme. Oz érgiitlenme, bir program-
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c1ya ya da programa bagh degildir. Diger bir deyisle, buna sebep
olan spesifik bir sey yoktur, sadece kendiliginden oluverir. Oz
orgiitlenme, karmagik sistemlerin karmagiklik fonksiyonu olarak
ortaya ¢itkan bir 6zelligidir. Kendi kendini 6rgiitleyen bir siireg
olarak da iginden dogdugu seyi siirekli sekillendirir.

Nedenselligin dogrusal oldugu fikrinde israrciysanmiz, bu
soylediklerime cevaben, “Ah Dan, 6z oérgiitlenmeye sebep olan
da emerjans degil mi?” diyebilirsiniz. Eger emerjans: basitge bir
sistemin karmagsik oldugu gercekliginden dogmak olarak kav-
ramsallastirirsaniz, o zaman nedensellik kavramim kullanmak
gerekmez. Emerjans sadece bu tiir bir sistemden dogal olarak
ortaya ¢ikan seydir. Sistemin kendisi aslinda emerjansa sebep
olmaz, emerjans basitce sistemden doguverir.

Oz érgiitlenme, karmagik sistemlerin karmagiklif: en iist
seviyeye ¢cikarmaya meyleden, zamanla ortaya ¢ikarken sistemin
¢ok daha kanigik bir gekilde geligmesini saglayan, tekrar tekrar
kendini sekillendiren dogal bir siirecidir.

Dogal olarak, eger dogrusal bir gekilde (yani A, B’ye sebep olur
tarzinda) diigiinmeyi tercih ediyorsaniz, “Sistemin karmagikhig;,
ortaya ¢ikan 6z orgiitlenme 6zelliginin bulutlar: boyle sekillen-
dirmesine sebep oluyor,” diyebilirsiniz. Ancak dogrusal olmayan
diisiinme tarzina agik biriyseniz, bu sekilde konusmazsiniz ya da
diisiinmezsiniz, bunun yerine 6z orgiitlenme 6zelliginin basitge
sistemden dogdugu fikrini kabullenirsiniz. Oz érgiitlenme A, B'ye
sebep olur gibi dogrusal bir bi¢cimde sistemden kaynaklanan bir sey
degil, sadece karmasikligin gergekliginin bir niteligidir.

Oz érgiitlenmenin emerjans 6zelliginin yam sira tekrar
eden ve sezgisel olmayan yani, 6zlemini ¢ekiyor olabilecegimiz
su nedensellik kavramini kullanmamak igin bize gegerli bir sebep
sunar. Neden mi? Enerji ve bilgi akug i¢in akil, bu akigtan bir
asal say1 olarak doguyor ve kendi kendini orgiitleyen bir siireg
olarak geriye doniip i¢cinden dogdugu seyi diizenlemeye bashyor
olabilir. Sonra da daha fazla dogup, daha fazla érgiitliiyor ve bu
siire¢ byle akip gidiyor. Ne neye sebep oluyor? Oz &rgiitlenme,
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bizzat sekillendirdigi sey tarafindan sekillendiriliyor. Biz emer-
jans deneyiminin kendisini ortaya gikanp sekillendirirken, var
olmanin kendi kendini tekrar eden yanidir bu.

Iste aklin kendi kafasina gére isleme bigimi boyle olabilir. Akl
deneyimleyebilir ve yénlendirebilirsiniz ama her zaman kontrol
edemezsiniz. One sirdiigiimiiz tizere akul, igimizde, bagkalaryla
ve i¢inde yagsadigimiz diinyayla aramizda gergeklesen enerji ve
bilgi akiginin ortaya ¢ikip kendi kendini orgiitleyen niteligidir.

llerleyen sayfalarda da inceleyecegimiz iizere 6z orgiitlenme
biiyiileyici sonuglar doguruyor. Ama bu fikirleri sindirmek igin
oncelikle nedensellik arayisina ok da kafayi takmamanizi 6neri-
yorum. Oz érgiitlenme ylece ortaya gikar. Bunu zorlagtirabilir ya
da kolaylastirabiliriz ama 6z 6rgiitlenme akig halindeki karmagnik
sistemlerden dogan dogal bir stiregtir.

Aklin 6z orgiitlenme y6niiniin izini siirerken, ona engel tegkil
etmemek i¢in bazen aligkin oldugumuz usullerin disina gitkmamiz
gerekecegi aklinizda bulunsun. Bu baglamda, s6ylenenlere gére,
bir geylerin olmasina izin verdigimizde 6z orgiitlenme 6zelligi
araci, programci veya gosteriye yon veren bir ydnetmen olmadan,
son derece dogal bir bicimde ortaya gikiyor. Yani 6z orgiitlenmeyi
ortaya gikarmak icin ekstra bir etmene, gérevliye ya da yoneticiye
gerek yok. Oz érgiitlenmeyi ortaya ¢ikarmak igin bir ey yapmaniz
gerekmez, eger yolundan gekilirseniz, sistem dogal bir sekilde
ag1ga gikacak ve kendi kendini 6rgiitleyecektir. Bu sebeple neden
sonug iligkilerini tespit etme arzumuzu dizginleyip, en azindan
bazen 6z 6rgiitlenmenin dogal 6ziiniin ortaya gikmasina miisaade
etmek bu yolculukta bizim igin faydal olabilir.

Dustinceler ve Gagrilar: Enerji ve Bilgi Akiginin Kendi
Kendini Orgiitlemesi

Aklin bir¢ok y6niinden birine getirdigimiz bu iglevsel tanim sa-
yesinde yalmzca grup olarak is birligi yapmaya baglamadik, aym
zamanda bir klinisyen olarak ben de hastalarimi yeni bir bakig
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agistyla inceleyebilme sansi yakaladim. Bu goriis, 6znel dene-
yimimizi ve bunu bagkalariyla paylagsma bigimimizin merkezi
O6nemini yerinden etme amac: giitmiiyor, sadece aklin 6znellikle
bir baglantis1 olabilecek ya da olmayabilecek ekstra bir yoniinii
daha 6ne siiriiyor. Yaganan hayatin 6znel dokusunu bilincimiz
dahilinde duyumsuyoruz, lakin ilerleyen kisimlarda da gorece-
gimiz iizere farkinda olma deneyimimizin biitiinliigi, hissedilen
duyunun kendisinden daha kapsamhdir. Akil, 6znel deneyimi,
6znel duyulan bilmemizi saglayan biling biitiinliigiinii ve bilgi
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islemi, bilincimiz dahilinde ya da bilingaltimizda olabilen bilgi
akigini kapsar.

Oz érgiitlenmenin bilingle ve bilincin 6znel deneyimiyle ilgisi
olabilir de olmayabilir de. Daha 6nce de bahsettigimiz gibi dii-
sinme, hatirlama, diinyay: kavramsallagtirma ve problem ¢6zme
ve daha nicesi, bilgi islemin pargalaridir. Peki, bilgi islem, 6z
orgiitlenmenin bir parcasi mi, yoksa bundan ayn bir gey mi? Oz
orgiitlenme, en azindan yiizeysel olarak bakildiginda, aklin bilgi
akis1 yoniiyle neredeyse paralel goriiniir.

Sizi ulastigimiz bu 6nemli nokta iizerinde iyice diistinmeye
cagirtyorum. Akil, enerji ve bilgi akisinin ortaya ¢ikan bir 6zelligi
olabilir. Peki, siz bu konuda nasil hissediyorsunuz? Yasadiginz
deneyimlerin i¢inde beliren 6znel dokular:1 duyumsayabiliyor mu-
sunuz? Enerji viicudunuzun icinde aktiginda, hareketini ve anbean
nasil degisim gosterdigini hissedebiliyor musunuz? Bu 6znel ya-
sam hissi de enerji akisinin ortaya ¢ikan y6nlerinden biri olabilir.
Bu akis bir seyi temsil ettiginde, yani bilgiye doniistiigiinde, bu
eneriji kalibinin 6znel deneyiminizde kendisinden bagka bir seyi
nasil temsil etmeye basladigin1 hissedebiliyor musunuz? Enerji
ve bilgi olan enerji, anbean ortaya ¢iktik¢a zihinsel deneyiminiz
cercevesinde hissedilebilir.

Enerji akisinin ortaya ¢ikan 6zellikleri, 6znel deneyime ek
olarak (sonugta bu sadece bizim ileri siirdiigiimiiz bir sey) mate-
matiksel olarak yapilandirilan 6z 6rgiitlenme siirecini de igeri-
yor olabilir. Kendi hayatimz1 bir diisiiniin, siz glin boyu hareket
ettikge, enerji ve bilgi akigin1 6rgiitleyen bir sey hissedebiliyor
musunuz? Kontrolii siirekli “kendi elinizde” tutmaniz gerekmi-
yor, 6yle olmasi gerektigini hissediyor olsaniz bile. Eger aklimizin
bir y6nii kendi kendini 6rgiitliiyorsa, o zaman bu, hayatinizda
dogal olarak agiga gikacakur. Oz érgiitlenme bir araciya ihtiyag
duymaz. Bazen isler biz yoldan ¢ekilince en iyi sekilde yiiriir.

Bu yiizden temel diizeyde, sistemin enerji ve bilgi akis1 6ziinij,
akhin muhtemel kaynag olarak tanimhiyoruz. Bu bizim 6ne siir-
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diigiimiiz bir 6neri ve bu 6nerinin bazi temel katmanlarim yeni
yeni agiga ¢ikarmaya baghyoruz.

Oznellik, bu enerji ve bilgi akiginin bir asal sayisi olarak do-
guyor olabilir. Belki bilincin de bu akigla bir alakasi vardir, zaten
yakinda bu konuyu derinlemesine irdeleyecegiz. Bilgi islem, enerji
ve bilgi akis1 kavraminin dogal bir y6niidiir. Bu yiizden aklin bu
ti¢ yonii (bilgi akig, biling, 6znel olarak hissedilen hayat) enerji
ve bilgi akigindan doguyor olabilir.

Aklin bir¢ok yoniinii, enerji ve bilgi akigindan dogan nitelik-
ler olarak ele almak, aklin igsel ve kisileraras: yoniinii birbirine
sorunsuzca baglamayi kolaylagtirmaktadir. Enerji ve bilgi icimizde
ve bagkalariyla aramizdadir, bu sebeple bunlardan dogan belirgin
stiregler de hem igimizde hem de bagkalariyla aramizda olur.
Aklin hem somutlastirilmig hem de iligkisel bir siireg oldugu
fikri, bizi “beyin aktivitesi olarak akil” gibi sinirlayic1 bir goriigiin
Otesine tagimig ve kiiltiirli inceleyen antropologlarin, toplumu
ele alan sosyologlarin, hatta aile etkilesimleri ve bunlarin ¢o-
cuklarin gelisimini nasil sekillendirdigi iizerinde ¢aligan benim
gibi psikiyatrist ve psikologlarin, aklin fizyolojik olarak beyin
aktivitesinden oldugu kadar iliskilerden de doguyor olabilecegi
konusunda ortak bir goriige varmalarim saglamistir. Diger bir
deyisle, aklin igsel ve kisilerarasi olarak ayn1 anda bulunuyormus
gibi goriindiigii iki farkh yer, kendi i¢inde baglantil ve boliinmez
tek bir sistemin pargasidir. Gergekte bunlar iki farkh yer degil,
tek bir enerji sistemi ve onun akigidir.

Bu da sinaps ve soma, birey ve toplum arasindaki sinirlarin,
(up fakiiltesinde gordiigiim “biyofizyolojik” goriisler gibi) 6nceki
modellerde gosterildigi kadar yapay olmak zorunda olmadigim
diigtindiiriiyor. Emerjans olarak akil gii¢lii bir modeldi. Aklin 6z
orgiitlenmeyle emerjans siireci olarak s6z konusu akis diizen-
leyen yonii de boylesine farkh disiplinlerden bir araya gelen bu
grubun s birligi i¢cinde ¢aligabilmesine olanak tanidi. Bu emerjans,
0z orgiitlenme goriigii, 6nceki modellerde 6ne siiriildiigii gibi
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birbiriyle etkilesim halinde olan iig farkli gergeklik degil, tek bir
enerji ve bilgi akis1 gergekligiydi.

Bu akis hem igimizde hem de bagkalariyla aramizda ortaya
cikar.

Enerji ve bilgi akis, enerji ve bilgi paylasildikea iligkilerin
icinde meydana gelir, icimizde ise beyin de dahil olmak iizere sinir
sistemimizde fizyolojik bir siireg olarak gergeklesir ve igimizdeki
somutlagtirilmis enerji ve bilgi akis1 mekanizmasina aracilik eder.
Somutlastirilmigs ve iligkisel, 6z 6rgiitlenmeyle emerjans siireci
olan akil da bu akigi diizenler.

Daha 6nce de tizerinde durdugumuz gibi aklin bir yoniine
getirdigimiz iglevsel tanim olan 6z orgiitlenme, biling, yasanan
hayatin 6znel dokusu, diisiinme deneyimi ya da bilgi islem sii-
recinin bir pargasi olarak bellek gibi zihinsel deneyimlere bir
actklama getirmis degil. Zihinsel yasamin bu yonleri belki bir giin
0z orgiitlenmenin bir pargasi olarak goriiliir, belki de goriilmez.
Ancak simdilik, bir¢ok farkl disiplinden kirk bilim insaninin,
aklin en azindan bir y6niinii tanimlayan bu beyan: desteklemesi,
giiglii bir ortak nokta teskil etmektedir. Aklin ne olabilecegine
dair ortak bir goriigii paylasmanin getirdigi is birligi, uzun yillar
verimli bir sekilde birlikte ¢aligmaya devam etmemizi sagladi.

Akl1, beyniniz de dahil olmak iizere i¢ fizyolojinizin ve
diinyayla, 6zellikle de diger insanlarin sosyal diinyalariyla olan
baglarinizin emerjans y6nii olarak gérmek, kendi deneyiminizle
ilgili diisiincelerinize uyuyor mu? Emerjans (tezahiir) kavram,,
bazilarinin aklina yatmayabilir, hatta kimilerine bagh bagina tu-
haf gelebilir. Bir sistemin elementlerinin etkilesiminden bir seyin
doguvermesi fikri (tipk1 su molekiilleri bulutun iginde hareket
ettikce ortaya ¢ikan kaliplar gibi) garip goriinebilir ya da bu fikrin
canh sistemleri, 6zellikle de kendi hayatimiz1 kapsamadigim dii-
slinebilirsiniz. Burada “kontroliin kimde” oldugunu merak ediyor
olabilirsiniz. Ozgiir irade olmadan ylece ortaya mi gikiveriyoruz?
Kendi sistemimizi y6neten niyeti, basitge bundan ortaya gtkmak
yerine biz iiretiyor olamaz miy1z?
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Bu ve bunun gibi daha nice soru, ilerleyen béliimlerde aklinizi
bol bol meggul edecek. $imdilik bilingli deneyimleriniz, yalmzca
golgelerini gérebileceginiz bilgi akiginin biling dig1 elementleri ve
farkindalik alanina daha sonra giren diisiinceler, anilar ve duy-
gular da dahil olmak iizere aklin emerjans y6niine odaklanacak
olursamz, emerjansin belirgin bir niteligi ya da sizden bagimsiz
olarak dogan, kontrolii elinde tutan bir yey duyumsayabiliyor
musunuz?

Sizi aklimzin “kendi kafasina gére” hareket ettigini hissetti-
giniz zamanlan diigiinmeye ¢agiriyorum. Ornegin, duygu veya
diigtince gibi bilgi igleyen zihinsel faaliyetlerin ashnda aklin 6z
orgiitlenme niteliginin birer pargas: oldugu ortaya ¢ikarsa, o za-
man emerjans siiregler olarak kontrolii elinde tutan “size”, yani
bir araciya ihtiyag duymadan kendiliginden agia ¢ikiyor gibi
hissettirebilirler. Tanidik geldi mi? Emerjans siiregler boyledir igte:
Kontrolii elinde bulunduran bir arac1 olmadan 6ylece meydana
geliverirler. Diger bir deyisle, dogrusal bir nedensellik yoktur
ortada. Aklin 6z orgiitlenme yonii, kendisinden dogar ve kendi
kendisini diizenler. Kendi olusumunu takviye ettikge yinelene-
rek agiga ¢ikan bir niteliktir bu. Aklin 6z 6rgiitlenme 6zelligi
boyledir iste. Bunu bir orkestra gefi ya da bilgisayar programcisi
olmamz gerekmeden, iginizde ve iliskilerinizde akip giden hayati
sadece izleme deneyimi olarak diisiinebilirsiniz. Oz érgiitlenme
bu gekilde galisir. Onu kontrol etmeye ¢alismadiginiz zamanlarda
bile hissedebilir, gézlemleyebilir, fark edebilir veya ayirt edebi-
lirsiniz. Siz sadece kendi yolunuzdan ¢ekilin, onlar zaten kendi
kendilerini orgiitleyecektir.

Ancak bazen de isler ¢ok fazla ¢igirindan gikug: igin bir tiir
irade kontrolii uygulamaniz gerektigini hissettiginiz oluyor mu?
Kendi deneyimimize etkide bulunabilmek amaciyla biling ve ira-
deyi harekete gegirdigimiz igin bilingli niyetimizin bu noktada
devreye giriyor olmas1 muhtemeldir ki bunu ileriki boliimlerde
kesfedecegiz.
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Niyet ve 6zgiir irade, zihinsel yagamlarimiz: etkiliyor ola-
bilir ama muhtemelen tamamen kontrol etmiyordur. Bana gére
dogal emerjansin yan: sira aktif bir sekilde etkide bulunan 6ge-
ler olarak niyet ve 6zgiir irade, kendi zihinsel yasamimin 6znel
yaniyla gayet iyi uyum gosteriyor. Peki, bu durum sizin kendi
deneyiminize de uyuyor mu?

Emerjansin 6z 6rgiitlenme yan1 aklinizin, enerji ve bilgi aki-
sindan dogmakla kalmadigini, geri doniip bu akisi diizenlenle-
digi anlamina geliyor. $§imdi biiyiik ihtimalle bunun gergekten
ne anlama geldigini merak ediyorsunuz. Bu kavramas: gii¢ bir
metafiziksel enerji kalib1 iddias: m1? Pek sayilmaz. Enerji bilimsel
bir kavramdir, fiziksel diinyada var olan bir siiregtir (6tesinde
degil), yani meta-fiziksel degil.

Bu 6nemli meseleyi burada ele alabilmek igin sizi hem kav-
ramsal ¢ercevede hem de kendi diisiincelerinizde aklin nasil
agiga ciktigini incelemeye gagirtyorum. Sizi fizik biliminin 6ne
stirdiigii, enerjiyle ilgili bazi fikirler iizerinde diiglinmeye ¢ag-
riyorum. Bu bakig agilarini irdeleledikge, bu bilimsel kavramlan
kendi 6znel yagam deneyiminizle, hatta bu satirlar1 okumanin
o an size hissettirdikleriyle sentezlemeyi deneyebilirsiniz. Baz:
bireyier i¢in bu durum biraz kontrolden ¢ikabiliyor, bu sebeple
siz en iyisi emniyet kemerinizi baglayin ve yolculugumuzun bu
boliimiinde siki tutunun.

$imdi bu enerji akisi siireci hakkinda baz: fizikgilerin ne soy-
ledigini daha derinden inceleyip bunlari kisisel deneyimlerimizle
kiyaslayalim. Enerjinin fiziksel niteligi, daha 6nce de bahsetti-
gimiz iizere bazi fizikgiler tarafindan bir gey yapma potansiyeli
olarak 6zetlenmektedir (Arthur Zajonc ve Menas Kefatos, kisisel
goriismeden). Enerjinin, 1s1ktan sese, elektrikten kimyasal donii-
siimlere kadar cesitli formlan olabilir. Ote yandan enerji, yiiksek
ya da algak perdeden ses dalgalar1 veya gériinen 1s1kta bulunan
renk yelpazesi gibi farkh frekanslarda olusur. Kirmiz: ya da san
olarak gérdiigiimiiz 151k, her hiliikarda 151k formundadir, sadece
frekanslan farklidir. Enerji, algak ses ve log 1g1ktan yiiksek ses ve
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parlak 1;1a kadar genis bir genlik yelpazesine sahiptir. Genlik,
hatta yogunluk, enerjinin giddetinin niceliksel ve niteliksel agidan
kelimelere dokiilme geklidir. Enerji 151k ya da ses gibi) kendine
has bir sekle ve dokuya sahiptir. Ornek olarak da basitge kontur
olarak adlandirabilecegimiz titregimi, renkleri ve kontrastlan
gosterebiliriz.

Yani bir diizeyde, enerjinin frekans, form, genlik, yogunluk,
sekil, kontur, hatta mekan gibi bir dizi 6zellige sahip oldugunu
gorebiliyoruz. Enerji beynimizin iginden, viicudumuzun belli
bash kisimlarindan ve bagkalariyla aramizdan akip gegebiliyor
ve bu akigin kendi bedensel varhigimiz ile iginde yagsadigimz
daha biiyiik diinya arasindan gegmesi saglayabiliriz.

Enerji ve enerjinin yogunluk veya kontur gibi gesitli boyut-
lary, diinyaya etkide bulundukga, zamanla degisime ugrar. Ben
bu kelimeleri size yazarken, enerji sinir sistemimde doniigtiiriiliip
bu parmaklar: harekete gecirmekte, bu kelimeleri yazmakta ve
nihayetinde benden size akan bu enerjiyi nasil aldigimza bagh
olarak kagtlara, dijital ekranlara ya da havadaki seslere yazilmig
kelimeler olarak size iletilmektedir. Akig budur. Akig, benden size
dogru gelirken mekandaki, hatta form ya da frekans gibi gesitli
niteliklerdeki degisimi kapsar.

Daha 6nce bahsettigimiz bir gériise gore bilgi, sembolik de-
geri olan enerji kaliplarim igerir. Aklin bilgi islemci y6ni, gesitli
yollarla enerjinin degisim profilinden akig kaliplarini, yani bu
profilden bagka bir geyi simgeleyen bir geyi gikarip alir. Biz buna
bilgi deriz. Ama genel bakis agisina gore enerji de bizzat zihinsel
yasamdan agiga gikiyormug gibidir. Enerjinin bir profili, bilgi
degeri tasisa da tasimasa da bir 6zellik yelpazesi vardir.

Enerji akiss kaliplan konturda, formda, mekéanda, siddette ve
frekansta degisiklikler gosterebilmektedir. Degisiklik gosteren bu
nitelikleri, daha sonra kisaca atifta bulunabilmek i¢in “konform
sifre” seklinde kisaltalim. Yani enerji ve bilgi akigimi diizenleye-
bildigimizi séyledigimizde, ashinda enerjinin “konform sifre”sini
gozlemleyip diizenleyebildigimizi, yani konturunu, formunu,
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mekanini, siddetini ve frekansim sezip sekillendirebildigimizi
ifade ediyoruzdur.

Iginizdeki, bagkalanyla ve di§ diinyayla iligkilerinizdeki ener-
jiyi diizenleyebilirsiniz. Bu diizenleme ifadesi, tipki araba ya da
bisiklet siirdiigtiniizde oldugu gibi siireci hem duyumsamay: hem
de sekillendirmeyi kapsar. Gittiginiz yone dikkat ederken, aracin
hizini ve yéniinii degistirirsiniz. iste mekinda hareketinizi diizen-
lemeniz boyle bir geydir. Enerji ve bilgi akisim1 diizenlediginizde,
hem bedeninizdeki hem de diinyayla aramzdaki enerjiyi gozlem-
liyor ve degisime ugratiyorsunuzdur. Enerjinin diizenlenmesi ki
bu aklin 6z orgiitlenme iglevinin 6nemli bir yamdir, hem igimizde
hem de bagkalariyla aramizda gergeklesir.

“Konform sifre” degiskenleri, hayatimizin her anindaki enerji
akisim1 aklimzin duyumsama ve gekillendirme big¢imini kavram-
sallagtirmanin uygun bir yoludur.

Yine de enerjinin daha soyut ama aklin enerji akigindan dogup
bizzat bu akig1 nasil diizenliyor olabilecegi konusuna agiklama
getirmede egit derecede 6nemli bir yonii daha vardir.

Enerji, daha 6nce bahsettigimiz gibi potansiyellerin dagilimi
olarak da goriilebilir. Bu potansiyeller, baz1 kuantum fizikgilerine
gore evrenin temel dogasidir. Bu potansiyeller, sonsuz potansiyeller
denizinden bu potansiyellerden spesifik bir tanesinin gergekles-
mesine kadar genig bir alan1 kapsayacak gekilde agiklanabilir. Bu
sayede enerji akig1 gercekliginin, yani enerjideki degigimin, daha
once kisaca degindigimiz iizere enerjinin ihtimalden gergeklige
hareketi oldugunu, yani bu genis ihtimaller denizinden bir ih-
timalin gerceklesmesi oldugunu ileri siirebiliriz. Enerji, tekrar
potansiyele doniisiirken de akmaya devam eder. Soyut ve tuhaf
oldugunun farkindayim (bu yiizden emniyet kemerlerinizi takin
dedim) ama birgok fizikginin evrenin gercek dogas: olarak gérdiigii
sey budur. Daha sonra biling deneyimini irdelerken, potansiyeller
deniziyle ve bu potansiyellerin gergeklige gegisiyle ilgili bu goriis
hakkinda bilincin ne gibi yeni olasiliklar ortaya gikarabilecegini
tartigmak iizere bu goriise tekrar donecegiz.
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Genellikle klasik Newton fizigi diizeyinde yasiyor, otoyolda
giden bir araba ya da gokyiiziinde ugan bu ugak gibi biiyiik nesne-
lerin ve bariz giiglerin diinyamiz: sekillendirdigini diigiiniiyoruz.
Ancak bir bagka diizeyde, kuantum mekanigi, diinyay kesinlikten
uzak, ihtimallerle ve olasiliklarla dolu bir yer olarak gormemizi
saghyor. Aslinda modern finansal diinyamizin ve gelismis bilgi-
sayar teknolojilerinin gogu kuantum teorisine dayaniyor. Bunu
giindeme getirdim ¢iinkii aklin enerji akisindan dogan ve bu
akis1 kontrol eden bir siireg oldugu goriigiinii benimseyeceksek,
once one siiriilen bu enerji akisi fikrinin tam olarak ne oldugunu
diisiinmemiz gerekir.

Aklin temel unsurlan olan enerji ve bilgi bir ugaktan, tirdan,
hatta beyinden ya da nérondan daha ufak seyler olarak goriilebi-
lirler. Bu sebeple su an iginde bulundugum ugagin Newton fizigi
yasalan gergevesinde yagadigindan, yer ¢ekimi ve hava akiminin
niteliklerinin ugag1 havada tutacagindan emin olsam da akil pek
de o sekilde caligmamaktadir. Ornegin, bu sabah ugak kalkiga
hazirlanirken, teknisyenlerden biri yanlhs bir diigmeye bast1 ve
acil ¢ikug kaydirag devreye girdi. Kaydirak devreye girerken gikan
yiiksek sesin tetikledigi korkunun yam sira kalkisin gecikmesi
de bir bagka stres kaynag oldu. Ugagin devasa ciissesi, dis yapi-
larinin ve i¢ mekanizmalarinin yiiksek kesinlik derecesine sahip
olmasini gerektirir. $u an havadayiz ve o butonun kendi kendine
devreye girip kapiy: firlatmayacagina ve kaydirag: devreye sok-
mayacagina giivenebiliriz.

Ama teknisyenin akli, ugagin yapisina hi¢ benzemez. Tek-
nisyenin akli dagilmis olabilir, belki i arkadaglarindan biriyle
yasadiy bir anlagmazhi@ diisiintiyordur, belki de ¢ocuklarindan
biriyle ilgili kaygilar: vardir ya da sonsuz sayida duygu veya dii-
siince o an dikkatini dagitip bu istenmeyen duruma yol agmis
olabilir. Dikkat (enerji ve bilgi akigin1 yoneten siireg) akil igin
¢ok énemlidir.

Bu sebeple teknisyenin o anda yapmakta oldugu ige dair
farkindahigs, artik ugagin durumunu tam anlamiyla kontrol etme
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goreviyle mesgul olmayi birakmuis olabilir. Dikkati dagilmus, far-
kindalik alan: bagka enerji ve bilgilerle dolmug, en nihayetinde
de eli otomatik olarak butona gidip diisiinmeden ve bilingsizce
kaydirag: devreye sokmug, dolayisiyla hepimiz biraz tickmiigtiik.
Simdi saatler sonra bagka bir ucaktayiz. iste bir dizi olasihga
dair kuantum kavrami boyle bir seydir. Akilda Newtonsal basing
kurallan gibi bir seyden ziyade kuantum ihtimalleri agir basiyor
olabilir. Klasik fizigi akla uygulamak, aklin bir kisminin diger
kismini harekete gegirdigi ve bundan, tipk: su an bes mil yiiksek-
likteki ugagin saglayacagim1 umdugumuz kesinlik gergevesinde
ongoriilebilir sonuglar ortaya giktig1 fikrini uyandiriyor. Ugagin,
bilinen hareket kanunlarini takip eden, giivenilir ve tahmin edi-
lebilir, Newtonsal bir makine olmasini isteriz. Ancak akil bu tiir
klasik fizik kurallarina gére ¢aligmiyor olabilir. ‘

Gergekligin kuantumu ya da olasilik dogasi, nesne ne kadar
kiigiikse o kadar bariz bir hal alir fakat daha biiyiik (yani atomdan
biiyiik) objelerin de kuantum yoénlerini kesfetmeye baglamig du-
rumdayiz. Teknisyenin aklinin 6geleri ugagin govdesinden daha
kiigiik oldugundan, gergeklegme ihtimali olmayan sey miimkiin
hale gelip kaydirag: devreye sokuverdi. Kendisini artik “Kuantum
Mekanik Teknisyeni” olarak anabiliriz sanirim.

Etkileri biiyiik olsa da enerji kiigiiktiir. Enerjiyi, klasik New-
ton fizigindeki gibi sadece basing yaratan bir kuvvet olarak (tipki
bu ugag havalandiran kuvvet gibi) gormektense, bir potansiyel
diizleminden gerceklegebilecek olasiliklar platosuna ve kesinlik
zirvelerine ¢ikan, sonra sonsuz olasilik diizlemine tekrarini§ yapan
bir gey olarak da gorebiliriz ki ki bu aslinda sifira yakin derecede
diigiik bir ihtimal ihtiva eden bir diizlemdir. Diger bir deyisle,
trilyonlarca olasi gey arasindan spesifik bir tanesinin gergeklesme
ihtimali oldukga diigiiktiir. Potansiyeller denizi ya da agik olasihk
diizlemi igte budur.

Dokuzuncu béliimde bu goriisiin bilinci anlamak igin nasil
kullanilabilecegini inceleyecegiz. “Farkindalik Carki”n1 nasil de-
neyimledigimiz konusunda derinlere daldikga, enerjiyle ilgili ku-
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antum olasih goriisiiniin, aklin dogasin derinden kavramamiza
nasil yardimci olacagini birinci elden inceleme firsat1 bulacagz.
Bu ¢aliyma ayrica 6z orgiitlenme ile biling deneyiminin potansiyel
ortak noktalanyla ilgili tartigmarmuz da ilerletecekdr. O sirada ugak
gorselinin iist yarisinda gosterilen zihinsel deneyim ile gorselin
alt yarisinda temsil edilen beynin néral siireglerinin birbirleriyle
nasil iligkili olabilecegini de kesfedecegiz. §imdilik, bu gériisiin
zihinsel tarafini, yani grafigin iist yarisim ele alacagiz ve bunun
bizi, aklin yoldaki kamyonlar gibi ya da havadaki ugaklar gibi
¢alismadif fikri ilizerinde diiginmeye sevk etmesine miisaade
edecegiz. S6z konusu aklin siiregleri olunca, Newtonsal kuvvet-
lerle enerjiyi agiklamaya galismak pek de ise yaramayabiliyor. Akil
daha ziyade ufak, genis caph diinyamizi incelerken 6yle hemen
goziimiize carpmayan, hatta bazen kavramsal aklimizin bile ha-
yal edemeyecegi bir gey olabilir. G6zlerimiz, nesneler diinyasini
gormemize olanak tanir, akli gérmek ise gozlerin sagladigindan
cok farkl bir vizyon gerektirir.

Zlhinsel Deneyim

Olasilik i
Derecesi (y) A;pvafy:n
100% irvele

Olasilik
Platolan

Zaman (x)

100% Agik Olasilik

Gesitlilik (2) Duzlemi

Nbral Ateglenme

Olasilik Diizlemi
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Bu boliimde, enerji ve bilgi akisindan dogan bir gey olarak akil
kavramini inceledik. Gérdiik ki ne kafatasi ne de beden bu akigi
sinirlayabiliyor, yani akil hem somutlagtirilmig hem de iligkisel
bir sey. En azindan aklin 6z orgiitlenme y6nii, somutlagtirilmig
ve iligkisel olma 6zelliklerine sahip. Bilgi iglem, bu akigta 6nemli
bir rol oynuyor ve dikkat de bunun igimizdeki ve aramizdaki ha-
reketini tespit edip yonlendiren bir siireg. Biling ve bilincin 6znel
tarafi ayn1 zamanda bir emerjans 6zelligi olabilir de olmayabilir
de, belki 6z orgiitlenmeyle baglantihidir, belki de degildir. Bu
soruyu simdilik cevapsiz birakiyoruz.

Eger enerji ve bilgi akisi aklin, benligin kaynagiysa ve bu
akis hem igimizde hem de bagkalariyla aramizdaysa, o zaman
“ben”in nerede baglayip nerede bittigini nereden biliyoruz? Yolcu-
lugumuzun baslarinda, benligin sinirlar konusuna kafa yorduk.

Bu sabah giin dogumunda yiinirken, Atlas Okyanusu'na bakan
soguk bir kumsalin yanindan gegtim ve bu soguk kis giiniinde
riizgirin yilizlimi yalayip gectigini hissettim. Riizgarin verdigi
hissin hayatta olma deneyimimi sekillendirdigini fark ettim ve
bu enerji akiginin nerede duracagina dair sorular aklimda ugus-
maya basladi. Riizgir aklimin bir pargasi miydi? Eger riizgarin
verdigi hislerin akiginin igimi doldurmasina izin verseydim, bu
benim “benligimin” duyusal deneyimi olarak goriillemez miydi?
Bu, hislerin viicudumda agia gikip akmasini saglayan aklimin,
benim aklimin enerji akiginin bir 6zelligi miydi? Eger Gyleyse, o
zaman belki de “benim aklim”daki “benim” ifadesinin daha agik
bir sekilde tanimlanmasi, sinirlarinin net bir bigimde ¢izilmesi
gerekir. Aksi halde “benim akhim”in her seyi kapsiyor olabile-
cegini mi s6ylemis oluruz? Nerede bitiyor bu “benlik”? Bu agik
sistemin simirlar1 neler?

Ogrenilmis kavramlarim, fikirler olusturan ve enerjiyi filt-
releyerek bilgiye doniigtiiren aklimin bilgi iglem yoniiniin bir
sonucu mu? Kim olduguma dair anlayigim, yani oldugum kisinin
yaraticisi, kimligimin deneyimini kisithyor mu? Bazi agilardan,
bu benim kendini gergeklestiren, kendini tanimlayan benlik bi-
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lincim olmali. igte bu tekrar tekrar kendi kendini 6rgiitleyen bir
stireg. Duyusal akisim tekrar tekrar kendi kendine orgiitleyip
“benlik”le ilgili alg1 ve inanglara doniistiiren ve enerji akisindan
filtreledigi bilgileri “benim” kim olduguma dair semboller haline
getiren 6grenme, “benim” kendimi riizgardan ve diinyadan ayn
oldugumu algilamami ve buna inanmamu saghyor olabilir mi?

Kim olduguma dair anlayiggmi ve aklimi kelimenin tam
anlamiyla genisletecek, kendi kendini 6rgiitleyen emerjansimi
bana kendimi bu diinyaya daha fazla ait hissettirecek bir gekilde
kavramsallastiran ve kisitlayan bilgi akis: filtrelerimi inceleyebilir
miyim?

Yolculugumuzda ele aldigimiz enerji ve sinirlan meselesinin,
aklhin ve ruh saghginin tam olarak ne oldugunu anlamada 6nemli
bir yeri var. Bu sinirlarin birgogu bilingli diisiinceden, kim oldu-
gumuza dair diisiincelerimizi etkileyen otomatik filtrelerden gizli
kalir. Ama ashnda biz diigiincelerimizin iddia ettigi kisi olmayabi-
liriz. Eger bagkalarindan ve etrafimizdaki diinyadan tamamen ayn
tutmak suretiyle benlik bilincimize sinir koyarsak, esenligimizi
kisitlamig oluruz. Birgok arastirmanin ortaya koydugu ve gele-
neksel bilgeligin 6ne siirdiigii tizere “benligimizden daha biiytik
bir sey”le bag kurma ihtiyac1 duyanz (Vieten ve Scammell, 2015).
iki diizineden fazla ulustan temsilcilerin katildig: toplantilardan
birinde, benligin dogas: ve benlik bilincimizi hem kendimizin
hem de gezegenimizin iyiligi icin bedenin 6tesine tagima ihtiyaa
hakkinda derin bir tartigma vardi.

Belki de benlik gercekte ¢ok daha biiyiik bir geydir ve biz
icimizdeki kigisel, 6zel akil anlayisimizla bunu kiigiiltiiyoruzdur.
Zamanin kendisinin bile aslinda aklimizdaki gibi bir sey olma-
yabilecegini diigiindiigiimiizde, akl kim ve ne zaman soru zarfla-
nyla irdeledigimiz tartiyjmamiza zamam eklemenin bu konuyu
nasil daha da ileriye tagiyacagimi kesfedecegiz. Aklin yaratug
bedenle sinirh benlik yanilsamasi ve akan bir sey olarak zaman
kavrarm, kisisel gecigimizle fazlaca mesgul olmamiza ve belirsiz
gelecegimiz hakkinda tasalanmamiza sebep olur. Bu benlik ve
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zaman yanilsamalan su anki 6zgiirliigiimiizii de kisithyor olabilir.
Bunu anlamak, bizi su ana ve anin potansiyelini tam anlamiyla
oziimseyebilmek igin yapabileceklerimize ciddi anlamda odaklar.

Belki de enerji akisindan dogan bir gey olarak aklin olays,
bu potansiyelin farkina varmak, olasiliktan gergeklige gegisi sag-
lamaktir. Peki, o zaman akh saglikl kilan nedir? Eger aklin bir
yonii kesinlikle 6z 6rgiitlenmeyse, hem igeriden hem de disaridan
0z orgiitlenmeyi optimize eden nedir?



3. BOLUM

Akil Rahatken ve
Rahat-sizken Nasil Caligir?

Bu boliimdeki devir kayitlarinda aklin ig¢imizde ve aramizdaki
enerji ve bilgi akisindan dogusu fikrini yapilandirmaya devam
ederken, aklin nasil ¢aliggina dair incelememizi ilerletecegiz. Cok
yonlii akhn tek bir yonii igin 6ne siirdiigiimiiz iglevsel tanimin
(somutlastirilmag, iligkisel, enerji ve bilgi akigin1 diizenleyen 6z
orgiitlenmeyle emerjans) sonuglarini1 da daha derinden inceleye-
cegiz. Bu diizenleme yolunda gidip esenligi yaratabilir mi ya da
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yanhs gidip diizensizlige sebep olabilir
mi? Akil saghgiyla ilgili fikirleri ve 6z
orgiitlenmenin saglig tesis etmek igin
nasil optimize edildigini sorgulayarak,
saghkh bir akla ulasmanin yollarim
arayacagiz.

Oz Orgiitlenme, Kayip ve Buluntu
(1995-2000)

Beyin Cagi'nin tam ortasindaydik.
Kirk kisilik akadernisyen grubumuz

diizenli arahiklarla bulugsarak akil, beyin,

iligkiler ve hayat arasindaki baglant-

lan1 tartusityordu. Aramizda iy birligi ve sayg: gergevesinde fikir
¢atigmalar, etkilesim ve muhabbet vardi, aynica herkes insan
olma meselesinin bir¢ok noktasina agiklik getirmeye odaklanmig
durumdayd:. Bu tiir akademik arayiglarin ortasinda, bir de psiko-
terapist olarak her yagtan ve altyapidan, ayrica bipolar ve obsesif
kompulsif bozukluk gibi ciddi psikiyatrik problemlerden iliskisel
¢atigmalara veya travma sonrasi stres bozukluguna kadar gesitli
sorunlara sahip bireylerle ¢alisiyordum. Egimle iki ¢ocugumuz
ve oldukga tempolu bir hayatimiz vardi.

Bir aksam, up fakiiltesindeki ilk yihmdan beri hayatimda
6nemli bir yeri olan akil hocam Tom Whitfield’dan bir telefon
geldi. Tom’un sesi epey mahzun geliyordu ve bana kansere ya-
kalandigin séyledi. Oliiyordu.

Telefonu kapattim ve camdan disar1 bakakaldim.

Tom'un benim i¢in babamdan fark: yoktu, okulun ilk yaz
tatilinde Boston’dan uzakta, Bati Massachusetts’in Berkshires
bolgesinde gocuk hastaliklar1 hemgireligi programinda birlikte
¢alisgimiz dénemlerde benim igin bir siinakti. Tom beni bir
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ogrencisinden ¢ok evlad: gibi goriirdii. Ben de onu yalmzca bir
Ogretmen ve rehber degil, babam gibi kabullenmistim.

Okuldaki ikinci yilimda, hastalarina ve 6grencilerine sanki
onlarin akl yokmus gibi davranan birgok fakiilte iiyesiyle kargi-
lastim. Demek istedigim, duygulara, diisiincelere, anilara ya da
anlama hi¢ dikkat edilmiyordu. Aklin bu igsel yonleri uzman
doktorlarin higbirinin aklina gelmiyor gibiydi. Sonralar1 anladim
ki kendini isine adamis akademik doktorlar, hastalarinin yagamla-
nnin 6ziinde yatan akhin 6znel ¢ekirdegine degil de sadece hasta
bakiminin fiziksel yonlerine dikkat ediyorlard:.

Universitede biyokimya aragtirmacisi olarak egitim gérmiis,
molekiilleri ve birbirleriyle etkilegimlerini nasilinceleyip 6lgiimle-
yecegimi 6grenmis olsam da insanlarin kimyasal madde guvallan
oldugunu hicbir zaman diigiinmedim. Tip fakiiltesinde okudugum
1970’lerin sonlan ve 1980’lerin baglarindaki bu d6nem boyunca tip
egitiminin bu sosyal uyum yaklagimi, bizi insanlar akil sahibi,
icsel 6znel deneyim merkezleri olarak gormekten ziyade ideta
birer obje olarak gérmeye itti.

Ilk iki yihimda bana hastalarla empati kurmanin, hastahgin
onlara kendilerini nasil hissettirdigini ve hayaflarinda nasil bir yeri
oldugunu sormanin “doktorun vazifesi olmadigini” s6yledikle-
rinde, zor bir karar alip bu egitim siirecinin bir par¢asi olmaktan
vazgectim. Okulu biraktim yani.

Okuldan ayrildiktan sonra Tom'u hayal kirikligina ugratt-
g1m hissine kapildim. Aklimda, Tom’un upki kendisi gibi ¢ocuk
doktoru olmamy, hatta belki de esi Peg’le birlikte yagadig1 ufak
sehre tasinip kendisiyle birlikte ¢alismami umduguna dair bir
diisiince vardi. Onlann beklentilerine dair kendihayal giiciimiin
tiriinii olan bu biiyiik fikirler aklimi esir almigt1 ve o sene aramiz-
daki iliskiyi sogutmugtu. Okula doniip Boston’daki tip egitimimi
tamamladiktan sonra nihayet pediyatri dalin1 segince Tom ve
Peg mutlu olmuglardi. Ama bir yil sonra California’ya taginip
psikiyatri egitimi almayi tercih edince tekrar onlarin goziinden
diigtiigiim hissine kapildim: Okuldakilerin 6nceden dedigi gibi
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“gergek tibb1” birakmug, akilla ilgili bir tiir yumugak tip uzmanlh-
g1na gecis yapmigtim, o da ne demekse artik. Simif arkadaglarim
ve bazi hocalarimin bana o zamanlar dedigine gore “sadece en
kot ogrenciler psikiyatriyi seger”mis.

O sabah Tom’la konusup telefonu kapattiktan sonra bii-
tiin bu diisiinceler, farkindaligimu istila eden goriintiiler olarak
icimden bir film seridi gibi gectiler. Tom'un haberinin gsokuyla
beslenen biitiin bu hikayeler aklimin ¢atlaklarindan biling sah-
neme akiverdi.

Pediyatri alaninda 1980’lerin baslarinda gecirdigim o ilk y1ldan
sonra psikiyatri egitimine basladim ve dogrudan akil tizerinde
¢aligmak bana ¢ok ilgi ¢ekici geldi. Uzmanlik egitimimin ikinci
ayinda Tom ve Peg, 1984’te Los Angeles'taki yaz olimpiyatlarim
izlemeye giderken bana da ugradilar ve onlar bir siire evimde
agirladim. Tom'un alani olan pediyatriyi birakip kendi yoluma
gitmem konusunu onaylamadiklarinm séyleyeceklerini diigtind-
glimden, bu ziyaret beni hayli kaygilandinyordu. Ancak geldikleri
ilk glin aksam yemeginde, Tom’un da otuz yil pediyatri alaninda
¢alistiktan sonra isinden ayrilip terapist olmaya karar verdigini,
obezite ya da bagimhilik gibi tibbi meselelerde insanlara hipnozla
yardim ettigini 6grendigimde hem sasirdim hem de rahatladim.
Tom hakkinda neyin gercek ve dogru olduguna dair biitiin o
senaryolan aklimin yazdi§ gayet agikt1 ve hepsinin kendi korku-
larimin temelsiz yansimalar: oldugu ortaya ¢ikmisti. Bu ziyaret
konusunda bos yere bu kadar kaygilanmisim meger.

Diigiinen aklim, anilarimdan ve hayal giiciimden biitiin bu
kaygilar: tiretmekteydi. Bu korku filmi bana gercek gibi gelmisti.

Tom ve Peg’le tekrar bir araya gelmek resmen akhimdaki
oriimcek aglarini temizlemisti. Bu deneyim, bagkalarinin ne dii-
stindiigiiyle ilgili endiseye odaklanan aklimizin yarattu dykiilerle
benlik algimizin nasil bu denli gekillendirilebilecegini de gosteri-
yordu. Beyindeki aktif bir arayiiz devresinin “varsayilan mod”unun
(ki bunu daha sonra derinlemesine ele alacagiz), kendimiz ve
bagkalar1 hakkinda zihnimizde siirekli doniip duran konugmanin
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noral baglant1 noktas: gibi ¢alistigini yillar sonra kegfettik. Ben
buna dikkatimizi digerleri ile kendimize yonlendirdigi i¢in DIK
devre diyorum. Tom'u nasil hayal kirikliina ugratugim ve beni
dislayabilecegini diisiinerek o giin DIK devreme zirveyi yasattim.

Yeniden bag kurdugumuz ve DiK devremi yeniden ayarladigim
o giinden sonra Tom'la birlikte terapi konferanslarina katildim ve
tekrar kendimi Tom ile Peg’e yakin hissetmeye bagladim. Bagimiz
yeniden kurulmustu ve psikiyatri egitimim boyunca da siirekli
rahatlikla irtibatta kaldik.

S6z konusu olimpiyat oyunlarindan ve DiK devremi yeniden
ayarladiktan on yil kadar sonra Tom’dan gelen telefonla camdan
disariya bakakalmigtim. Viicudum agirlasmigt: sanki. Bitkin his-
sediyordum, i¢immden derin bir hiiziin yiikseliyordu. Bu hiiziin
bana sonsuz gibi gelen bir siire boyunca beni sandalyeme giviledi.

Daha 6nce bir soziinii aktardigim bir baska akil hocam olan
Robert Stoller da birkag yil 6ncesinde korkung bir trafik kaza-
sinda hayatim kaybetmisti. §imdi de sirada Tom vardi. Otuzlu
yaslarimin ortalarindaydim ama bu 6nemli iliski baglari, haya-
timdaki bu baba figiirleri hala kimligimi sekillendiren 6nemli
etmenlerdi. Evi terk edince bag son bulmuyor, akil danismak ve
rahatlamak igin hayatimizda 6nemli ve yakin figiirlere ihtiyacimiz
var. Bagh oldugum bu 6nemli figiirleri kaybetmek, igimden bir
parcay1 kaybetmek demekti. Bob'un ani 6liimii ve yasinda oldugu
gibi Tom’dan aldigim haberle de o agirlasma hissini duyumsadim,
caresizlige ve umutsuzluga battim.

Tom’un hastahigim 6grendigimde, akademik hayatimi birak-
maya ¢oktan karar vermistim. O ara UCLA’de ¢ocuk ve ergen
psikiyatrisi béliimiiniin bagindaydim. Akademik danigmanlarla
fikirlerimi degerlendirip mesleki hayatimda bir geylerin degis-
mesi gerektigini, bir seylerin bana uymadigini fark ettikten, daha
dogrusu sezdikten sonra ayrilma karar1 aldim.

Hep kadrolu bir profesér olup akademik bir hayat yasarim
diye diisiinmiistiim ama isler degisti. Disiplinlerarasi kavramsal-
lagtirmalara olan ilgim, aragtirma temelli modern enstitiilerin
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amaglariyla ortiigmedi ki bu anlagilabilir bir seydi: Giiniimiizde
bu enstitiiler ¢ogunlukla dar tanimli deneysel aragtirmalara
odaklaniyorlar. Ama ben fikirlere biiyiik ilgi duyuyor, bilimsel
kesiflere bayiliyor ve deneysel bilgilerle pratik uygulamalarim
birlestirmeye tutku duyuyordum ancak sadece tek bir alana, ko-
nuya ya da bir aragtirma projesine odaklanmak istemiyordum.
Bu sebeple ayrilma karar: aldim.

Hafizayla ilgili beyin aragarmalanndan gekilip, anlan ve geligim
temali arastirma asistanlifina gegtigim 1980’lerin sonlanindan beri
aklin, kigileraras: deneyimlerin etkisiyle saglikl ya da saglik-siz
olmaya nasil meylettigi konusu beni biiytiliiyordu. Beynin ¢aligma
bi¢iminin bir yoniiniin ¢6ziimlenmemis travmalarin kdkeninde
yattiginy, kisinin 6znel yasamini ve bagkalanyla iligkilerini olum-
suz etkiledigini ileri stirdiim. Arastirma asistanlif1 zamanimdan
sonraki akademik yagamim boyunca bellek, travma ve beyinle
alakal bu fikirlerden bazilarina dayanarak akademik makaleler,
boliimler ve bir ders kitab1 yazmay: kabul ettim ki bu konular
tiniversite disinda verdigim egitimin bir par¢as1 olmanin bir yolunu
bulmuglardi. Peki, eger akademik hayattan vazgeciyorsam neden
akademik bir kitap yaziyordum ki? Klinik ¢aligmalar: ¢ok tatmin
edici ve biiyiileyici buldugum, hastalarla ilgilenmeyi sevdigim
halde neden sadece serbest hekimlik yapmiyordum? Neden bir
kitap yazma zahmetine giriyordum? Bu sorular, Tom'un haberini
alip dogu yakasina onu ziyarete gitmek i¢in plan yapmadan 6nce
aklimin bir késesini kurcaliyordu.

Ulkeyi bir ugtan digerine gecmek iizere ucaga binerken,
yasam ve kayba dair duygular, diisiinceler, hisler ve imgelerle
doluydu aklim. Yolculuk i¢in aldigim yeni yesil, ¢izgisiz deftere
yazmaya bagsladim. Hayatimdaki bir baba figiirii olarak Tom'u
kaybetmenin bana yasattif1 travma, ayrica yas ve iyilesme siire-
cine dair bir psikoterapist olarak 6grendigim onca sey, bir de bag
kurma, travma, beyin, akil ve iliskiler tizerine aldigim klinik ve
aragtirma egitimi esnasinda 6grendiklerim hakkinda soyleyecek
ne ¢ok seyim oldugunu fark ettim.
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Dogu yakasina dogru ¢iktigim bu alt1 giinliik yolculuk esna-
sinda yazilar ddeta i¢imden akti. Kelimelerin “i¢gimden bu saurlara
akarak” meydana getirdigi hikaye, ¢ok sevdigim bilimsel arag-
trmalar ile deneyimlemekte oldugum 6znel gergekligi birlestiri-
yordu sanki. Kitabin tamaminin ilk taslagini o yeni aldigim yesil
deftere yazivermistim ve aklimin bu travmatik kayip deneyimiyle
miicadelesini anlattifim bu kitabi, seyahatimin her bir giinii kita-
bin bir boliimiinii temsil edecek sekilde Tuesday-Sunday (Salidan
Pazara) olarak adlandirdim. Beyin, iliskiler, Tom™ kaybetme-
nin (onu hastanede gérmenin, iliskimize dair anilarimin, hayat
hikiyemizin) verdigi kisisel ac1 ve kendi i¢imde kurguladigim,
hakikati ¢arpitan diisiinceler hakkinda yazdim. Hepsi o defterin
icindeydi ve bu yazilarin bazilarini, hastanede dinlenirken Tom’la
paylastim. Duyduklarindan memnun olmus gibi gériiniiyordu ve
kendine has, giiven veren Virginia asaletiyle bana, “Aynen boyle
devam et Dan!” diyerek destegini sundu.

Birkag ay sonra Tom vefat etti. Kisisel diisiincelerim ile bi-
limsel tartiymalar1 aym kumasta dokudugum ve nihayetinde ek-
siksiz bir esere doniistiirdiigiim bu deneyim akigini yesil defter
tizerinde kelimelere dékme isini bitirdim. Kitap, teslim tarihini
gecirmeden yayinevine génderildi. Birka¢ hafta sonra yayinevinden
cevap geldi: Bu yazdiklarim da neyin nesiydi? Kontratta iizerinde
anlastigimiz ders kitabi boyle bir sey degildi, bu bir an1 yazisiydi
ve ben onlara bir ders kitab1 bor¢luydum.

Igimde cabucak kuvvetli bir iiziintii belirdi, Tom'u kaybetmis
olmanin yasiyla birlikte kendimi giderek derinlesen bir umutsuz-
luk, bir ¢aresizlik ¢ukuru iginde buldum. Tom da Bob da yoktu
artik. Akademik hayata da ait degildim artk. i¢ ile dis1, 6znel
ile nesnel olan birbirine baglama istegim, agilmasi imkansiz bir
duvara toslamig gibiydi. Profesyonel ile kisisel olani birlegtirme-
nin bir yolunu asla bulamayacagimi hissetmistim ve en azindan
benim ¢aligmalarimda 6znel ve bilimsel olanin birbirinden ayn
kalmasi gerekecekti. Bu umutsuzluk, tuttugum yas: disar1 vu-
rabilmek, bir umut 15181 gorebilmek, bir ¢ikis yolu bulabilmek
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i¢in aklimi1 dumura ugratmis durumdaydi. Boguldugumu, hatta
paralize oldugumu hissediyordum.

Tepemde kara bulutlar dolagiyordu, ne yapacagimi bilmez
halde, uzun yiiriiyiiglere ¢iktim. Bana gocuklugumda ve aklin
dogasina dair diisiincelerimde ilham kaynag olan bu sahil, béyle
bir durumda umutsuzca dolasabilecegim bir mekan saglamak
disinda pek de yardimc olamadi. Kaybolmus gibi hissediyor-
dum. Yapmam gereken seyin, kisisel yasgamimla profesyonel
amaglarimi ayn tutmak olduguna karar vermistim. Bir sekilde
kendimi bélecek, diinyay: pargalanmig bir biitiin olarak tutacak,
akh maddeden, 6znel deneyimiyse nesnel bilimden ayr olarak
ele alacaktim.

Ancak o esnada hastalarla devam etmekte olan ¢aligmalarim,
beni 6znelligin gergek bir sey oldugu diisiincesine geri getirip
duruyordu. Hastalarimi, dogrudan onlarin 6znel gergeklikleri
tizerinde ¢aliymadan tam olarak tedavi edemeyecektim. Bilimsel
egitimim, deneysel bilimsel bilgiler ile duygusal bilgiler arasinda
bir baglanti kurabilmenin bir yolu olmas: gerektigine beni siirekli
ikna ediyordu. Bilimsel ve 6znel olan ortak bir zeminde bulus-
maliydi. Profesyonel ve kisisel olanin sonsuza dek ayr1 kalmas:
gerekmiyordu. Ama ilerleyebilmenin, bu iki diinyaya bir geyit is
birligi yaptirmanin bir yolunu da bulamiyordum.

Aynm zamanda dikkatli bir bilimsel muhakeme yontemine
bagvurarak, ebeveynlerin aktardiklar1 genler haricinde ¢ocukla-
rinin gelisimi lizerinde pek bir etkisi olmadigini1 deneysel olarak
one siiren birgok kitap yayimlamiyordu. Bu bilim insanlarinin
belirsizlige mahal vermeyen sozlerine kendi destekgilerinin ikna
olduklar: noktalar da eklenmis olsa da Tom ve Bob’la iligki i¢inde
olan bir birey, bir evlat, bag kurma tizerine egitim almig bir bilim
insany, klinisyen, baba ve kaygil bir vatandas olarak bu iddialarin
yanhshg: beni hayli kizdirmigti.

Bilimsel egitimime, bilimsel literatiir bilgime dayanarak ebe-
veynlerin, ¢ocuklarinin gelisiminde bir etkisi olmadigim iddia
eden bu yazarlann hatah olduklanim gok rahathikla séyleyebilirdim.
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Aym zamanda yiiksek risk grubundaki aileleri destekleyen top-
lumsal programlarin fonlan, ebeveynleri destekleyerek ¢ocuklara
yardim edilemeyecegi, biitiin meselenin genler oldugu mantgin-
dan yola ¢ikilarak fonlar1 heba etmeme kaygsiyla kesiliyordu.
Bu duruma duydugum &fke, iyilegmemi sagladi. Ebeveynlerin,
¢ocuklarinin geligimi konusunda bir 6nem tegkil etmedigi iddi-
alar1 tam da aradigim o giiglii motivasyon kaynagini sunmugtu
bana. Zihnimdeki sis perdesi kalkt1 ve bu beyanlara bir reddiye
yazmaya karar verdim.

Dolabimdan bahsettigim yesil defterimi ¢ikardim, bilgisa-
yar1 agip Tuesday-Sunday adim verdigim eserin orijinal niishasim
actim. Sonraki birkag yi1l boyunca bilimsel verilerden ve dikkatli
bilimsel muhakemeden 6grendiklerimle ilgili kisisel diigtincelerimi
ayiklamaya basladim. Bu iplerin her birini birlikte 6riip yeni bir
eser meydana getirdim. Bu kitabin, ailemizle ve bagkalariyla olan
iligkilerimizin ne kadar 6nemli oldugunu bilimsel olarak aydin-
latan sarsilmaz bir belge olmasin1 umdum. Kitap Zihnin Geligimi
ismiyle yayimlandi. Bu kitabin, yiiksek risk altindaki ¢ocuklara
ve ailelerine odaklananlar da dahil olmak iizere bahsettigim
toplumsal programlarin fonlarinin kesilmesine kars1 faydah bir
savunma arac: haline gelmesinden olduk¢a memnunum.

Bu hikayeyi paylasgmamin nedeni, benim akli anlama yolcu-
lugumun 6nemli bir pargasi olmasi. Akademik yayincilik diinyas:
genelde bilim temelli profesyonel kitaplarda kisisel diisiincelerin
yer almasin1 “uygun bulmazdi”. Hakemli dergilerde yayimlanan
makalelerde de zihinsel yagama dair kigisel bir fikir beyan etmek
s6z konusu dahi olamazdi. Hatta bir keresinde bir yayinci bana,
bir terapist olarak kendi zihinsel yagamimi ag¢ik etmemin “pro-
fesyonel” bir davranis olmadigini ve bunlar kisisel giinliigiime
yazmamin daha dogru olacagim soyledi.

Diinyaya sunulan bilgilerin kisisel fikirlere degil, olaylarin
dikkatli gbzlemlerine dayanmas: gerektigi diisiiniildiigiinde bu
tavir anlagilabilir. Aslinda akademik psikoloji alani, daha 6nce
de gordiigiimiiz iizere yiizy1l kadar 6nce benzer bir tavri benim-
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semisti zaten. Oznellik, akademik diinyada akl incelemek igin
“gecerli” bir veri olmaktan ¢oktan ¢ikmsti.

Peki, ya bilimsel olarak iizerinde ¢alisilacak fenomen akilsa?
Ya 6znel gergeklik aklin tek hakiki yoniiyse? O zaman 6znel
deneyime dalip yasadigimiz bu fenomeni ifade etmeye ¢aligma-
dan, akli nasil kegfedecegiz? Oznellikten yoksun bir yaklagimla,
akla dair ¢ok merkezi bir geyi athyor olmaz miyi1z? Aklin bu
kadar merkezi bir pargasi olan 6znelligi dislayan bir tavir, akh
“baglamdan gikarmaz” mi? Sonraki kisimda bunu detayh olarak
inceleyecegiz.

Zihnin Geligimi yayimlandiktan sonra tiim bu bag kurma aras-
tirmalarinda elde edilen bulgulan anlayip gocuklanm yetistiricken
etkili bir bigimde nasil kullanabilecekleri konusunda ebeveynler
i¢in bir egitim diizenlemem istendi. Zihnin Geligimi kitabinin pratik
uygulama rehberini, birlikte ebeveynlik egitimleri diizenlemeye
basladiktan sonra kizimin anaokulu miidiirii Mary Hartzell'la
beraber yazip Parenting from the Inside Out olarak adlandirdik ve
yayincilar tarafindan birkag kez reddedildi. Neden geri cevrildi-
gimizi sorguladifimizda, insanlarin daha iyi bir ebeveyn olmak
i¢in daha derin bir 6z anlayiga ulagmalari, bunu basarmak igin
de “kendi i¢ diinyalarina bakmalar” gerektiginin sdylenmesini
isternedikleri, daha ziyade ¢ocuklarinin sorununun ne oldugunu
ve onlarin davraniglarini1 degistirmek igin ne yapmalar1 gerekti-
ginin soylenmesini istedikleri yeklinde cevabim aldik.

Mary de ben de arastirmalarinigten disa yaklagimini destek-
ledigini biliyorduk, dolayisiyla bu ¢atismanin ve gelen ret cevapla-
nnin ne derece sinir bozucu oldugunu tahmin edebilirsiniz. Bilim
bu konuda gayet agik: Cocugun bag kurmasindaki en 6nemli 6n
gosterge (tek etmen degil ama gocugun direngliliginin ve esenli-
ginin tam gelisimi igin giiglii bir etmen), ebeveynlerin ¢ocukluk
deneyimlerinin kendi gelisimlerini nasil etkiledigine dair igsel
0z anlayislaridir. Biz de nihayetinde bilimden vazgegmedik ve
ne mutlu ki bir yayinci bulduk.
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Akl bilimi 6znel, yani kigisel olarak deneyimlenen gergeklik
tizerine enine boyuna diigtinmeyi de gerektirir. Anlam vermek,
anlam yaratmak, anilar iizerinde diigiinmek, 6z farkindalik, duy-
gularn diizenlemek, agik fikirli olmak, ¢gocugunun direngliligini
destekleyen bir ebeveynin sahip olmasi gereken 6znel zihinsel
deneyimlerdir. Pratik bir bakig acisiyla yaklasacak olursak, tiim
bunlar bir ¢ocugun gelisimini sekillendirebilen 6gretilebilir nite-
liklerdir. Akil bilimi, gérdiigiimiiz iizere iligkilerimizin de en az
viicudumuz ve beynimiz kadar kim oldugumuzu ve kim olabi-
lecegimizi sekillendirdigini ortaya koymaktadir. Bunu tamamen
somutlagtirilmig ve iligkisel olan aklin 6z 6rgiitlenme y6nii olarak
diisiinebiliriz. Birbirimizle olan iliskilerimiz, icimizdeki ve ara-
mizdaki enerji ve bilgi akisinin yoniinii ve dogasim bigimlendirir.
Bu iligkiler yagamimiz boyunca bizi etkiler.

Ebeveynlere yonelik yazdigim kitabin o siralar siirekli red-
dedilmesi, benim i¢in ¢ok net ve tanidik bir mesajdi: “Sadece
kesin bulgulardan bahset, hislerden degil” Iyi ama zihinsel ya-
samin 6znel hislerini tartigmalarimiza dihil etmeden akildan
nasil bahsedebiliriz ki? ilk basta bana verilen ders kitab1 yazma
gorevinde benden travma ve iyilesme siirecindeki akildan bahset-
mem bekleniyordu ancak birilerinin yayimlamak isteyecegi, hem
hisleri hem de kesin bulgulan igeren bir kitap yazma ¢abalarim
basarisizlikla sonuglandi. Basarisizlikla sonuglanan bu girisim,
hem Tom’u hem de Tom’un bunca y1l hayatimda itistlendigi rolii
kaybetmis olmanin verdigi aciy1 ideta daha da derinlestirmigti.
Kitabin sergiledigi icten diga ebeveynlik yaklagiminin tekrar tekrar
yaynevleri tarafindan geri ¢evrilmesi, bana daha 6nce duydugum
bu ¢aresizlik hissini hatirlatti. Ustiime yapigan o savunmasizlik
hissini tekrar duyumsadim.

Tom'u kaybetmek, anbean 6niime serilen hayatimdaki ac1
bir deneyim oldu. Ama ilisgkimizi diisiiniince, onunla olan bag-
miz ve ayn1 zamanda kendi igsel giiciim sayesinde nice gok sey
kazandim. Kazanmak da kaybetmek de hayatin birer pargasi ve
ben o zamanlar kaybetmenin acisiyla doluydum. Bag kurdugumuz
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figiirler kimligimizi sekillendirir. Peki, hayatimizdaki, aklimizdaki
boyle 6nemli bir kdse tagim1 kaybedince ne yapariz?

Enerji ve bilgi olarak akan yagam, mekanda ve beliren ge-
ni§ ihtimaller denizi boyunca su an diye 6zetledigimiz her anda
doniisiime ugrar. Biz, siirekli olarak potansiyelden gergeklige
gecerek ve sonra tekrar potansiyeller denizine donerek, enerji
ve bilgi akis1 olarak ortaya ¢ikariz. Bu, beni yasadigim kaybin
acisindan su an bunlan yazarken bile uzak tutan bir diisiinsel-
lestirme mekanizmas1 m1? Sevdiginiz ve sizi sekillendiren birini
kaybetmek korkung bir sey.

Nitekim bu bir gergek, bu anlarin birbiri ardina akigini asla
durduramiyoruz. Hayatimizi1 kimseyle bag kurmadan, duygu
nedir bilmeden yasayabiliriz. isinde yasadigimiz bu viicutlarin
sahip oldugu vaktin sinirsiz olmadig1 dogru, duygusuz olsak bile
hayatimizi kaybediyoruz. Ancak bu kalic1 olma arzusu, kaginil-
maz fanilik kargisinda sevdiklerimize ve yagamlarimiza siki siki
tutunmak, insanoglunun iginden gelen bir ¢aba gibi goriiniiyor.
Bunun dogasi, sevgili aile dostumuz, merhum sair ve filozof John
O’Donohue tarafindan ¢ok giizel bir bigimde ifade edilmisti. Ol-
meden biraz 6nce katildig1 bir radyo roportajinda, kendisini hala
rahatsiz eden bir sey olup olmadig soruldugunda, “zamanin,
avucundaki kiigiiciik bir kum tanesi oldugunu” ve ne yaparsa
yapsin onu avucunda tutmay: basaramadigim s6ylemigti.

Tom'la ilgili bu satirlar1 yazarken, o zamanlar yagsadigim gare-
sizlige ve umutsuzluga batma hissini hatirlayabiliyorum. Tom'un
hatiras: bana hiiziin veriyor, Bob ve John hakkinda konustuk¢a bu
hiiziin gitgide artiyor. Ciinkii hepsi, kaybettigim 6nemli, benim
icin ¢ok sey ifade eden insanlar hanesinde gruplanmis durumda.
Acanin dinmesi zaman alir derler. Ancak zaman gergek olmayabilir,
o halde acinin dinmesi gergekten neyi gerektirir? Acidan kendimi
kogeye sikigmis gibi hissediyordum, hatta bazi zamanlar aniden
istiime bir liziintii ¢ékiiyor ve zihnimi ge¢misten imgeler istila
ediyordu. Artik Tom’la bulugsma planlan1 yapmak da iletigim kur-
mak gibi bir gansim da yoktu artik. Aktif acinin, bir gegit rahathk
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eksikligi icerdigi ve bana kendimi kotii hissettirdigi zamanlar
oluyordu. Hastalik manasinda rahatsiz degildim, huzursuzluk
gibi bir “rahat-sizlik”t1 bu. Diizenli degil, “diizen-siz”dim. Baz1
zamanlar iglevlerimi yitiyor, “islev-siz” hale geliyordum. Ayarim
ve huzurum kagmgt1.

Iyi olmayan bir akla sahip olmak ne anlama geliyor?

Iyilik neden oluguyor, diye sorabiliriz artik. “Iyi olmamak”
ne anlama geliyor?

Tom’un 6liimiini diisiiniince, bunun dogal bir sey oldugunu
sOyleyebilirsiniz ve ben de size katiirim. “Dan, kendini bu kadar
hirpalama, baban yerine koydugun bir insan1 kaybettin sonugta.”
Evet, haklisiniz, miitesekkirim. Ama bu deneyimden ne 6gre-
nilebilir diye merak ediyordum. Aci, esenligi sinayan gegici bir
yol olabilir miydi? Bu 6znel ac1 deneyiminden, saglikli aklin ne
olabilecegine dair nesnel bir gorii§ olusturmamiz: saglayabilecek
bilgiler edinebilir miydik?

Aym anda gergeklesen tiim bu olaylar dengemi sarsmgti.
Aylar gectikge ve ben kaybin aslinda ge¢misteki anlarin, Tom’la
gergekte olan bagimin artik sabitlendigi ve kim ne yaparsa yapsin
degismeyecegi anlamina geldigini kabullendikge bir rahatlama
hissi belirmeye bagladi. igimi dolduran bir gesit hakikatti bu. Aci
ve bagislayicilik, gegmisi degistiremeyeceginizi kabullenmek an-
lamina geliyor. Bu siireci atlatmak, arayip konusamasam da onu
gormek icin yanina gidemesem de Tom’a ve aramizdaki baga
deger veren yeni bir “ben”in ortaya ¢ikmasina olanak tanimak
i¢in Tom’un gekillendirdigi kisisel benligimin bir kismin1 birak-
mamu gerektiriyordu.

O yillarda ilk kitap iizerinde yaptifim ¢aliyma aym1 zamanda
bir tiir hakikatle de ilgiliydi ve bu kisisel benlik meselesinden daha
biiyiik bir projeydi. Daha evvel bahsettigim yesil defterden yeni
bir yaz1 dizisi olarak Tom’'un kaybiyla ilgili derin diigtincelerimden
ogrendiklerim ¢ikiyordu. Tom’la olan ilisgkime anlam vermem,
kim oldugumuza ve bizi neyin sekillendirdigine dair bilimsel ve
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toplumsal goriisiimiiz, bunlarin hepsi aym1 malzemeden dokun-
mus gibi goriiniiyordu.

Ama ne oluyordu? Bu ac1 bize akilla ilgili ne s6yliiyor ola-
bilirdi?

Yasamlarimizy, iligkilerimizi ve i¢sel deneyimlerimizi anlam-
landirmak, gergekligin bir¢ok yoniinii tastyor gibi goriintiyordu.
Gegmisi alip su anla birlestirerek gelecegi sekillendirmek gibi bir
seydi bu. Zihinsel olarak kurgulanan akil temsili, benim aklimdan
sizinkine dogru akan bir sey olarak bu ortak zaman algisi, bu
fikri nasil ifade ettigimi gekillendirmektedir. Ancak eger sadece
simdi varsa, o zaman su anin iginde tam anlamiyla var olmak,
hem mevcut anin duyusal biitiinliigtinii hissetmeyi hem de daha
once deneyimledigimiz ve artik degistiremeyecegimiz, bu yiiz-
den de “ge¢mis” dedigimiz anlara dair ortaya ¢ikan her tiirli
diigiinceye ve bizi bekledigini diisiindiigiimiiz agik anlara, yani
“gelecege” agik olmayu igerir.

Caresizlik, kayip, umutsuzluk ve keder hisleri benim gelecek
anlayigimy, gelecege agikligimi kapatmugti. Ya igine diistiigiim bu
durumdan ¢ikis olmadi hissine takilip kaliyordum ya da ge¢mi-
sin anilarinin istilasina maruz kaliyordum. Aciy: bir rahat-sizhik
ve huzur-suzluk hissiyle dolduran, kaos ile katilik arasinda gidip
gelen garip bir tereddiit igindeydim.

Akl neyin saghkl kildig1 sorusu aklimdan ¢ikmazken,
gordiigiim tiim hastalar1 ve deneyimlediklerimi enine boyuna
diisiindiim. Tom'u kaybetmenin acisinin altinda ne yatiyordu?
Kisisel ve profesyonel olani, 6znel ve nesnel olani, igsel ve ilis-
kisel olani birlestirememenin verdigi gerginligin altinda yatan
neydi? Saglikta ve saglik-sizlikta, rahathikta ve rahat-sizlikta,
icimizde ve aramizda gergeklesen sey ne olabilirdi? Anlam verme
siirecine bile daha derin bir anlam verebilmek i¢in kirk kigilik
akademisyen grubumuzda ulagtiimiz akil goriigiine doniip
baktim.

Daha 6nce bahsettigimiz, emerjans ve 6z orgiitlenme ko-
nularinda daha derin bir anlayisa ulagilmasini saglayan disiplin
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olan “karmagiklifin matematigi”"nden 6nemli derecede kullanish
bilgiler geldi. Oz érgiitlenmeyi deneyimledigimiz yollardan biri
icimizde ve aramizda gegen hikayelerdir, yani hayatlarimiz:
anlayabilmemizi saglayan anlatilardir. Aci, varolugu anlamaya
duyusal olarak kendini kaptirmaktir ve anlam verebilmek, bir
hikaye anlaticis1 olan aklin temel gayesidir.

Profesor Bruner, hayat hikdyelerimizin “kural jhlalleri"nden
dogdugunuy, yani beklentilerimize uyulmadiginda ortaya gikti-
g sdylerdi (Bruner, 2003). Kayip da beklentimize ters diigen
bir durumdur. Aci ise karsilagilan olayin beklentimize uymamasi
durumuyla basa ¢tkmak igin aklin verdigi miicadeledir. Bruner
ayrica anlatilarin nasil bir hareket ve biling alanina sahip oldu-
gunu da tarif ediyordu. Seminerimizde bunun, hikdyelerimizin
olaylarin fiziksel yoniine ve bu olaylardaki karakterlerin igsel
zihinsel yagamina odaklanmas: anlamina gelip gelmedigini tar-
tistyorduk. Tiim bu anlatilar ve hikdyeler yasamimiza igten diga
anlam verme girigimidir.

Tom'u kaybetmenin 6znel deneyimi farkindalik alanimi
doldururken, bir hikaye anlatma diirtiisiiniin beni ele gegirdigini
hissettim. igimde olup bitenleri digsal olarak ifade etme iste-
gimi kontrol edemiyordum. Bazi zamanlar s6z konusu hikaye
benim tarafimdan degil de benim aracihigimla yazihyormus
gibi hissediyordum. O yesil defterdeki yazilar, aklimda olup
bitenlere anlam verebilmek igin bu anlat1 diirtiisiiniin aktg
bir havuz oldu.

Tom 6ldiikten ve Tuesday-Sunday kitabi geri gevrilip, proje
yazinsal agidan kisisel cergeveden evrensel bir boyuta gegtik-
ten sonra gocuk yetistirmede ailenin 6nemli oldugu, iliskile-
rin sadece bir gocuk olarak gelisimimizi degil, ayn1 zamanda
yasamimiz boyunca sagh@gimizi da etkiledigine dair bilimsel
bulgular: ifade etme geregi hissettikge, sanki hikdye bu elleri
kullanarak kendi kendini yaziyormus gibi geliyordu bana. Daha
once bir projenin beni boylesine ele gegirdigi, tutkum tarafin-
dan tiiketildigim hissine hig kapilmamigtim. Anlati, adeta beni
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kendi kendini ifade etmek igin kullaniyordu. Benim kendi 6zel
yolculugumdan daha fazlasini, daha genis bir gergeklige ait bir
seyi, daha biiytik bir hikayeyi anlatabilmek igin bu igsel kigisel
deneyimi kullaniyordu.

Simdi goriiyorum ki Bruner’in anlatinin sosyal bir siireg
oldugunu soylerken kastettigi sey buydu. Bunu nasil ifade ede-
cegimi tam olarak bilmiyorum ama benim zihinsel yagamim
sanki bu viicutta olup bitenlerden daha genis bir siirecin bir
parcasiydi. Arkadaglarim bunca ret cevabina ragmen hala neden
devam ettigimi soruyorlardi. Cevap olarak sadece kitab: artik
tam olarak benim yazmadigimi, sanki kitabin beni yazdigim
sOyleyebildim. Evet, anlat1 ve hikdye benim igsel kigisel dene-
yimimin bir fonksiyonuydu. Ancak ben bir beklenti ihlaline,
muhtemelen ebeveynlerin gocuk gelisiminde 6nemli bir rolii
olmadigin iddia eden ve ihtiyag sahibi ¢ocuklara giden fonlarin
kesilmesiyle sonuglanan beyanlarin hayati gergekleri ve sosyal
sorumluluk anlayigini ihlal etmesine anlam verme giidiisiinii gtiglii
bir bi¢imde igimde hissettim. Yazmay: birakamadim. Hikayenin
benim tarafimdan degil de benim araciigimla yazildig: hissini
bagka nasil tarif edebilirim, bilmiyorum. Kisisel, 6zel benligimin
otesindeki bir seyin hizmetkir1 olmak gibi bir seydi bu. i¢im-
deki biyolojik bilim insan1 bunun kulaga tuhaf geldigini biliyor
ama 6znel duyumsamam bdéyle bir geydi. §imdi psikoterapiyle
ilgilenen bir uzman, bilimsel egitimden gegmis bir psikiyatrist
olarak diigtiniince, makul bir beklenti ihlal edildiginde gergekle-
sen siireci tanimlamak ¢ok 6nemliymis gibi geliyor. Ebeveynler
ve bir biitiin olarak toplum igin bilim camiasinin ve i§ diinyas-
nin iligkilerin 6nemini anlamas1 gerekiyordu. Bu gergekler bu
bedende, i¢imde, ruh saghg: alaninin akl kavramas: gerektigi
hissini yaratmig olabilir, tipki benim Tom'u kaybetmis olmama
anlam verme ihtiyac1 duymam gibi.

Yayincilik diinyas: beni béliinmeye zorluyor olsa da ben pro-
fesyonel ve kisisel olarak ikiye ayrilmis degildim.
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Yine de bu iki diinyay1 (profesyonel ve kigisel) ayirmayi segtim.
Bir anlatu, bag kurma iliskilerindeki 6znel deneyimin 6nemini
bilimsel olarak tasvir edecek, digeriyse kisisel diistincelerimi ifade
edecekti. Yani gatigmayi bol ve yonet taktigini uyguladim.

Bu kayip ve kazang devri, ac1 ve tutkuyla doluydu. Temel
kavramlar: bir birey olarak derinden hissedebiliyor, bir bilim in-
sam ve bir klinisyen olarak canli bir bigimde tahayyiil edebiliyor-
dum. Derin bir nefes alarak, kigisel yolculuguma dair tiim atiflar1
kitaptan ¢ikararak benden istenen o profesyonel ders kitabin
yazdim: Zihnin Geligimi. Kitap, bilimsel bir tislupla yazilmgt,
yayincinin ve muhtemelen kitabin hedef kitlesi olan akademik
cevrenin beklentileriyle aym ¢izgideydi.

Ancak bilim, hayatin en az kendisi kadar gergek bir yonii
olan 6znel gergeklikle nasil birlestirilebilirdi? Boyle bir karisim
nasil bir sey olurdu? ilk kitab: takiben igimde beliren anlat1 buydu.

Mevcut his hiiziinken, tiziintiiyi hissetmekte bir sorun yoktu
bence. Neden bunu da ifade etmeyelim ki? i§ ve 6zel hayatimizda
hepimizin paylastif1 insan gergekliginin bu y6nlerine agik olup
bunlar1 neden dile getirmeyelim? Hayat ve iletigim igin, hatta
yazih iletisimde bile tamamen insan olarak, tam anlamiyla var
olamaz miydik? Netlige ihtiya¢ duyuldugunda sorular, sakalar
ve paradokslar formunda olsa bile enerji ve heyecana dalmak
da iyi olmaz mi1yd1? §ansimiz1 deneyip mevcut olanla gergekten
baglantiya ge¢mekte ve ulagip bagkalariyla da aym gekilde bag
kurmakta bir sorun yokmus gibi geliyor bana. Genel olarak ka-
bul goren bilim yazinina, 6zellikle de akilla ugrasirken 6znellik
dahil edilemez miydi?

O yillardaki yolculugumun, bir¢ok agidan 6z orgiitlenme
¢abasini yagamanin bir yolu oldugunu simdi gérebiliyorum. Akl
(ne oldugunu, nasil gelistigini, akil saghgin iyilestirmek igin bir-
birimize nasil destek olabilecegimizi) anlamak beni ileriye tagiyan
atesin yakitiydu.
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Farklilagtirma ve Baglama: Saglikh Zihinlerin Bitiinlegmesi

Bilgi isglemin yam sira biling ve onun 6znel dokusu gibi siireglerden
olusan ¢ok yonlii bir yap: olan akla, 6z 6rgiitlenme siireci olarak
ek bir yén daha tanimlamak, yalnizca tartigmalarimiz: derinles-
tirmek igin bir ¢aliyma noktas: sunmakla kalmayip, saghkh bir
akil i¢in ne gerektigini bulmamiza da olanak taniyabilir.

Eger aklin, aktivitelerini duygular ya da diisiinceler olarak
betimleyen siradan tarifleriyle yetinseydik, saglikl aklin gercekten
ne oldugunu bulabilir miydik? Saghkh biling ne anlama geliyordu?
Genel olarak saghkl 6znel yasgam hakkinda ne séyleyebilirdik?
Diisiinme ya da hissetmenin ne anlama geldigini ger¢ekten bil-
meden, saglikh diigtinmenin ya da hissetmenin ne oldugunu nasil
soyleyebilirdik?

Yolculugumuzun baglarinda da iddia ettigimiz gibi 6z orgiit-
lenme, belki de biling, diigiinme, hissetme ve davranisa gegmeyle
ilgili bir seydir. Belki 6znel hislerimizin dogasin1 aydinlatan bir
sey oldugu bile ortaya gikabilir. Belki de bunlarin birbiriyle hig
ilgisi olmadigin bulabiliriz. Zihinsel yasamin tariflerinde bu kadar

* (ing.) Hayal et.
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sik goriilen aklin bu unsurlarinin, nihayetinde 6z 6rgiitlenmenin
elementleri oldugu ortaya ¢iksa da gikmasa da artik elimizde bir
tamim olduguna gore en azindan aklin bu diizenleyici yoniinii
inceleyebiliriz. Akil tek bir biitiin degildir, bu konuda evrensel
bir fikir birligi vadir. One siirdiigiimiiz bu 6z érgiitlenme kav-
ramu (aklin yeri olarak i¢i ve digt miikemmel bir gekilde birbirine
bagladigim1 gérmiis olsak da) ¢ok yonlii aklin yalmzca tek bir
ozelligidir.

Aklin en azindan bu yoniinii somutlagtirilmigs ve iligkisel enerji
ve bilgi akisinin karmagik sisteminin 6z orgiitlenmeyle emerjans sii-
reci olarak tanimlamak, bize iizerinde galisabilecegimiz islevsel
bir akil tanimi sunmakla kalmaz, ayn1 zamanda bir adim ileri
gidip saghkl aklin ne olabilecegine tanim getirebilmemize de
olanak tanir. Eger akil kendi kendini orgiitleyen bir siiregse, 6z
orgiitlenmeyi optimize eden nedir? Bu soruyu sorarak bu akil
goriisiinii incelemek, zihinsel yagama ve akil saghigina dair yeni
iggoriiler edinmemizi saglad.

Ben heniiz Tom'u kaybetmemis ve karmagsiklik teorisinin
varligindan bile habersizken, agikga ortaya gikan bir oriinti,
klinisyen olarak egitimim esnasinda ve sonrasinda yillarca ak-
lim1 karigtirdl. Gozlemlemekte oldugum sey suydu: Hastalar ya
hayatlarindaki katihktan (hayatlarinin siradanlagmasi, sikic1 bir
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hal almasi ve yagam enerjilerini kaybetmelerinden) ya da kaostan
(hayatlarinin qigirindan ¢ikmasi, belirsizligin artmasi, rahatsiz
edici anilarin, duygu ve diisiincelerin yagamlarin istila etmesin-
den) dolay: yardim almak istiyorlardi. Travma sonucu gelisen ya
da kendiliginden ortaya ¢ikan bir rahatsizlik olmasi fark etmek-
sizin katilik ve kaos, hastalarimin yagamlarin1 “organize eden”
ve onlari rahatsiz eden ortak bir 6riintiiymiis gibi goriiniiyordu.

Bu katlik ve kaosun neden kaynaklandigim merak ediyordum.

Klinik egitim yillarindan aragtirma asistanhifina gegerken bu
sorular aklimi1 kurcaliyordu. Akil neydi? Saglikh akil ne anlama
geliyor olabilirdi? Rahat-s1z, huzur-suz, islev-siz insanlar neden
kaos ya da katilik 6riintiisii gosteriyordu?

Beyin Cagrnin baslarinda o kurk bilim insanini bir araya
gelmeye ¢agirdigimda, aklin ne olabilecegini grupga tartigmaya
cahigarak, saglhiklh aklin taniminin temellerini atacagimiza dair
en ufak bir fikrim yoktu. Enerji ve bilgi akisim1 diizenleyen 6z
orgiitlenmeyle emerjans, somutlastirilmig ve iligkisel bir siireg
olarak akil taniminin grupta kabul gérmesiyle, bir klinisyen ve
bir bilim insam1 olarak, optimum 6z 6rgiitlenmenin ne oldugunu,
kaos ve katligin bunun bir pargas: olup olamayacagini merak
etmeye bagladim.

Bilimsel literatiirii daha derinlemesine taradiktan, karma-
siklik teorisini ve sistemn bilimini matematikgilerle ve fizikgilerle
tartistiktan sonra 6grendim ki karmagik bir sistemn, kendi kendini
optimum diizeyde 6rgiitlemediginde, katilik ve kaos dedigimiz
iki durumdan birine y6nelmeye meylediyordu.

Harika.

Psikiyatrik bozukluklarin kutsal kitab1 olan Ruhsal Bo-
Zukluklann Tamisal ve Sayimsal Elkitabi'm1 (DSM) aldim elime.
(Amerikan Psikiyatri Dernegi, DSM III, 1980, DSM III-R, 1987
ve DSM IV, 1994 o zamanlar inceledigim baskilardi. §imdi DSM
IV-TR, 2000 ve DSM-5, 2013 gibi daha yeni baskilar1 mevcut ve
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onlarda da birazdan bahsedecegim oriintiiler var.)' Kitaptaki
her sendromun her semptomunun, katilik veya kaos 6rnekleri
olarak da diisiiniilebilecegini gérdiim. Biiyiileyici bir geydi bu.
Mesela bipolar bozukluk hastalar1 mani kaosu ve depresyon
katiif1 yagpiyorlardi. Ote yandan sizofreni hastalari, kaotik
haliisinasyonlar goriiyor, hezeyan da dedigimiz yanhs inams-
lara saplanip kalma katihi1 ve sosyal tecrit ile ice kapanmanin
olumsuz belirtilerinden biri olarak gériilen duygusal kiintliik
yasiyordu. Coziimlenmemis travmatik deneyimleri olan ya da
travma sonrasi stres bozuklugu yasayan (TSSB) bireylerin ise
hem kaos (zorlayic1 bedensel duyumsamalar, imgeler, duygular
ve anilar) hem de katiliktan (kaginma davraniglary, kiintliik ve
unutkanlik) muzdarip oldugu séylenebilirdi.

Psikiyatrik bozukluklar, dogustan gelmesi ya da travma
denen ezici bir deneyim sonucu gelismis olmasi fark etmeksi-
zin kaos, katilik ya da her ikisi seklinde kendini gosteriyor gibi
goriiniiyordu.

Eger birinin beyninden igeri bakip da 6z orgiitlenmenin
diizgiin galiymadigina dair isaretler aramak miimkiin olsayds,
ne olurdu acaba? Bunu islevsel olarak gézlemleyebilir miydik?
Bilimsel yayinlar1 okuduktan, birgok bilim insaniyla konugtuktan
ve tiim bu deneyimler iizerinde diisiindiikten sonra karmagiklik
teorisi temel bir gercegi g6z 6niinde bulundurarak ortak bir dile
terciime edilebilirmis gibi geldi bana. Bu temel gergek de opti-
mum 6z orgiitlenmenin, sistemnin iki interaktif siirecin islemesini
saglamasiyla ortaya gikiyor olmasiydi Biri, sistemin ogelerini
farklilagtirmak, yani tek ve kendi biitiinliiklerine sahip olmala-
rina izin vermek, digeriyse sistemin bu farklhilagtirilmig 6gelerini
birbirine baglamakt:. Bu farklilastirilmig pargalarin birbirlerine
baglanmas: igin biitiinlesme terimini kullanabiliriz.

1 DSM, DSM-5, DSM-ICD ve DSM-IV-TR'nin Tiirk¢e baskilann yine bu isimlerle
bulmak miimkindiir. (yay. n.)
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Biitiinlegsme, bir sistem ahenkli, esnek, stabil, tutarh (bir biitiin
olarak direngli bir yekilde) ve enerjik bir bigimde ¢alisabilsin diye
optimum 6z orgiitlenmeyi miimkiin kilar. Bu biitiinlesme siirecini,
ilerleyen boliimlerde kisaca atfta bulunabilmek icin AHESTE
seklinde kisaltalim. AHESTE biitiinlesme akis1 bir armoni yara-
tir, tipka seslerini farkhlastirip birlestirerek harmoni iginde sark:
soyleyen bir koro gibi. Harmoni iginde sarki séylemenin ya da
dinlemenin ne kadar heyecan verici, i¢inizi kipir kipir eden bir
sey oldugunu bilirsiniz.

Bir tarafta kaos, diger tarafta da katilik kiyisina garpa garpa
akan biitiinlesme nehri benzetmesi bu durumu tasvir etmek i¢in
kullanilabilir.

Peki, esenlik bu biitiinleymeden doguyor olabilir miydi?

Akl saghig1 sorunlanndan muzdarip bireylerin viicutlarinda,
beyinlerinde ya da iliskilerinde biitiinlesme bozuklugu tespit edi-
lebilir miydi? Sorunlar1 dogustan ya da deneyimsel olsun, biz bu
bireylere beyinlerinin biitiinlesme durumunu, 6z érgiitlenmeyi
AHESTE akisa en uygun hale getirecek sekilde degisiklige ug-
ratmalarinda yardima olabilir miydik? O zamanlar elimizde bu
sorulara cevap olacak veriler yoktu ve bunlar aklimi fena halde
kurcalayan sorular haline gelmigsti.

Zihnin Geligimi'ni yazarken bogustugum uzun bir muhakeme
ve bilimsel diisiince dizisinden edindiklerimin yan sira o yillardaki
klinik deneyimlerimden 6grendiklerim sayesinde 6z orgiitlen-
menin, i¢ ice ge¢miy farklilastirma ve baglama mekanizmalan
aracilifiyla azami karmagiklik denen bir seye dogru ilerledigini
anladim: Sistemin karmagikligin1 en iist diizeye ¢ikaran farkhlag-
tinlmis parcalann birbirine baglanmasi, yani AHESTE akisin du-
rumuydu. Oz érgiitlenme, karmagik bir sistemin karmagikligini
en iist diizeye ¢ikaran dogal bir diirtiidiir.

Azami karmagiklik bir¢ok kisi i¢in aligitlmadik bir terimdir,
hatta olumsuz bir jeymis hissi bile uyandirabilir. “Hayatimin daha
basit olmasim istiyorum, daha karmagik degil,” diye diisiiniiyor
olabilirsiniz. Ama aslinda biz hayatlarimizin daha az cetrefilli
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olmasini istiyoruzdur ve bu daha az karmagik olmakla aym gey
degildir. Daha 6nce de bahsetmistik, aslinda karmagiklik birgok
yonden miikemmel derecede basittir. Karmagikhi1 optimize et-
menin bir harmoni hissi ve fiziksel gergekligi vardir. AHESTE
akisla zaman, mekin ya da ihtimaller (anlarin akig1) boyunca
hareket eder ki seslerini farklilagtirip birlestirerek harmoni iginde
sarki sdyleyen bir koro da tipki boyle bir his verir. Biitiinlesme
ise sefkatli, acik, iligkili, reseptif, armonik, noetik (bilme hissi)
ve empatik hissettirir. Goriiniise gore bende bir tiir akronim
bagimhlig: var. Bu seferki de AHESTE akigin ahengine vurgu
yapan SAIRANE akronimi oldu. (Bu tiir kelime oyunlarindan
hoslanmayanlardan 6ziir dilerim.)
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Azami karmagikliga, farkhlastirilmig pargalarin birlegtiril-
mesiyle, yani birbirine baglanmasiyla ulagilir. Bu da (matematik-
giler bu terimi bu gekilde kullanmasa da biz boyle kullanabiliriz)
biitiinlesmedir. Biitiinlesme, 6z orgiitlenmenin zamanla AHESTE
akig harmonisi yaratma yoludur.

(Bu arada bu terimin matematikte kullanilmamasinin sebebi,
matematikgilere gore biitiinlesmenin toplanma, pargalarin birlikte
bir biitiinde toplanmasi anlamina gelmesidir. Ancak burada kul-
landigimuz haliyle biitiinlesme, pargalarin farklilagtirilmig bireysel
dogalarim korurken birbirlerine islevsel baglarda baglanmalanm
ifade etmektedir. Bu noktadan bakildiginda biitiinlesme terimi,
bizim tanimimiza gore biitiiniin, pargalarinin toplamindan daha
biiyiik bir ey oldugu anlamina gelir. Matematikteki biitiinlesme
kelimesi basitge parcalarin toplanmas: demektir. ilgili ama biraz
daha belirsiz bir siire¢ daha vardir, o da bu gelerin birbirine
baglanip bireysel olarak katkida bulunma bigimleri, yani siner-
jileridir. Biitiinlesmenin 6z orgiitlenmeyle emerjans: dogal bir
sekilde, herhangi bir kisitlama olmaksizin gergeklestiginden, buna
“emerjans sinerji” ismini verebiliriz.)

Biitiinlesme, saghgin temelini tegkil ediyor olabilir.

Eger biitiinlesme, 6z 6rgiitlenmenin AHESTE (ahenkli, esnek,
stabil, tutarh ve enerjik) akiyi yaratma yoluysa bu, saghkh akil
icin kullanilabilecek isabetli bir tanim olabilir miydi? Biitiinlesme,
iligkilerimizde g6zlemlenebilir miydi? Biitiinlesmeyi, viicutta ve
beyinde, birlikte gayet iyi bir sekilde ¢alisan farkhlastirilmig par-
calardan olugan bir biitiin olarak gérebilir miydik?

Yeni milenyumda gelen teknolojik gelismelerin katkilariyla
yiiriitiilen caliymalarda, biitiinlesmeyi saghigin temeli olarak géren
bu hipotezi destekleyen bulgular sonradan elde edilecekti. Omegin,
Marcus Raichle ve Saint Louis'teki Washington Universitesi'nden
meslektaglar1 (Zang ve Raichle, 2010), yillar sonra deneyimler so-
nucunda gelisen degil de sizofreni, bipolar bozukluk ya da otizm
gibi dogustan gelen psikiyatrik bozukluklara sahip hastalarin be-
yinlerinde normalde birbirine bagh bulunmasi gereken ayr1 ayn
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6nemli bolgelerin yeterince iyi biitiinleymemis oldugunu buldular.
Yani farklilagtirma ya da baglama veya her ikisi de anatomik yahut
islevsel olarak olusmamigti. Harvard Universitesi'nden Martin Te-
icher (Teicher, 2002) tarafindan yiiriitiilen aragtirmalarla sonradan
ortaya ¢itkarilacag tizere kiginin dogustan sahip olmadigs, ¢ocuk
istismar1 ya da ihmalkarhk gibi deneyimlerle sonradan gelisen
durumlarda bile bu gelisimsel travmalardan etkilenen 6nemli
alanlar, farklhilastirilmig bolgeleri birbirine baglayan alanlardi:
biiyiik ol¢iide birbirinden ayr bellek alanlarimi birbirine baglayan
hipokampus, beynin sag ve sol yanim kiirelerini birbirine baglayan
korpus kallosum, iist ve alt beyin alanlarin1 bedensel ve sosyal
diinyaya baglayan prefrontal bolgeler.

Tiim bunlar, biitiinlesmenin saghgin temelini tegkil ettigi
hipotezini sonradan ortaya gikip destekleyen bulgulardir. Tekno-
lojinin simdiki gibibeynin i¢ini gérebilmemize olanak tanimadig
zamanlarda temel soru suydu: Sonradan baglamis ya da dogustan
gelmis olsun, tiim bu psikiyatrik bozukluklar 6z érgiitlenmenin
diizgiin islememesinden kaynaklamyor olabilir miydi? Eger $A-
IRANE ve AHESTE akigin emerjansini saglayan optimum &z
orgiitlenme biitiinlesmeye bagliysa, o zaman biitiinlesme akil
saghginin temeli olabilir miydi?

Yani fikir gu: Biitiinlesme esenliktir.

Saghiklh bir akil, igimizde ve aramizda biitiinlesmeyi tesis
eder.

Bu fikir ilk ortaya atildiktan sonraki yirmi yillik siiregte bi-
limsel aragtirmalarda ulagilan bulgular bu fikri desteklemektedir.
KRanitlamaktadir yerine desteklemektedir tabirini kullaniyorum
¢linkii bu hipotez hila beyinden iligkilere kadar genis bir inceleme
alanindaki aragtirmalarda ortaya gikan bulgularla desteklenmeye
devam ediyor.

$imdi biraz da biitiinlesmeyle ilgili baz: ilging faktérlerden
bahsedecegim. Biitiinlegme hem bir siireg hem de yapisal bir 6zel-
liktir: Yani birbirlerine baglanmakta olan farklilastirilmig bolgeler-
den ener;ji ve bilgi aktifim (fiilimsi bir siireg olarak biitiinleyme)
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ve farklilagtirilmis kisimlarin yapisal baglantilarimi (isimsi bir
yap: olarak biitiinliik) gérebilmekteyiz. Mesela beyinde farklilag-
tirnlmis kisimlar arasindaki islevsel baglantilar: simdilerde EEG
(elektroensefalogram) aragtirmalariyla ya da fMRG (fonksiyonel
manyetik rezonans goriintiileme) gibi fonksiyonel kan akimu ta-
ramalariyla goriintiileyebiliyoruz. Ayrica konnektom denen seyi
simdilerde daha 6nce hi¢ olmadig: kadar iyi bir sekilde agiga
¢ikaran bir dizi teknikle beyindeki yapisal biitiinliigii de goz-
lemleyebiliyoruz. insan konnektomu projesinden heniiz ¢ikan bir
¢aligmada, aslinda daha iyi biitiinlesmis olan konnektomun olumlu
bir hayatla, daha az biitiinlenmis konnektomun ise olumsuz bir
hayatla iliskili oldugu ortaya kondu (Smith vd., 2015). Ancak o
zamanlar bu ileri tekniklerin bazilari, yaratic1 nérobilimcilerin
hayal diinyasindaki fikirlerden ibaretti sadece ve biitiinlesmenin
saghigin temeli oldugu iddiasinin arkasinda duracak bu heyecan
verici deneysel destege sahip degildik.

Bir iligkideki biitiinliik de ayrica incelenebilir. Farkliliklara
saygiduyarak sevgiye dayal bir iletisim bag1 olusturmak, biitiin-
lesmis bir iligki kurmanin bir yoludur. Mesela giivenli baglanma,
biitiinlesmig bir iliski olarak kavramsallagtirilabilir. Ategli romantik
iligkiler de biitiinleymis olarak goriilebilir.

Zihnin Geligimi'nde de belirttigim tizere elimizdeki mevcut
arastirmalar gu son derece basit gériise dikkat gekiyor: Biitiin-
lesmis iligkiler, beyindeki biitiinlesmenin geligsimini kamgilar.
Elimizdeki tiim arastirma sonuglarindan anladigimiz kadariyla
beyindeki biitiinlesme, direngliligin ve esenligin kalbinde yatan
6z diizenlemenin temelini teskil etmektedir. Duygularimiz;,
diisiincelerimizi, dikkatimizi, davraniglarimiz: ve iliskilerimizi
diizenleme big¢imimiz, beyindeki biitiinleyici liflere baghdir. Be-
yindeki biitiinliik, ¢esitli bolgelerin koordineli ve dengeli ¢aliyma-
larini, yani diizene girmelerini saglar. Bu yénden bakildiginda,
6z diizenlemenin temeli, noral biitiinliik gibi gériiniiyor. Dahasi,
beyindeki biitiinliik, iligkilerimizdeki biitiinliik tarafindan sekil-
lendiriliyor olabilir.
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Peki, bu neden dogru olsun ki? ilerledik¢e daha detayh bir
sekilde bahsedecegiz ama enerji ve bilgi icimizde oldugu kadar
aramizda da akiyor, dolayisiyla biitiinlesme de akil nerede ortaya
¢ikiyorsa orada (igimizde, viicudumuzda ve aramizda, yani ilig-
kilerimizde) gerceklesiyor.

Igimizde ve aramizda olan 6z orgiitlenmeyi optimize etmenin
yolu biitiinleymedir.

Oz orgiitlenmenin karmagik sistemlerdeki farklhilagtirilmig
ogeler arasinda bag kurma gibi dogal bir diirtiisii vardir. Yani
bu durum, saglikhh olmak igin igimizden gelen dogal bir diirtii
oldugu anlamina geliyor. Bu biitiinlesme diirtiisii igimizde ve
iligkilerimizde agiga gikiyor. Sistemnin hem igimizde hem de ara-
mizda oldugunu unutmayin. Sistem, bu iki yerden birinde ya
da aym anda iki farkh yerde degildir. Sistem hem i¢imizde hem
de aramizdadir: tek bir sistem, tek bir akiy. Enerji ve bilgi akis1
kafatasimiz ya da viicudumuzla sinirh degildir. Kendi viicudumu-
zun iginde, birbirimizle ve bizi gevreleyen dis diinyayla aramizda
gerceklesen bir bilgi ve enerji akisi denizinde yagiyoruz.

Oz érgiitlenmenin karmagiklifi en iist diizeye ¢ikarmasina
sebep olan sey olarak tanimladiklar: farklilagtirilmis pargalarin
birbirine baglanma siireci i¢in matematikgilerin kullandig: bir
isim olmasa da biz karmagik sistemin diizenlenmesini optimize
etme siirecine basit bir dille biitiinlesme diyoruz. Aklin karmagpik
sisteminin dogal diirtiisti biitiinlesmedir. Karmagik sistemden
agiga cikip kendi olusumunu diizenlerken 6z orgiitlenmenin
“yaptig1” tam da budur. Kitap beni yaziyormusg gibi hissetmemin
sebebi de bu olabilir: Oz érgiitlenme, anlatiya anlam verme sii-
reci yoluyla biitiinlesmek igin gabaliyordu belki de. Duydugum
acy, biitiinliigiimde bir sikint1 olugtuguna isaret eden bir kaos
ve katilik halini baglatmigti. “Ben”in iginden dogdugu sistem
olan anlau diirtiisii, deneyimime anlam verip igimde biitiinliigii
saglayarak armoniye geri donme gabasiydi. Bana gére bir insan
ve uzman olarak, biitiinlesme ayn1 anda birgok katmanda ger-
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ceklesiyordu. igimde ve bagkalariyla baglantilarimda, diinyayla
aramda ortaya g¢ikiyordu.

Tom'u bir kez daha gérmek igin ¢iktiim o yolculukta ak-
lim, bilingli bir gsekilde cabalamadan hayatima, Tom'la olan ilis-
kime, Tom'un hastaligina ve yaklagmakta olan 6liimiine anlam
vermek i¢in kendi kendine bir siire¢ baglatmigti. Anlam verme,
aklin igeride ve disarida biitiinligii saglamak ve ge¢mis, simdi
ve gelecek anlayisimiz: biitiinlegtirmek igin tetikledigi diirtiiden
doguyor. $imdi bunu, karmagiklik teorisinin, sistemin kendi ken-
dini uygun bicimde 6rgiitleyemedigi durumlarda igine girdigini
belirttigi kaos ve katilik adli iki halden beni ¢ekip gikarmak igin
6z orgiitlenmenin duydugu dogal diirtii olarak goérebiliyoruz.
Ben anilarimin ve duygularimin kih katilasip duruldugu kéah
kaotik bi¢cimde patlama yasadig1 akut yas donemindeyken, iginde
bulundugum bu gelgitli durum biitiinliikte bozulmalar olduguna
isaret ediyordu.

Iyilesme biitiinlesmedir.

Kayip halinin, biitiinlesmenin 6z 6rgiitlenme stireciyle donii-
sime ugramasi sayesinde ac1 iyilegir. Acimin istilas1 altindayken,
gerekli baglantilar1 kuramiyor ve degistikce, emerjans ve akis
gerceklestikge acikliktan kesinlige ve sonra tekrar agikliga gege-
miyoruz. Baslangi¢ noktasindaki baglant1 haline, kaybimiza geri
doniip duruyoruz ama o kaybettigimiz kisi artik burada degil.
Kendi emerjansimiz bizi katilifa ya da kaosa siiriikliiyor. Iyilesme
stireci ilerledikge, saglik ve iyileymenin kokenindeki biitiinliige
dogru hareket ederiz. Biitiin olmak demek farkl1 kisimlan birbirine
baglamak demektir. lyilesme biitiinlesmeden dogar.

Daha genis bir 6lgekte degerlendirdigimizde, bu biitiinlesme
anlayiginda bir biitiinliik hissi vardi. Fizik¢i David Bohm'un Who-
leness and the Implicate Order adli klasiklesen eserindeki yazilarina
gore: “Igerik’ kelimesi ‘icermek’ fiiline dayanur. Bu da ‘ige dogru
katlanmaya’ benzetebilecegimiz 'kapsamay:’ ifade eder (tpki garp-
manin bir say1y1 ‘bir¢ok kez katlamak’ anlamina gelmesi gibi).
Bu sayede belki de her bélgenin bir bakima kendi i¢ine dogru
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‘katlanmuy’ biitiinliikli bir yaprya sahip oldugu fikrini inceleyebi-
liriz” (1980/1995, s. 149). Bohm, buna katlanmg ya da “kapsamls,
biittinliiklii diizen” der ve ekler: “Kapsamb, biitiinliiklii diizen her amin
icinde 6yle bir var olur ki bu kapsaml diizenden dogan yapinin
tamami, zaman igin igine katilmadan tarif edilebilir. Yap: yasas1
o zaman sadece ¢egitli diizeylerde igerigi olan y6nlerle iliskili bir
yasa olur” (s.155). “Her zaman biitiinlerin toplam olan, bir bizi
katlanma ve agilma agamalariyla hep birlikte var olan, mekin
boyunca birbirine karisan ve i¢ ice gegen ey, yani siirecin genel
baglam: degisirse, tamamen yeni disa vurum formlar ortaya
cikabilir” (s.184). Bu bakis agisinin bize klasik fizikgilerin gbreme-
digi ama son yiizyilda kuantum fizikgileri tarafindan aydinlatilan
gergekligin katmanlarinin derinlerine dalma firsat1 verdigini daha
sonra gorecegiz. Bohm, “kapsaml diizenin, maddenin kuantum
o6zelliklerine geleneksel mekanik diizenden ¢ok daha tutarh bir
agitklama getirdigini, bu ytizden de kapsamli diizenin temel alin-
masi gerektigini” One siirer (s. 184).

Biitiinliik ve diinyadaki kapsaml bir diizen fikri, bizi tek bir
parcanin basitge bir diger parcayla etkilesime ge¢mesindense,
sistemler (basit 6gelerin, emerjans fenomenini yaratmak igin et-
kilesime gecme bigimi) agisindan diigiinmeye ¢agirmaktadir. Bu
sistemler goriisiini ilk bakista kavramak pek kolay olmayabilir.
Ancak matematiksel agidan baktigimizda bu biitiinliik kavrama,
6z orgiitlenmenin emerjans 6zelliginin nasil sadece kendi igine
katlanan, kapsamli dogasini hissederek anlagilabildigini gérme-
mize yardima olur.

Beyin Cagi'nda 6z orgiitlenmeyle ilgili ortaya atilan yiginla
soru vardr: Nihayet, akil saglhig: problemleri yagayan bireylerin
beyinlerinde biitiinlesmenin fiil ve isim durumunda bir bozulma
gozlemleyebilecek miydik? Beyinde biitiinlesmeyi saglayip, miida-
hale 6ncesi ve sonrasi degisimleri inceleyebilecek miydik? insanlara
beyinlerini yeniden yapilandirip biittinligii saglamalarinda ilham
vermek i¢in iliskilerimizi kullanabilir miydik? iligkilerimizde ve
beynimizde biitiinliigii saglamak igin akl kullanabilir miydik?
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Bilimsel muhakeme agamalarindan, klinik deneyimden ve
kisisel diigiincelerden tiireyen bu biittinligiin saghgin temeli ol-
dugu, biitiinliikteki bozulmalannsa rahat-sizhigin ve diizen-sizligin
sebebi oldugu goriisiiniin deneysel aragtirmalarda kesinlikle yer
edinebilecegine dikkat ¢eken 6n bulgular nihayet yavag yavas
ortaya gikmaya baghyordu. Ancak ileriki kisimlarda da tartigaca-
gimiz iizere biitiinleymenin bozulmasinin esenlikle ilgili sikin-
tilara yol a¢t1g1 konusunda matematikgiler ve bellek ile duyguya
dair bilimsel aragtirmalar sayesinde elde edilen bu erken dénem
bulgulari, sadece bizi genel bir yéne dogru y6nlendiren oklard.
Bu fikirlerin gegerli olup olmadigini gérebilmek igin daha fazla
arastirmanin yapilmasini ve 6zellikle de teknolojinin gelismesini
beklememiz gerekecekti.

Somutlagtirilmis ve iligkisel, 6z 6rgiitlenme siireci olarak
aklin ve biitiinlesme olarak sagligin spesifik tanimlarina ulasinca,
artik hipotezimizi diinyaya duyurmanin vakti geldigini diigiindiik,
boylece kisisel deneyimlere dair diisiinceler, agik klinik miida-
haleler ve dikkatlice yiirtitillen deneysel ¢caligmalarla daha fazla
aragtirilabilirdi. Akil saghgi, norobilim ve diger disiplinlerden
arastirmacilar ya da uzmanlar, i¢imizdeki (beynimiz de daihil
olmak iizere bedenimizdeki) ve aramizdaki (bagkalariyla ve ge-
zegenimizle iligkimizdeki) biitiinleymeden dogan bu saghkh akil
fikrini inceleyebilirdi artik. Béylece insan gergekliginin dogas:
hakkinda daha fazla sey 6grenebilirdik. Akil ve zihinsel saghgin
bu tamimlari, “Hayatimizda esenligi nasil artiririz?” sorusuna
cevap arayisimiza devam edebilmemiz igin giigli bir dayanak
noktasi olusturdu.

Dugtinceler ve Gagrilar: Butunlegme ve Esenlik

Sizi giinliik yasaminizda kaos ve katilifin ortaya ¢ikti§1 zamanlan
diiginmeye ¢agiriyorum. Belki bir arkadasimizla anlasmazhiga
diistiiniiz, sizi anlamiyormus gibi hissettiniz ve sizi bile sagirtan
¢ok yogun duygular iginizde belirmeye baslad1. Belki olmasim
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beklediginiz bir sey ger¢eklesmedi, keyfiniz kagt1ve tekrar “ener-
jinizi toplayamadiniz”. Ya da sadece modunuzun diisiik oldugu
zamanlar yagadiniz, net diisiinemiyordunuz, gériinen bir sebep de
yokken ruh haliniz degisiverdi. AHESTE akigin harmonisinden
uzak bu durumlar gegici olabilir; birkag saniye, bir iki dakika
ya da saatler siirebilir. Artik ahenkli, esnek, stabil, tutarh (gegici
deneyimlere direngli) ve enerjik hissetmiyorsunuzdur. Hayatta,
biitiinlesme nehrinin iki kiyis: arasinda gidip gelmemize yol agan
boyle gegici anlar deneyimleyebiliyoruz ama bu durumda uzun
siire sikigip kalmiyoruz. Kaos ve katilik anlar1 yagiyoruz ama
‘uzun siire boyunca nehrin akiginin diginda mahsur kalmiyoruz.
Harmoni nehrinin akiginin disina dogru giktigimiz gegici, kisa
gezintiler ve giinliik yagamin birer pargasidir bunlar.

Ancak bazi zamanlar daha uzun periyotlarda kendiniz amilann,
duygularin ya da davranigsal patlamalarin kaotik istilas1 altinda
bulmug ya da iistiiniize katilik ¢6kmiis ve belli bir diisiincenin ya
da davramigin (bagimlilikta oldugu gibi) tekrar etmesine engel ola-
mamus veya bir halsizlik, depresyonda da goriilen bir yagamn sevinci
kayb1 yagamus olabilirsiniz. Eger bu haller uzun siireler boyunca
tekrar ediyorsa, hayanmzda
bir geyler biitiinleymemis
veya biitiinligiiniizde bir
bozulma meydana gelmis
olabilir.

Biitiinlesme AHESTE
akiga, biitiinliikte mey-
dana gelen bozulmalar
ise katihga ve/veya kaosa
yol agar.

Biitiinlesme, farklilas-
tinlmug 6gelerin birbirine
liik meydana getirmesidir.
Biitiinlegme, daha 6nce de
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bahsedildigi lizere “biitiin, pargalarinin toplamindan biiyiiktiir”
disiincesinin kaynagidir. Bu, beynin birgok bolgesi de dahil olmak
tizere viicudunuzun iginde, birgok y6niiniiziin islevinin bagka-

lariyla ve iginde yagsadiginiz diinyayla baglantilarinizda ortaya
¢ikan sinerjisidir. Biitiinlesmis bir akista hareket ediyorken bir
biitiinliik, tamamlanmiglik, rahat-likla dolma ve algilan agik olma
hissi vardir. Biitiinlesme, iste bu harmoni deneyiminin kayna-
gidir. Biitiinliik varken, pargalarin egsiz dogalar1 baglanmayla
kaybolmaz. Baglanma, eklenmeyle ya da icinde erimeyle, igine
karigmayla aym sey degildir, yani biitiinlesmek homojenlegmek
demek degildir. Biitiinleyme kangik meyve suyundan ziyade meyve
salatas: gibidir.

Eger farklilastirma ya da baglanma ogelerinden biri yoksa
biitiinliik bozulur ve katilik yahut kaos hallerini yasarsimz. Or-
negin, yasgamimzin yonlerine farklihklarindan dolay: sayg: goste-
rilmezse, o zaman farklilagtirma bozulur. Eger hayatinizin farkl
yonleri 6zgiirce birbirlerine baglanti kuramiyorsa, o zaman da
baglanma bozulur. Biitiinlitkteki bu aksakliklar gegici olabilir,
biraz ilerleyebilir, hatta gegici bir siireligine kaosa ya da katiiga
kadar gidebilir. Ancak bu aksakliklar uzun siireli olup kaos ve



Akl Rahatken ve Rahat-sizken Nasil Cahgir? 117

katilig1 hayatlarimizin siradan bir pargas: haline de getirebilir.
Sik¢a belirir ve uzun siire devam ederler. Biitiinliikteki bu aksak-
liklar1 tespit etmek, saglig1 yeniden tesis etmenin ilk adimidir.
Sonraki adim ise dikkati, farklilagtirmayi, sonra da baglanmay:
artirmaya yoneltmektir.

Kendi yasamimda, biitiinliikte bir aksaklik meydana geldi-
ginde kendi kendime, “$u an hayatimda bu kaosa ya da katihiga
sebep olan ne var?” sorusunu sormay oldukga faydali buluyorum.
Biitiinligiin kesfedilecek en az dokuz yoniiyle (bunlar1 Akilgo-
zii'nde detayl olarak agiklamistim, burada da kisaca deginecegim),
hayatimda neler olup bittigini gérebilmek ve bozulan biitiinliik
halinden saghkl biitiinliige nasil gegebilecegimi gorebilmek igin
bir ¢esit kontrol listesi olugturdum.

Basit bir miidahale 6rnegi vereyim: Sevgili kayinpederim Neil
Welch vefat ettikten sonra icim kederle doldu. Anlam verme sii-
reci baglarken, iiziintiiniin ve kaybin farkindaligim: doldurmasina
miisaade ettim sadece. Aylar boyunca o tiikenmislik ve bunalma
hissi gidip geldi. Kayinpederimin vefatindan bir yil sonra kendimi
daha hafif ve daha fazla yasam enerjisiyle dolu hissettim. Ancak
bir giin onu diisiinerek uyandim ve iizerimde bir agirhik hisset-
tim. Ne oluyordu béyle? Basit bit biitiinlesme teknigini denemeye
karar verdim. Farkinda olmadan hissediyor olabileceklerim de
dahil olmak iizere her duyguyu diisiindiim, daha kolay basa ¢1-
kabilmek i¢in her birini isimlendirdim ve kollarimi ¢aprazlama
kavusturup bu isimleri teker teker soyleyerek sirayla sag ve sol
omzuma hafif¢e vurdum. Hissediyor olabilecegim tiim duygularda,
hicbirini atlamamak igin alfabetik sirayla tek tek uyguladim bu
taktigi. Ac1 ve alakasizhik A’daki kotii duygulard: mesela. Bek-
lentisel kayg: B’deydi. Begenme, biiyiilenme ve bagilik da B’deki
pozitif duygulardan bazilartydi. Béyle devam edip Z igin bir duygu
bulamasam da yine kendimi bir yokladim. Duygusal durumlar
bu sekilde farklilagtirdiktan ve omzuma iki yénden uyguladigim
hafif vurugslarla bilincimde bunlar birbirine bagladiktan sonra
kendimi gayet iyi hissettim. Harika bir giin gegirdim.
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Siz de deneyebilirsiniz bunu. Bir kavram olarak biitiinlesmeyi
miikemmel kilan gey ¢ok basit ve dolaysiz olmasidir. Kaos ve kauhk
biittinliigii sarsar, farklilagnrma ve baglanmada bozulma meydana
gelir ve biitiinlesme i¢in de bu bozulmanin giderilmesi gerekir.
Biitiinliik yeniden tesis edilince, hayatiniza yeniden JAIRANE
AHESTE akisin siiziildiigiinii hissedersiniz. Bunu bir deneyin
bakalim neler yasayacaksiniz.

Beyin Cag1 dedigim dénemde, biitiinlesmenin bagka etki
alanlar1 da klinik ¢aligmalarimda oriintiiler halinde belirmeye
bagladi. Kisisel hayatimda Tom'un kaybiyla, bilimsel hayatimda
kirk kisilik ¢aliyma grubumla ugragiyor, klinik hayatimda tiim
bu akil ve ruh saghgiyla ilgili ortaya atilan fikirleri hastalarimla
birlestirmek igin ¢abaliyor, UCLA'deki egitim programinin di-
rektorii olarak egitim hayatimda ise ¢ocuk ve ergen psikiyatrisi
programindaki 6grencilere hastalarini muayene ve tedavi ederken
kullanacaklari yeni bir yol 6gretmeye ¢aligtyordum. Ne ¢ok ug-
rasmigim meger, yeni gorebiliyorum. Kaos ve katilik, insanlarin
benden yardim almaya gelmesine sebep olan evrensel 6riintiilermis
gibi goériiniiyordu. Aklin somutlastirilmig ve iliskisel, 6z 6rgiit-
lenme siireci olarak tanimlanabilmesi sayesinde saglikl akli, 6z
orgiitlenmesi optimize edilmis akil olarak tasavvur edebildim.
Nasil optimize edilmis peki? Biitiinliigi tesis ederek. Nerede?
icimizde ve aramizda.

Bir egitimci ya da klinisyen olarak insanlari, beyinlerini, vii-
cutlarim ve iligkilerini biitiinleyme yolunda yeniden yapilandirmaya
tesvik edebilir miydim? Bir ebeveyn ve ¢ocugu arasindaki bag
kurma iligkisi beyindeki biitiinleyici liflerin gelisimini kamgih-
yorsa, bir psikoterapist ile danisani ya da hastas: arasindaki terapi
iligkisi de artik iyileymenin 6zii oldugunu séyleyebildigimiz bu
biittinleyici gelisimi besleyebilir miydi?

Psikoterapi i¢in bana gelen bireylerle, akhhmdaki bu diistinceler
is1ginda ¢alismaya basladim. Danisanlarimi yalnizca baglayial
tanisal kategorilere ayirmaktansa, ise kaos ve katiik degerlen-
dirmeleriyle bashyor, sonra da hayatlarinin hangi y6nii ya da



Akl Rahatken ve Rahat-sizken Nasil Cahgir? 119

alaninda biitiinliikte bozulma meydana gelmis olabilecegini aras-
tirtyordum. Bu degerlendirmelerle biitiinliik bozulmasinin nerede
oldugu aydinlanmaya baslayinca da 6zellikle farklilagtirma ve
baglanma geregi duyan bu alanlar iizerinde miidahalelere odak-
lanabiliyorduk. Beyin Cagi’'nda beni en ¢ok hayrete diisiiren sey,
daha 6nce benimle ya da bir bagkasiyla yaptiklar: terapilerde bir
degisim gosterememis bireylerin daha ahenkli, esnek, stabil, tutarl
ve enerjik hissetmeye, iyileymeye ve sagliklarini geri kazanmaya
baslamalariydi. Bu AHESTE do6niisiimii saghgin ve esenligin en
belirgin gostergesiydi. Akil saghig, biitlinlesme sonucu ortaya
cikan SJAIRANE bir ahenk olarak gériilebilirdi: gefkatli, agik, ilis-
kili, reseptif, armonik, noetik ve empatik. Ulasilacak bir hedeften
yoksun, sadece semptomlan azaltmay: amaglayan bir terapi yerine
bu biitiinleyme yaklagimi, bize hedef olarak belirleyebilecegimiz
saghgin islevsel bir tanimin1 sundu.

Aklin ortaya ¢ikan yonleri gz 6niinde bulundurularak, her
bir kisi i¢in yagamimn ilgili y6nlerinin her birinin nasil farkl-
lagtigina ve birbirine baglandigina ya da baglanamadigina bagh
olarak 6zel yaklagimlar geligtirmek miimkiin oldu. Farklilasmanin
azalmas: durumunda, bu farklilagmanin ve o y6niin iyi olugtu-
rulamamig kisimlarinin geligmesini saglamak i¢in ugrasmamiz
gerekiyordu. Baglanmanin azalmas: durumundaysa, dikkatimizi
o y6niin belli kisimlarini birbirine baglayip is birligini saglama-
nin yaratici yollarina odaklamamiz gerekiyordu. Terapi, saghg:
tesis eden biitiinlegsme siirecinin emerjans sinerjisinin kasith ve
stratejik bir uygulamas: oldu.

Bu biitiinleyici yaklagim gergevesinde bireylerle, giftlerle ya da
ailelerle mevcut kaos veya katilik hallerini degerlendirme yollar
bulmalar, hangi alanda oldugunu tespit etmeleri ve biitiinlesmeyi
saglama siirecine dalmalan igin is birligi icinde ¢aliymay: basardik.
Bu yaklagimin giiglii yonlerinden biri de saglik temelli olmasiydi.
Hepimiz biitiinlesmeye dogru yolculuk halindeyiz ve bu yolculuk
asla sona ermez. Bu sekilde, yasam boyu yiirtidiigiimiiz bu kesif
yolunda insanlikla miisterek bir zeminde bulusuruz. Biitiinlegme,
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vanlacak bir hedef degil, bizzat yolun kendisidir. Bu saglik temelli
goriis, insanlara kendi igsel yollarin1 bulmalarinda da giig verdi.
Ben de onlara, yagami onaylayan bir saghk dans: olarak hayat
boyu siirecek taktikler 6gretmeye ¢alistim.

Biitiinlesme gii¢lendiricidir.

Biitiinlesmenin etkide bulundugu bu alanlar1 kesfettikge,
bunlarin her birinin kendi yasam deneyiminizle nasil iligkili
olabilecegini diisiinmeye ¢agiriyorum sizi. Yasaminizda kaos ya
da katiigin agir bastig1 donemler iizerinde enine boyuna diigii-
niin. Igsel ve iligkisel olan zihinsel yasaminizin tam olarak hangi
yonleri farklilagmiyor ve baglanmiyordu? Bu zamanlar: §imdi
inceleyince, yagaminizda bir seylerin o zamanlar biitiinlesmemis
olabilecegini gérebiliyor musunuz? Kaos ve katiligin neden kay-
naklanmakta olduguna dair bir anlayis gelistirmek, biitiinliigiin
giinlik yasaminizda oynadi roli gormek igin iyi bir baslangig
noktasi. Bazen yapilacak miidahale oldukga basittir, tipk1 az 6nce
verdigim duygusal durumlan farkindalikla biitiinlestirme 6rne-
gindeki gibi. Bazense yapilacak miidahale daha detayh ve agamal1
olabilir, dolayisiyla daha uzun siirebilir.

Gergekligi kavramsallagtirmanin ve bir biitiinii pargalarina
ayirmanin bir¢ok yolu vardir. Bana gére bu dokuz y6n hastalan-
min yiizlestigi, meslektaslarimin tarif ettigi ya da benim kisisel
olarak deneyimledigim sorunlar: genis 6l¢iide kapsiyor. Listeyi
¢ok uzun bulup sadece bir biitiin olarak biitiinlesmeye genis bir
mercekten bakmak isteyebilir ya da konuyu yirmi sekiz yonden
ele almay: tercih edebilirsiniz. Nasil isterseniz. Bu sadece son
yirmi yildir kapsamli ve faydali buldugum bir ayirma y6éntemi.

Biitlinliigiin etkialanlanndan birini her sorguladigimizda, ilk
6nce hayatin o yoniinde neyin farkhilagtirilabilecegini diigtinmek
faydah olabilir. Farklhilastirma kavramsal olarak netlestiginde de
hayatin bu kisminin farkl y6nleri nasil birbirlerine baglanabilir
diye sorabiliriz. Biitiinleymeyi biitiinleyme yapan, farkhlastirma ve
baglanmadir. Bagarmasi her zaman o kadar kolay olmayabilir ama
isin manug bu kadar basittir. Farklilastirilmig pargalar birbirine
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baglaninca harmoni meydana gelir, biitiinleyme bozulunca kaos
ve/veya katilik ortaya ¢ikar.

Simdi bu agamalardan gegerken nasil hissederiz bir bakalim:

Biling biitiinlesmesi, bilmeyi bilincin bilineninden farklilastirmna,
sonra da dikkat odagimiz bilinenin gegsitli 6gelerine (ilk bes duyu,
viicudumuzda olup bitenleri somut olarak hissettigimiz altinci
his ve duygu, diisiince, imgeleme gibi zihinsel faaliyetlerimizi
kapsayan “yedinci his” ve diger insanlar ile gezegenimize bizi
baglayan iliskisel “sekicinci” hisse) yonelterek, bunlan sistematik
olarak farkhilagtinp birbirine baglama yolumuzdur. Bilinci tanim-
lamay1 birakin, tarif etmesi bile ¢ok zordur ama farkinda olma
yolumuz olarak diisiinebiliriz. Bir 6znel bilme deneyimi, bir de
bunun farkinda olma hali vardir. Bu gekilde bilincin bilme, bili-
nen, hatta “bilen” hissi vardir, bunlan bilinci dogrudan kullanima
sokan “Farkindalik Carki”m1 tartigirken daha detayh bir sekilde
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ele alacagiz. (Bu gark aslinda ofisimdeki bir masaydi, Beyin Cag:
dedigim o yillarda kendim tasarlamigtim, genis bir ahsap jantin
tam merkezinde berrak cam vardi ve masa ayaginin ayaklar1 da
tekerlek telleri gibi gériiyordu. Hastalar, akil igin fiziksel bir me-
tafor olarak kullandigimiz bu masanin etrafinda toplanirdi. (Uy-
gulamaya www.drdansiegel.com/resources/wheel_of_awareness
adresinden ulasabilirsiniz.)

Eger kendinizi “jantta kaybolmus” vaziyette bulursaniz (ki bu
durum bir duygunun, diisiincenin ya da aninin kim oldugunuza
dair algimiz iizerinde egemenlik kurmasina ve merkezden gelen
genis bakis aqgmzi kaybetmenize sebep olur) biling biitiinliigiintiziin
dengesi kayms gibi hissedersiniz. Biitiinliik tehdit edildiginde,
kaotik ya da kat1 hisler, diisiinceler ya da anilar yasgam deneyimi-
niz lizerinde hakimiyet kurarlar. Eger boyle bir durumdaysaniz,
biling biitiinlesmesi uygulamasini hayatiniza saglik katmak ve
rahatlamak i¢in kullanabilirsiniz.

Cift yonlii biitiinlesmeyle beynin sol yarim kiiresini sag yarim
kiiresinden farklilagtirabiliriz. Benzer islemlerde bazi néral aktivi-
teleri paylagsalar da bu ayr nitelikler farkl islem “modlarina” yol
agar. Bu ayr nitelikleri yolculugumuzun ilerleyen kisimlarinda
inceleyecegiz ama burada da kisaca belireyim: Sol modun man-
tiksal, dilsel, dogrusal, lafzi iglemleri, sag modun daha baglamsal,
s6z-siiz, viicuttan etkilenen, duygusal agidan daha dogrudan olan
islemlerinden oldukga farkhidir. Her iki tarafa da gereken 6nemi
gosterip birbirine baglamak, ¢ift yonlii biitiinlesmeyi saglar. Korpus
kallozum bu iki yanm kiireyi birbirine baglayan bashca yapilardan
biridir. Bir aragtirmaya gore gelisimsel travmalar bu biitiinleyici
bolgenin gelisimini zedelemektedir (Teicher vd,, 2004). Bilingli
farkindalik meditasyonlarinin da ilging bir sekilde bu yapinin
gelisimini artirdig: ortaya konmugtur.

Gift tarafli beynimizi ve bilgi islemin farklilastirilmig mod-
larim1 ele almanin bir¢ok yolu vardir ancak basitge su sekilde
diisiinebiliriz: Sag mod, s6zlii olmayan sinyalleri gonderen ve
anlayan, bedensel duyumlara dayanan, baglama odaklanan, be-
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lirli bir sekilde hissedilen, ayrica g6z temasinin, yiiz ifadelerinin,
ses tonunun, beden dilinin, gelen tepkilerin zamanlamasinin ve
yogunlugunun sozsiiz igaretlerini ileten ve gelen isaretlere anlam
veren bir enerji ve bilgi akigiyla doludur. Ote yandan sol modun
sebep-sonug iliskisi arayig1 ve dil kullanimi, yasaminizi oldukga
farkl bir bigimde renklendirir. Her iki yarim kiire de 6nemlidir
ve ortak noral aktivitelere sahiptir ancak her biri ayn1 zamanda
essizdir. Bu “islem modlarn”ndan birinin hayatimizda daha baskin
oldugunu ya da baz1 zamanlarda baskin ¢iktigini gorebilirsiniz.
Mesela kimileri, sol agirhikli moda gecip kendilerini yogun igsel
duygusal/bedensel durumdan uzaklastirarak stresle bag ederler.
Stres aninda bu gekilde sola kaymak katilik olarak da deneyim-
lenebilir. Baz: bireyler de sag mod agirhikl kaotik hislerle bo-
gusarak, strese bambaska bir sekilde cevap verir. Bu iki modu
biitiinlegtirmek igin farkliliklara deger vermek ve baglantilar1
gelistirmek gerekir.

Dikey biitiinlesmeyle, icimizdeki his akigim1 “agagidan” korti-
kal farkindaligimiza dogru “yukariya” yiikselterek viicudumuzla
baglant1 kurariz. Bu igsel yetiyi (igeride olup bitenleri algilama
yetisini) nitelemek igin bilimde altinct his tabirini kullaninz. Viicut
temelli terapiler ve bilingli farkindalik uygulamalari, 6nemli bir
dikey biitiinlesme bigimi olan bu igsel yetiden faydalanir.

Birgoklar: gibi siz de okullarin bizi “omuzlarimizin istiin-
dekine odaklanarak yagamaya” tegvik ettigini ve dikkatimizi
bedensel hislere nadiren y6nelttigimizi diisiiniiyor olabilirsiniz.
Ancak dikey biitiinlesmeyle, viicudun i¢inden (mesela kalp veya
bagirsaklardan) gelen sinyallerin zihinsel yagaminiza, bilincinize
yiikselmesine izin verebilir ve bu sinyallerin bedensel bilgeligin-
den faydalanabilirsiniz. Kaotik durumdayken viicuttan gelen sin-
yalleri diizenleyemediginizi, kati durumdayken de bu sinyallerle
aranizdaki baglantiy1 kopardiginiz: fark etmissinizdir belki de.
Lakin dikey biitiinlesmeyi sagladiginizda kendinizi igsel sinyal-
lere, yani “viicudun bilgeligi"ne agmis olursunuz ve bunlarin
altinda ezilmezsiniz.
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Bellek biitiinlesmesi, ortiilii bellegin farklilagtirilmis 6geleri
(algilar, duygular, bedensel hisler, davranigsal planlar, zihinsel
modeller ve islemler) ile olgusal ve otobiyografik hafiza gibi a1k
bellek formlar: arasinda baglant1 kurulmasiyla saglanir. Ortiilii
bellegin kodlanmasi erken yaslarda baslar ve yasam boyu devam
eder. Acik bellegin kodlanmasiysa genellikle ilk yas giiniimiizden
sonra baslar ve ortiili 6geleri, yasadigimiz deneyimleri daha genis
cergeveden gorebilelim diye tipki bir yapboz pargalar: gibi birleg-
tirip bellegimizi biitiinlestirmemizi saglar. Hipokampus, bellek
biitiinliigii icin 6nemli bir bolgedir ve gelisimsel travmalarda
bu bélgenin gelisiminin zedelendigi gozlemlenmistir. Travma,
bu biitiinleyici fonksiyonu genel anlamda bozdugunda bedensel
hislerin ve duygularin kodlanmalarina zarar vermez ancak bi-
tiinlesmelerine engel olur. Bunun sonucunda da bu bellek 6ge-
leri 6zgiirce, kaotik bir bi¢imde zihni istila eder ve bu durum
gecmiste yasanan olaylarin hatirlanmasi gibi bir sey degildir. Bu
kaotik istila oldukga rahatsiz edici olabilir, 6yle ki 6rtiilii belle-
gin isi olsa bile sanki su anda oluyormus gibi hissedersiniz. Agik
bellege dogru biitiinlesme, bu tanimlanamayan anilar1 gegmigte
deneyimledigimiz bir gey gibi tanimlanabilir hale getirir ve bu
da travmanin ¢6ziimlenmesinin 6ziinde yatan biitiinlesmenin
6nemli bir pargasidir.

Daha 6nce hig kolayca anlam veremediginiz duygularla dol-
dugunuz ya da davranigsal tepkiler gosterdiginiz oldu mu? Bazen
bu biitiinlesmemis ortiilii bellek faaliyetleri kafa karigtirici, hatta
stresli olabiliyor. Bazen de bizi yeni deneyimlere tamamen kapa-
tabiliyor. Bu durumlar biitiinlesmemis potansiyel ortiilii anilar
olarak tanimlamak dikkatinizi bu bellek faaliyetlerine 6zgiirce
odaklayabilmenize olanak tanir. Boylece bu unsurlar sizi tekrar
alt edemez. igsel deneyimlerinize ve bunlarin neden kaynakla-
niyor olabilecegine dair diisiincelerinizi yazdigimz bir gtinliik
tutmaniz faydali bir baglangig olabilir.

Anlat: biitiinlesmesi, yagsanan aninin farkl 6gelerini bir araya
getirerek bu diisiincelerden anlam gikarip hayati anlamlandirma-
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mizdir. Daha 6nce de degindigimiz iizere anlat1 (bellek, biling,
dikey ve cift yonlii gibi) diger biitiinleyme alanlarini da etkileyen,
dogustan biitiinleyici bir siireg olabilir. Sol yarim kiirenin diin-
yada olup bitenlerin neden sonug iliskisini arastiran, mantiksal,
dogrusal anlat diirtiisiinii sag yarim kiirenin baskin otobiyografik
hafizasiyla birbirine baglar. Anlati, anlam verme siirecini biitiin-
lestirebilmek i¢in benligimizin bir¢ok y6niinii kullanir.

Kim oldugunuza dair sabit bir hikdyeye sahip olmanin tanidik
ve rahatlatic1 bir his oldugunu ancak kime déniisebileceginizi,
yani sonunda kim olacagimz: da sinirladigini gorebilirsiniz. Co-
cuklugunuzdan bu yana nerelere geldiginizi bir diigtinecek olur-
saniz, hayat hikdyenizin ¢ok da degigmedigini fark edebilirsiniz.
Anlauisal agidan kimlik yapimizin tanimini da giinliik yazarak
inceleyebilirsiniz. Ortaya ¢ikanlar sizi sagirtabilir. Anlatinizi yeni
girdilere, hatta kendi diisiincelerinizle ilgili diistincelerinize ag-
mak, akliniz1 6zgiir birakmanin giiglii bir yolu olabilir. Tamidik
ve ongoriilebilir olandan s1yrilma cesaretini gosterebilirsek, ya-
samimiz1 bir¢ok agidan yeni hikédyelere agabiliriz.

Durum biitiinlesmesi, aklin her birimizin sahip oldugu pek ¢ok
durumunu, zaman iginde homojen olmayan siirekli bir benlik
bilinci olusturmanin ve aklin spesifik veya bir¢ok farkli duru-
munda bir zihinsel tutarliik yaratmanin, birbirine baglanabilir
farklilagtirilmis yollarini igerir. Durum, birgok fonksiyonun bir
varolus yolunda birlesme bi¢imidir. Durumlar anlatilarimizi, an1-
larimizi, duygularimizi ve davranig kaliplarimiz: da kapsayabilir.
Eger tekrar ediyor ve kimligimizi bigimlendiriyorlarsa, bunlara
benlik durumu diyebiliriz.

Ornegin, bir yaniniz siirekli sosyal bir yagamdan keyif alir-
ken, diger yaniniz yalmzlikla besleniyor olabilir. Her iki durum
da sizi tanimlar. Insanlarla vakit gecirmek ile yalmz vakit ge-
cirmek arasinda bir se¢im yapmaniz gerektiginde ortaya ¢ikan
¢atigmayi nasil ¢oziimlilyorsunuz? Durum biitiinlesmesinin bu
yani, yasamlarimizin her y6niine, kim oldugumuzu belirleyen
heterojen benligin bircok parcasina saygi duyarak bu farkliliklar:
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kabul edebilecegimizi ve bu yonler arasinda baglant1 kurabile-
cegimizi ortaya koymaktadir. Ayrica i¢cimizdeki oyuncu ¢ocugu
canl tutarken saglikl bir yetiskinlige erismek gibi belli bir du-
rum icinde de biitiinliigii saglayabiliriz. Durum biitiinlesmesi,
deneyiminizin bir¢ok katmaninda neler olup bittigini tespit et-
menizi, var olmanin farkli yollarin1 kabullenmenizi, sonra da
igsel iletisiminizi gelistirmenizi ve bunun yam sira kimliginizin
farklilagtirilmis her bir pargasimin ihtiyaglarina ayr1 ayn sayg:
gostermenin miisfik yollarin1 bulmanizi saglar.

Kigilerarasi biitiinlesmeyle, iliski icinde oldugumuz diger bi-
reylerle aramizdaki farkliliklar: kabullenip destekler ve saygils,
nazik ve sevecen bir iletisimle baglant1 kurariz. Yakin bire bir
baglantilardan aile, okul, toplum ve kiiltiir gibi daha biiyiik bir
gruba duyulan aidiyete kadar bir¢ok iliski ¢esidimiz vardir. Bag-
lantilarimizin boyutu ne olursa olsun, “biitiinliik esenlik yaratir”
ilkesi gegerliligini korumakta ve biitiinlesmenin yalmzca saghikh
iliskileri anlamak degil, aym1 zamanda etkili bir bigimde saglikh
iliskiler kurabilmek i¢in kullanish bir yol oldugu goriilmektedir.

Su anki iliskilerinizi digiindiigiiniizde bu temel biitiinlesme,
birbirinizin farkliliklarina saygi duyup igten bir sekilde iletigim
kurma siirecini nasil duyumsuyorsunuz? Ge¢misteki, ¢ocuklu-
gunuzdaki iliskileriniz nasild1? Karsimizdakinin igsel diinyasina
uyum saglayip onun 6znel deneyimini kabullenmek yakin kigisel
iligkiler kurabilmemize olanak tanir. Din, kiiltiir, cinsiyet, cinsel
yonelim, 6grenim tarzi, ekonomik durum ve egitim ge¢misindeki
farkliliklar: kabullenerek toplumda biitiinlesmeyi ve dolayisiyla
esenligi gelistirebiliriz.

Temporal biitiinlesmeyle hayatin zihnimizdeki zaman algisinin
yarattig1 varolugsal meseleleri ele aliriz: belirsizlik kargisinda net-
lik 6zlemi, gegicilik gercegi karsisinda kalicilik 6zlemi ve 6liim
kargisinda oliimsiizliik 6zlemi. Zaman deneyimimiz, bir degi-
sim farkindaligindan dogar. Bu degisimi kavramsal olarak simdi,
geemis ve gelecek seklinde simgeleme yetimizi ele aldigimizda,



Alal Rahatken ve Rahat-sizken Nasil Cahgir? 127

insanlar olarak su temel problemle kargilagiriz: Yasamin gegici-
liginin farkindalig1 kargisinda nasil huzur ve amag bulabiliriz?

Bu varolugsal meseleler sizi su anda nasil etkiliyor? Ergenlik
yillarinizda nasil etkiliyordu? Bu kirilgan ve kisa 6miirlii diinyada
uyanik ve farkindalik sahibi bir insan olarak bu temel meselelerle
bogusmamiz, ergenlik yillarindan itibaren temporal biitiinlig-
miizii tehdit eder. Insan olmak kolay is degil: Kargit uglan bir araya
getirmenin bir yolunu bulmak (netlik 6zlemi duymak ancak belir-
sizligi kabullenmek, kalicilik 6zlemi ¢ekmek fakat gegicilige raz
gelmek, sonsuza dek yasamak istemek ama 6liimii kabul etmek)
biitiinlesmenin 6ziidiir. Bu zorluklar iizerinde diisiinmek, insani
varhgimizin barindirdig: paradokslar1 kabullenip bunlara sahip
¢ikmanin 6nemini ve giiclinii 6grenerek biitiinliige ulagmamiza
vesile olabilmektedir.

Son olarak biz biitiinlesmenin diger sekiz etki alan1 boyunca
hayattaki yerimize, yani kim oldugumuza dair daha genis bir
anlayisla ortaya ¢ikabilmek icin “nefes alirken” olusan, transpi-
rasyonal biitiinliik ya da kimlik biitinliigii dedigimiz bir sey daha
vardir. Kimlik biitiinliig, kisisel bir i¢ diinyanin yan sira bir de
kisileraras: dig diinyalara sahip olmamizla ilgili bir kavramdir.
i¢imizde ve aramizda olan budur. Hem i¢imizde hem de aramizda,
kisisel ve baglantil1 olan benligin ayrimlarini kabul etmek kimlik
biitiinliigiiniin olugmasin1 miimkiin kilar.

Kendi yagamlarinizda “6zel ben” kadar “baglantili biz"i de
duyumsayabiliyor musunuz? Bu ikisinden birini hayatimizda bu-
lundurursak, giinlerimizi kaos veya katilikla bogusarak gegiririz.
Son zamanlarda kimliginizin ben ve biz olarak nasil agiga ¢iktigini
diigiindiigiintizde, aklinizda farkhilagtirilmig ben ile ayn biz ara-
sinda baglant1 kuran “BBiz” diyebilecegimiz yeni bir biitiinlegmis
kimlik tasavvuru i¢in bir bosluk varmg gibi hissediyor musunuz?

BBiz, ilerleyen kisimlarda biitiinlesmenin dokuz alani, so-
mutlagtirilmig ve iligkisel olan aklimizin yagamimiz boyunca
saghgimiza katkida bulundugu birgok yolu incelerken faydal
bir referans cercevesi teskil edecektir. Bu pratik boliimler bir¢ok
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yonden, enerji ve bilginin nasil biitiinlesmis bir bicimde saglik-l
veya biitiinlesmemis bir sekilde saglik-s1z akabildigini de aydin-
latmaktadur.

Cok 6nceden yasadigim o donemi diisiiniince, biittinligiin
bu alanlarinin yas durumum tarafindan tehdit edildigini gérebi-
liyorum. Birini kaybedince, biz de bazen o farkindalik ¢arkinin
jantinda kayboluyor ve jantin bilinen imgeleriyle, duygulariyla ve
anilariyla dolup tagiyoruz ancak daha esnek ve daha ferah olan o
bilme merkezine bir tiirlii erisim saglayamiyoruz. Sag modumuz
gecmis anilarla dolup tagtiginda ve dis diinya odakli sol modu
kaybettigimiz kisiye bos yere ulagmaya ¢alistik¢a, bu ¢atiymay:
yaugtirmadaki yetersizlik her iki yarim kiireyi de baglantu ve
koordinasyon bozuklugu i¢inde birakiyor. Dikey biitiinlesmede
viicut hislerinin, sezgilerin ve kalpteki sinir sistemi sinyallerinin
kontrolsiizce akmasi, bizi igimizdeki o bogsluk hissiyle ve kalp
agnistyla doldurur. Baglanma figiirii gitmistir, yoktur ve yakin
iligkilerimize aracilik eden limbik bélge de kayip gergekligi kar-
sisinda huzur bulamiyordur. Biitiinlesmenin diger tiim alanlar1
da farklilagmis durumlar: kucaklayamaz ve dolayisiyla birbirine
baglanamazlar. Anilar istila etmeye baslar zihnimizi, yasim tuttu-
gumuz kisiyle ilgili ani1larimizin anlatisindaki ge¢mis-simdi-gele-
cek biitiinligiinde kesintiler meydana gelir, baglanma figiiriinde
temnel bulan igsel durumumuz ya da (kimilerinin “benlik nesnesi”
dedigi) kim oldugumuzu belirleyen sey artik iyi bir bi¢imde bii-
tiinlesmis degildir, hatta iligkisel baglantilarimiz dahi kelimenin
tam anlamiyla kopmustur. Bir kayip kargisinda 6lim ve yagam,
gegicilik ve belirsizlik gibi en derin varolugsal yagam sorunlariyla
yiizlesiriz. Tom sagken sahip oldugum kimlik anlayisinin, Tom'un
hastalanmasi, 6liimii beklemesi ve 6liimiiyle darmadagin oldu-
gunu gordiim. Yilda sadece birkag kez konugsak da onun 6limii
bir sekilde benlik anlayisimi degistirdi. Artik bagka biriydim.

Akut yas donemi kaos ve katilikla doludur.

Biitiinlesmesi gereken alanlan tespit etmenin bir yolunu bulup
farklilagtirma ve baglamay: miimkiin kilmak yas siirecinin ¢o-
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ziimlenmesi igin olduk¢a 6nemlidir. Milenyum bitmek tizereyken
yas meselesi tizerinde galigmaya, akademik yayincilik diinyasinin
gergeklerini kabullenmeye, toplumumuzda ve kliniklerimizde
olanlarla yiizlesmeye, 6z orgiitlenme ve biitiinlesmenin saghk
anlamina geldigi fikrini faydal: iglere doniistiirmeye galigmaya
bagladim. Elimden geldigince hayatimda biitiinliige ulagsmaya
¢abaladim.

Beyin Cag1 benim icin kayip, aynlik, reddedilme ve umutsuzluk
hislerinin 6tesine gegme ve tiim bunlarin birbirleriyle baglantis:
hakkinda bir hakikati dile getirme gabasiyla gecti. Meslektaglanmla
yaptigim toplantilar, hastalarla ¢aligmalarim ve kendi yagam dene-
yimim iizerinde diisiiniip yazmam, simdi bir yapbozun pargalar:
gibi yerlerine oturup gergek bir biitiin meydana getiriyor. Sahip
oldugumuz i¢sel 6znel yagam, akilla ilgili bilimsel ¢aligmalardan
da kaos ve katilik gibi psikolojik rahatsizliklardan muzdarip bi-
reylerin tedavisinden de ayr: tutulamaz.

Engelleyen bir sey olmadig: siirece biitiinliik yaratmak igin
caba sarf etmemiz gerekmez. Igin sirr1, dogugtan sahip oldugumuz
biitiinlesme giidiisiiniin farklilagtirma ve baglanmay: bozacak du-
rumlar tarafindan engellenmesine miisaade etmemektir. Yani bu,
biitiinliik meydana gelsin diye “ugrasmak” yerine basit¢e “kendi
yolunuzdan ¢ekilmeniz” anlamina gelir. Ancak bazen engellerin
tespit edilip ortadan kaldirilmasi da gerekebilir. Zaman zaman da
farklhilastirmanin kasith bir sekilde baglatilmas: gerekir. O zaman
da biitiinleymeye miisaade etmek, sadece dogal 6z orgiitlenme
diirtiisiiniin tam olarak ortaya gikmasini saglamak anlamina gelir.
Biitiinlesme, karmagik bir sistemin, farklilagtirilmig pargalarini 6z
orgiitlenme yoluyla birbirine baglamasidir. Bu agidan bakildiginda
biitiinleyme (harmoni, saglik, direnglilik), hayatlarimizdaki dogal
bir diirtii olarak goriilebilir. Biitiinlesmenin bu alanlar: ve bagh
olduklar: 6z orgiitlenme, zihinsel yagamin ve saghgin i¢cimizden
ve iliskilerimizden nasil dogdugunu géstermektedir.

Ilk kez duyuyor olsaydim bana da ¢ok ug ve ciiretkar gelecek
olan “biitiinliik saghigin temelidir” iddiasinin hemen ardindan bir
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durup soluklanmak gerekebilir. Eger biitiinliik, temel bir saglik,
direnglilik, hatta yaraticilik ve kigilerarasi baglant siireciyse, kisa
bir siire i¢inde inceleyecegimiz iizere biitiinleyme kendini bir
stirii farkh yolla ortaya koyabilir. O nedenle biitiinlesme kavram
size mutlu bir yagam igin sunulan bir 6neri degildir. Tam olarak
nasil sevilecegini ya da bagkalariyla nasil etkilesime girilecegini
de tarif etmez. Ancak bu kesif yolculugunda ilerledikge en azin-
dan aklimizda bulundurabilecegimiz temel bir 6z orgiitlenme
ve biitiinliik gériisii sunar.

Oz orgiitlenme, islevini onu yénlendiren bir 6ge ya da bir
program olmaksizin yapar, zaten karmagik sistemlerin dogasinda
olan bir niteliktir. Eger aklin bir yoniiniin, i¢imizdeki ve iliski-
lerimizdeki kendi kendini orgiitleyen enerji ve bilgi akis1 oldu-
gunu diisiiniirsek, o zaman aklin dogal gayesinin biitiinlesmek
oldugunu ifade edebiliriz. Bu dogal diirtiiyii, 6z 6rgiitlenmenin
biitiinliigii saglamas: amaciyla 6zgiir birakmak igin birbirimize
destek olabiliriz. Peki, bu bizim yasgam amacimiz, yolculugumuzda
ilerledikge acik fikirli bir gekilde iizerinde diisiinebilecegimiz bir
baslangi¢ noktas: veya olasilik olabilir mi? Tabii bu bir 6neri, nihai
bir ¢ikarim degil. Diinyada daha fazla biitiinliik yaratmak, su an
burada hayatta olmamiz i¢in 6nemli bir sebep olabilir.

Ozellikle gezegenin kendisiyle, ortak evimizle, ana gemimiz
diinyayla olan iliskimizi kigisel olarak bizi gii¢lendiren deneyimle-
rimize ekledigimizde, saglig1 su an burada olmamizin temel sebebi
olarak gormenin bir yolunu bulmanin hem bireysel yasamlanmiza
anlam ve amag katacagini hem de iginde yagsadigimiz diinyanin
esenligini artiracagini tahayyiil edebiliriz. Biitlinlesme biitiinlige
yol agar. Biitiinlesme, hayatlarimiza iyilik ve samimiyet agilar.
Kendimize, bagkalarina ve gezegenimize iyi niyetle ve sevgiyle
yaklagsmak biitiinlesmenin gartidir.



4. BOLUM

Aklin Oznel Realitesi Ger¢ek mi?
B

irlikte giktigimiz bu yolculukta, bir yiizyilin sonuna, yeni
bir milenyuma gelmis bulunmaktayiz. Bu noktaya kadar zi-
hinsel yagama dair iki temel fikri inceledik: 1) Somutlastirilmis
ve iligkisel 6z 6rgiitlenme. 2) Enerji ve bilgi akisim1 optimize
eden, saghgin temeli olan 6z 6rgiitlenmenin dogal diirtiisii olan

biitiinlesme. Bu yeni milenyumda ilerleyip bu zaman diliminde
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ortaya ¢ikanlarin detaylarina inmeden 6nce 1970’lerin sonlan
ila 1980’lerin baglarina geri dénelim ve akil yolculugunun hangi
yonleri o yillarda agiga ¢ikmis bir bakalim. Once on yillik bir
stireci kapatmamizi bir kutlayalim tabii.

Aklini Kaybetmis Bir Tip Diinyasina Ayak Uydurmak
(1980-1985)

1980, yilbas1. Yirmi ti¢ yasina girmeme alt1 ay kala, tip egitimi-
min ikinci yi1lim yarilamig ve okulu birakmanin esigine gelmis
durumdaydim. Cok ama ¢ok sikic1 bir yildi, kendimi kaybolmus
hissediyordum ve benim igin anlamh oldugunu diisiindiigiim
bir kariyere ilgimi tamamen yitirmistim. Ama simdi somestir
tatiliydi ve liseden bir arkadasim beni Los Angeles’ta bir partiye
davet etmigsti. Ergenlik doneminin sonlarinda tanigmig arkadaglar
olarak ev yapim bir ziyafet gekip sohbet ettik ve miizik dinledik.
Cocukken tasindigim, tiniversite yillanimi gegirdigim, biiytidiigiim
sehirdeydim ve kendimi evimde gibi hissediyordum. O sirada Vic-
toria adli geng bir kadinla tanistim ve birbirimize hikayelerimizi,
neler yaptigimizi, nasil insanlar oldugumuzu anlatmaya basladik.
Hayatimiza anlam katan seylerden ve bizi ileriye tagiyan diirtii-
lerimizden bahsettik. O tartigma ve bag, o y1l New England’in
soguk kig aylarinda 6ldiigiini diigiinmeye basladiim hayatta
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olma hissimi yeniden atesledi. Tekrar var oldugumu, bedenime
déndiigiimi, zihnimin uyandigim hissettim. Viicudum enerji
doldu ve Victoria'yla sabahin erken saatlerinde hala uyumakta
olan sehrin sokaklarinda yiiriiyiip muhabbet ettik. Victoria bir
iniversite 6grencisi olarak bale dersleri veriyordu ve UCLA’deki
dans egitimi ilgimi ¢ekmisti. Lisedeyken dans etmeyi ne kadar
sevdigimi, liniversitede dans ekibinin bir tiyesi oldugumu, hatta
up fakiiltesi 6grencilerinin yillik gosterilerinde koreografi hazir-
ladigim1 hatirladim. Universitedeyken bunlarin hepsi ¢ok canly,
cok gercek ve ok birlestirici geliyordu bana. Ama t1p egitimimde
icimde bir seyler degisiyordu: Sanki kendimle iletisimim kopu-
yordu, ki sogugunda donmaktan ziyade i¢cimde bir gey 6liiyordu.

1980 somestir tatilinden sonra Boston’a geri doniince, artik
daha fazla klinik ¢aligma iceren akademik programima devam
ettim. 1978de okuldaki ilk senemde dort gozle bekledigim klinik
deneyimler pek de iyi gitmiyordu. ilk hastalarimdan biri ciddi bir
akciger hastaliina yakalanmis geng bir kadindi. Yanina oturdum
ve ne kadar iizgiin oldugunu, 6niinde onu bekleyen tibbi ¢ilelerle
dolu hayat karsisinda ne kadar ¢aresiz hissettigini gordiim. Has-
tanin ge¢misini hocama anlatirken, duygusal durumunu tarif
ettim ve konugurken tikanip kaldim. Bir pediyatrik cerrah olan
danigmanim bana ¢ok “duygusal” oldugumu ve hastanin hika-
yesine degil, semptomlarina odaklanmam gerektigini soyledi.
“Denerim,” deyince bana kiiglimser bir tavirla, siipheyle bakt1. O
sirada telefon ¢ald1 ve konusmamiz béliindii, simdi ne séylemem
gerektigini diigtiniiyordum. Hoca telefonu kapatip tekrar bana
odaklandiginda biiyiikannemin daha yeni vefat ettigini ve onu
kaybettigim icin ne kadar iizgiin oldugumu séylerken telefon
yine ¢aldi. Oturup ne yapacagimi diisiinmeye bagladim. Hoca
yamima doéndiikten sonra daha profesyonel olmam konusunda
1srar etti ve goriiymemiz boylece bitti.

Sonraki hafta, 6gleden sonraki klinik rotasyonum igin geri
geldim ve nadir goriilen ortopedik bir hastalik yiiziinden kemikleri
eridigi i¢in viicudunun bir siingere déndiigiinii soyleyen, benim
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yaslarimda bir hasta gérdiim. ileride doktor olmay1 umuyordu
ama viicuduna olanlar disiiniildiigiinde bunun nasil miimkiin
olabilecegini hayal bile edemiyordu. Kendini garesiz ve dehsete
diismiis hissediyordu. Onun asla olamayabilecegi tp fakiiltesi
ogrencisi oldugumu diigtinmemeye ¢aligtim. Notlarimi aldim,
laboratuvar sonuglarin1 kontrol ettim, ge¢miginin bir 6zetini
¢ikardim, hastalif1 hakkinda okumalar yapip hocamin odasina
tekrar dondiim. Bu vaka dosyasini tam bir serinkanhlikla sundum:
verilere odakly, klinik detaylarla dolu ve sistemli. igimdeki bir sey
6lmiis gibiydi, icten gelen duygularla bagim kopmus, kalbimdeki
hislere duyarsizlasmi§ ve o geng adamdan ¢ok ¢ok uzaklagmistim.
Danigmanim giiliimseyip, “Aferin,” dedi. Ona hayretler iginde
baktigimi hatirllyorum. Bana nasil uyum saglayacagimi, kendi
aklimdan ve hastalarimin aklindan nasil bagimi koparacagima,
insanligimla iletisimi nasil kesecegimi 6gretmisti. Belki de hocam
gibi olmam basarisiz oldugum anlamina geliyordu. Duygularim
kordiigiim olmugtu. Uyum sagla ve basarisiz ol, bagka bir yol bul
ve sinifta biraksinlar. Korkung hissettim ve bir daha kendisini
gormeye hi¢ gitmedim.

Tip fakiiltesindeki ilk senemin sonunda iginde bulundugum
duygusal karmasa yiiziinden bitkin diigmiis halde, sonradan akil
hocam haline gelen Tom Whitfield’la ¢aligma talebinde bulun-
dum ve kendisinin yoksul ailelere tibbi ve sosyal destek sunmak
icin kurdugu ekibin bir pargas1 olmak tizere 6grencilerini yaz-
lar1 davet ettigi Berkshires'taki 6gretileri sayesinde tekrar ilham
buldum. Yaz: Tom’la gegirip tibba olan ilgimin yeniden canla-
nip canlanmayacagini gérmek igin olduk¢a heyecanliydim. Daha
sonra 6grendigim kadariyla Tom da heyecanlanmus olabilir, dyle
ki karisiyla birlikte beni otobiis duragindan almaya geldiklerinde
anahtar: arabada unuttu. O yaz birlikte ¢alistik. Tom'u ofisinde
ve uzak kirsal bolgelerde yasayan, gozlerden irak, yalmz kalmg
ailelere ziyaretlerinde gzlemleme firsat1 buldum. Onceki béliimde
tarif ettigim gibi Tom’la epey yakinlastik ve bir baba ogul iliskisi
gelistirdik. Tom'un en tesirli dersi su s6ziiydii: “Bagarili bir teda-
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vinin yolu umursamaktan geger.” Tom tam bir géniil insamyds,
gengliginde ezberledigi siirleri bir anda okuyuverirdi, gézlerinde
muzip bir panltivardi ve hemen bulasan bir espri anlayisina sahipti.
Tom hi¢ bos durmazd, siirekli igte veya evde mesgul olacak bir
seyler bulurdu. Bazen saatlerce konusur, bazen hi¢ konusmadan
birlikte bahgesinde ¢ahgirdik. Yabani otlar1 temizlemek yerine
yanlighkla begonvilleri kékiinden “budadigimda”, yani komple
kesip attigimda bile sadece ig gekip, “Goriinmez kaza, olur 6yle
seyler Dan, bir dahakine dikkat edersin,” demekle yetindi. Yii-
riiyen nezaketti resmen. Berkshires'tan ayriip Boston’a saplanip
kaldigim o sonbahar, Tom'dan 6grendiklerime sadik kalabilmeyi
umuyordum.

Boston’da ikinci y1lima bagladiim 1979 sonbaharinda, simif
ortamindan hastaneye gegis yapacaktik. O y1lilerledikge ve klinik
tamamlayic1 tip gahgmalarimiz da baslayinca, daha hasta mer-
kezli galigacak olmaktan dolayr mutluydum. Bilim, 6zellikle de
biyoloji hayram olarak akademik derslerden de keyif ahyordum
tabii, viicut hakkinda daha fazla ey 6grenmek giizeldi. Ancak
o geng yasta (giiniimiizde pekala bilinen ancak o zamanlar bi-
linmeyen ergenligin beyin yapilanmasi agisindan en yogun ge-
¢en donemi olan yirmili yaglarin baglarinda) nasil yaganacagim
dgrenmedigimi hissetmeye bagladim. Ogrendiklerimizin gogu,
uibbi rahatsizliklardan veya kendimizi bagkalarindan, hatta kendi
i¢sel yasgamimizdan bile kopararak hem igeriden hemn de disardan
nasil 6lecegimizle ilgiliydi.

Hastahik ve baglantsizlik kol geziyordu. 1980 baharinda, ikinci
sinifin sonlarinda, erkek kardesini birkag yi1l evvel orak hiicre
anemisinden kaybetmis bir hasta gordiim, Afrikali Amerikali geng
bir adamdi. Bu hastanin yasadig1 depresyonun, umutsuzlugunun
ve garesizliginin, kismen aym hastalifin kendisini de 6ldiirecegi
inanandan geldigini gorditk. Onunla hastah$in onun i¢in ne anlama
geldigini iki saatten uzun bir siire oturup konugtuk. Anlattiklarim
dinlerken, kendisinin yiiz ifadelerinden, ses tonundan ve el kol
hareketlerinden anlam figkiriyordu. Kelimeler 6nemlidir ancak
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¢ok daha biiyiik bir 6ykiiniin, kiginin gergekte kim oldugunun
sadece bir kismini ifade ederler. S6zsiiz mesajlarinda, yasamiyla
ilgili kelimelerle ilettigi kadar ¢ok anlam vardi. Yeni tibbi ge-
lismeler g6z 6niinde bulunduruldugunda iyilesme ihtimalinin
yiiksek oldugunu, kendi durumuyla erkek kardesininkinin aym
olmadiginy, kendi tasidig: belirtilerin kardesindeki gibi tam anla-
miyla gelisip 6liime yol agacak biiyiikliikte olmadigin1 gérmesini
saglamaya ¢alistim. Kimsenin ona vakit ayirip da korkularinin
kaynagim anlamaya, tbbi bilgiyi insani iletisimle harmanlayarak
kafasindaki karisiklif1 gidermeye ¢alismadig: asikirdi. Konug-
tuktan sonra kendisini daha iyi hissettigini séyledi. “Eger doktor
olmak bu demekse, o zaman up fakiiltesine gitmekle dogru karan
almigim,” dedim kendi kendime.

1980°de, ikinci senemin sonunda, New England baharinin ye-
serttigi umutlarla birlikte grubumuzdaki diger ikind sinif 6grencileri
ve hocamizla bulusma zamanim gelmisti. Digerleri hastalarinin
gecmislerini, semptomlariny, fiziksel bulgulariny, laboratuvar so-
nuglarim ve hastalikla ilgili genel goriiglerini sundular, tipki ilk
senemizden beri bize 6gretildigi gibi. Her biri sirayla, hastalikh
organdan bahsetti, tipki modern tip iizerine 6zel sohbetlerimizde
yaptiklar: sekilde. Bu sohbetlerde, “Bugiin harika bir karaciger
gordim” ya da “Olaganiistii bir bobrekti,” gibi ciimleler ¢alinird:
kulagima. §aka da yapmiyorlardi. Algilari, insanlar ve yagamlan
etrafinda degil de organlar ve hastaliklar etrafinda orgiitlenmis
gibi gortiniiyordu. Akil ¢ok hizli kayboluyor, yerine de viicudun
fiziksel yapis1 ve fonksiyonlar: geliyordu. Nesnel, gozlemlenebilir
ve fiziksel olan beden kesinlikle gercekken 6znel akil realitesi,
salg1 bezleri ya da karacigerler gibi elle tutulur, beyin ya da kalp
gibi goriintiilenebilir olmadigindan gézden diisiiyordu. Bahar
mevsiminin parlak giines 15181 bile o giinlerin karanligini ay-
dinlatmaya yetmiyordu.

Hastay1 insan olarak gérmeme siirecinin nasil igledigini simdi
gorebiliyorum. Viicut sivilarim 6lgtimlemek, akilli varhgin dene-
yimledigi aciyla irtibat kurmaktan daha basit ve duygusal olarak



Akhin Oznel Realitesi Gergek mi? 137

daha giivenliydi. insan olarak gérmemek demek, tibbi gerevede
akli ortadan kaldirmak anlamina gelir. Fiziksel olana odaklanip
akli goérils agisinin disina iten bir insan akli diigiiniin. Burada
itilen nedir tam olarak? Hem hastalar hem de doktorlar i¢in in-
san olmanin 6zii, fiziksel diinyanin golgesinde kalarak ortadan
kayboluyordu ve biz daha ikinci siniftaydik.

O giin ben grupta sunum yapan son 6grenci olarak orak
hiicreli vaka dosyami sundugumda, hastanin korkularindan, duy-
dugu caresizlik hissinden, erkek kardegiyle ve diger aile bireyle-
riyle olan iligkisinden, hastahigin hangi agamasinda oldugundan
ve bu hastaligin hastanin hayatindaki anlamindan bahsettim.
Hoca sunumdan sonra ayrilmamami, beklememi istedi ve ben
de acaba hastanin rahatsizliginin onun igin tagidig1 anlama ulas-
may1, onunla bag kurmay: nereden 6grendigimi mi soracak diye
merak ettim. Bu sekilde 6gretilmiyor olsa da tip boyle bir sey
olabilirdi. Tibba anlam1 ve akl1 dahil etmenin kabul gorecegi ve
sayg: duyulacagini umuyordum.

“Daniel,” diye basladihoca s6ze. “Psikiyatrist mi olmak istiyor-
sun?” diye sordu. “Hayir,” dedim, daha ikinci sinif 6grencisiydim
sadece ve heniiz hangi alanda uzmanlagmak istedigimi bilmedigimi
belirttim. Yapmay diistindiigiim tek sey pediyatriydi o dénemler.
“Daniel,” dedi ve bagin1 diger y6ne ¢evirip, “Baban psikiyatrist
mi?” diye sordu. Entelektiiel egilimleri olan makine miihendisi
babamu diigiiniip, “Hayur,” dedim. Kesinlikle bir psikiyasrist degildi,
herhangi bir psikiyatrist tanidifim da yoktu. Aslina bakarsaniz,
eski doktorum haricinde doktor tanidigim bile yoktu. “Hastalara
duygulariny, iliskilerini, yagam 6ykiilerini sormak doktorlarin isi
degildir. Eger yapmak istedigin buysa, gidip sosyal hizmetlerde
calig,” dedi son olarak.

O giin yakinlardaki sosyal hizmet imkanlarini ve psikoloji
egitimi programlanni aragtirdim. Tip fakiiltesini birakip psikoloji
okumak iyi bir fikir miydi acaba? ikinci senemin son aylarinda
hava hizla 1sinsa da ben giderek soguyordum. Her ¢arsamba 6§-
rencilerin ve yerli halkin Serbest Dans dedikleri etkinlikte Camb-
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ridge’deki nehir boyunca miizigin melodisine kapilip spontane bir
sekilde, tek bagina, ciftler halinde ya da grupga dans etme ritiielini
biraktim. (Yillar sonra Mitch Albom’un Ogretmenim Mori’yle Salx
Bulugmalan adli meshur eserindeki Mori'nin de orada dans ettigini,
kitapta orada dans ederken ¢ekilen fotografinin bulundugunu
6grenecektim. Tom'u kaybetmeme dair Tuesday-Sunday [Salidan
Pazara] adim1 verdigim ani1 yazim, daha sonra 6liim désegindeki
akil hocalarihakkinda yazan insanlarla aramdaki tuhaf ama bir o
kadar merak uyandiric1 ve tesadiifi bir ortak nokta gibi gelecekti.)
Fens Bulvari’'nda ¢tktifim yiiriiytiglerden aldigim keyif kayboldu.
Dus alirken suyun viicuduma temasin: hissetmemeye bagladim.
Tamamen hissizlegmigtim.

Beden hakikatle dolu bir bilgelik deryasidir. Ama benim deryam
kurumustu. Dansa istegim kalmamis, gelecekten beklentilerim
sifirlanmigti. Ama mantikh aklim, “her geyin yolunda oldugunu”
diistiniiyordu. Notlarim iyiydi ve takilmadan sinifi gegiyordum.
Ama igcimde hep bir bosluk hissi vardi. Diigiinen aklim geligkilerle
dolmus ve karigmisti. Hangi yanimi dinlemeliydim; mantikh ak-
limi my, yoksa duygularimi ve bedensel hislerimi, yani sezgisel
bilgelik deryasim1 mr?

ikinci senemin ikinci yansinin, yani 1980 baharinin sonunda,
klinik tamarnlayic1 ip galismalan dersimin “final sinavi“na girdim.
Hastam beyaz sagli, yagh bir beyefendiydi. Odaya girerken bana,
“Giinaydin doktor bey,” dedi ve ihtiyath bir bigimde sandalyeye
oturdu. Bu giizel bahar giiniinde nasil hissettigini sordugumda
bana o sabah kendini 6ldiirmeye ¢ahigtifim sdyledi. Universite-
deyken calisifim intihar1 6nleme ve kriz miidahalesi hattinda
edindigim tiim birikimim bir anda devreye girdi. USC'nin ha-
reketli kampiisiindeki ana yiiriiyii§ yoluna bakan kiigiik tavan
arasi ofisimizde, kriz halindeki birisinin umudunu canh tutmanin
kilit noktasinin, onlann igsel deneyimlerine uyum saglamak, duy-
gularina, diisiincelerine ve hikayelerine odaklanmak oldugunu
dgrenmistik. Daha 6nce de degindigimiz iizere buna akl IHDAS
etmek, yani i¢ diinyamzin temel direkleri, kimligimizin 6zii,
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i¢sel 6znel ger¢ekligimiz olan idealarimizi, hayallerimizi, duy-
gularimizi, algilarimiz: sorgulamak diyebiliriz.

Dolayisiyla onu hayatimi sonlandirma noktasina getiren geyin
ne oldugunu onunla birikre bulabilmek i¢in hastarmun aklin1 IHDAS
ettim. Cok gegmeden hocamin omzumu diirttiigiini hissettim,
kulagima egildi ve asabi bir tavirla, “Sadece fiziksel muayene
yap!” diye fisildadi. Haliyle ben de fiziksel olarak muayene ettim
ve muayene esnasinda ilk kez biiyiik bir n6bet gegiren birini gor-
miis oldum. Hoca oldukga sogukkanl duruyordu, nébet gegiren
adam yere diiymesin diye n6bet bitene kadar tuttu sadece ve bana
doniip, “Bitir artik muayeneyi,” dedi. Muayeneyi bitirdigimde, en
azindan hastay: psikiyatri klinigine gotiiriip gotiiremeyecegimizi
sordum ve hoca da kabul etti (ger¢i hocay: psikiyatri klinigine
gotiirmek daha uygun ve gerekli gibiydi).

“Ayyaslar boyle seyler yapar; nébet gegirirler, kendilerini 61-
diirmeye ¢alisirlar. Hastayla hayat1 ve duygular hakkinda konu-
sarak cok fazla vakit harcadin. Ama fiziksel muayenede iyiydin,
yani sinavdan gegtin.”

Sonrasinda Akilgézii adl kitabimda da ele aldigim iizere biitiin
bu olaylar, anlam veremedigim ve akilkorii olmus tip diinyasinda
bir tiir anlam arayan geng aklimin tabutuna ¢akilan giviler gi-
biydi. Kendimi ¢ok kétii hissediyordum. Kafam iyice karigmagti.
Bedenim uyugmustu. Bu doktorlar gibi mi olacaktim? i¢ diinya-
mizin iyilesmedeki yerine gereken 6nemi vermenin bir yolu yok
muydu? Tibbin akilsiz olmasi1 mi1 gerekiyordu? Hayal kirikligina
ugramg ve biisbiitiin kaybolmustum.

Manukh aklim bana siirekli t1p fakiiltesinde oldugumu, Har-
vard Universitesi'nde okudugumu, bu saygideger profesérlerden
bir geyler 6grenmenin bir yolunu bulabilecegimi, uyum sagla-
may1 6grenebilecegimi séyliyordu. Ama mantgim, yasadigim
o uyusukluk haline anlam veremiyor, farkindaligimda giderek
artan baglant1 kopuklugu hissini, bir trene atlayip kagip gitme
istegini, caresizlik duygusunu ya da tiim bunlann diipediiz yanls
oldugu diistincesini izah edemiyordu. Eger aklimi net bir bigcimde
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IHDAS edebilseydim, ¢ok rahatsiz edici ve kafa karigtiric1 bir
seyin yiikselmekte oldugunu fark edebilirdim.

Bu hisler, istekler, duygular ve diisiinceler iizerinde bir siire
diistindiikten sonra sonsuza dek minnet duyacagim iist siniflardan
bir 6grencinin de yiireklendirmesiyle okulu birakmaya karar ver-
dim. Aslinda bu bir diigtinme hali bile degildi, kafa kangikliindan
miinezzeh bir sekilde igten ige bilme durumuydu.

Kisacas1 kafam ¢ok karisikt1 ve kaybolmus bir haldeydim.
Enine boyuna diisiindiikten sonra bu ¢ilginliga bir son vermek
zorunda oldugumu fark ettim. Dekanla gériigtiigiimde, beni okulu
birakmak yerine izne ¢itkmaya tegvik etti. Kendisine beni bu denli
insanlhktan ¢ikarmaya ¢aligan bir yere geri ddnmek gibi bir niyetim
olmadigini belirttim. O da, “Bir y1l sonra ne isteyecegini nereden
biliyorsun peki?” diye sordu. Duraksadim, gézlerinin igine bak-
tim ve geri donmeyi diigtinmedigimi soyledim. “Anliyorum ama
sonra ne yapmak isteyecegini nereden biliyorsun?” diye nazikge
tekrar etti. Hakliydi. Kaybolmus vaziyetteydim ve bir yil sonrasi
soyle dursun, simdi bile ne yapacagimi bilmiyordum. Dolayisiyla
bilmedigimi, ashnda artik higbir konuda bir fikrim olmadigim
kabul ettim. O kadarindan emindim.

“Tamam, simdi arastirman igin neler yapacagina dair bir ma-
kale yazman gerekiyor,” dedi. “Aragtirma m1?” diye sorum. “Evet,
buras: bir aragtirma enstitiisii ve sadece bir aragtirma yapugin
takdirde izne ayrilabilirsin.” §agkinliktan bir siire donakaldim.
Okulu hemen birakmanin daha iyi olacagim diigiindiim. igtenlikle
isildayan gozlerinin igine baktim, bos bir kagt ile kalem rica ettim
ve tek climlelik aragtirma makalemi yazdim. Haurladigim kada-
riyla yazdigim suydu: “Bir yillik aragtirma iznine kim oldugumu
bulmak i¢in ¢ikacagim.”

Nota bakt, giiliimseyip, “Miikemmel,” dedi.

Okuldan uzakra gegirdifim zaman zarfinda birgok gey denedim.
Bale, modern ve caz dans: dersleri aldim. Koreografi egitimlerini
inceledim. Bir trene atlayip Rocky Daglari'nin sonbahar manza-
ras1 esliginde Kanada'ya, sonra daha batidaki Vancouver Adasi'na
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gittim. Hayatimda ilk kez bagkalarinin planlarina gére kendimi
organize etmeye ara vermistim. Nihayet anlamin, etrafimdaki
diinyanin benden beklentileri tarafindan yonlendirilmesine degil,
icimden dogmasina izin vermistim. Onceden de bahsettigim gibi
iiniversitede balik biyokimyasini incelemis ve somonlarin tath sudan
tuzlu suya gecip 6lmedigini goriince biiyiilenmistim. Bunu nasil
yapmuglardi? Universitedeki laboratuvarimda, somonun hayatta
kalma stratejisine agiklama getirebilecek bir enzim kesfetmistik.
Somonun yasamasina ve uyum saglamasina izin veren enzimler
ile intihan 6nleme ve kriz miidahalesi hattindayken bize 6gretilen,
kriz halindeki biri i¢in yagam ve 6liim arasindaki fark: yaratabi-
lecek empatik duygusal iletisim arasinda bir baglant1 varmig gibi
goriiniiyordu. Empati ile enzimler arasinda temel bir ortak nokta
varmis gibiydi. Fizyolojik ve zihinsel diinyalarimiz birlikte var
oluyor, ayniseyin 6ziinden birlikte agiga ¢ikiyor olabilirler miydi?
Ancak bu sorulan net bir bigimde nasil dile getirebilecegime dair
higbir fikrim yoktu. Bu yolculuga Pasifik teki somonu bulmak
icin ¢tkmigtim ama aslinda aradigim sey bendim.

O d6nemde ortaya ¢ikan birgok sahsi kesfimden biri, 6ngo-
remedigimiz veya planlayamadigimiz yasam tesadiiflerinden biri
olarak basladi. Los Angeles’a déndiim ve yeni arkadagim Victo-
ria'nin arka bahgesinde diizenledigi partiye gittim. Orada Betty
Edwards’in Beynin Sag Tarafi ile Cizim adli kitabim1 kullanarak
egitim vermeye baslayacak olan Victoria'nin kap1 komsusuyla
tamistim. Kitap, yakinda Nobel Odiilii kazanacak olan psikolog
Roger Sperry’yle “ayrik beyinli hastalar” tizerinde yiirittiigy,
beynin sag ve sol yarim kiirelerinde meydana gelen farkl: siiregleri
ortaya ¢ikaran ¢aligmalar: hakkinda yapug: réportajlara dayani-
yordu. Teknoloji giiniimiizde bu bulgular1 dogrulayan sonuglar:
her zamankinden daha fazla kargimiza gikanyor ve iki yarim kiire
arasindaki farklar konusundaki bu ¢aligmalar bir biitiin olarak ge-
gerliligini korumaya devam ediyor (McGilchrist, 2009). Tartimalar
her ne y6nde olursa olsun, artik benim deneyimlerim oldukga
netti: Edwards'in egeersizleriyle, kendimi diinyay: gérmenin yeni
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yoluna kaptirabiliyordum. Analiz ve kategorize etmeye agirhk
vermek yerine diinyadaki daha 6nce algisal deneyimimin birer
pargcasi olmayan dokulan ve tezatlan gérmeye bagladim. Diinyay:
kiigiik parcalara bolmek yerine bir biitiin olarak ele alma fikri yeni
bir agiklik ve zindelik duygusuyla aklima girdi. Adeta diinyaya
yeni gozlerle bakiyordum. O egzersizleri uygularken zaman da
farkh goriiniiyordu: Bakarak ve gorerek iki saat geciriyordum ama
sanki hi¢ zaman gegmemis gibi geliyordu. Bu sekilde algilamaya
baglamak, zaman anlayigimi eritmekle kalmadi, beni gevreleyen
diinyaya derinden bagh olma hissini yagamam saglada.

Victoria ve arkadaslarinin UCLA’de videoya gektigi birkag
sanat performansina, mikrofonlardan sorumlu eleman olarak da-
hil oldum. Sette boom tutarken sesleri daha zengin bir bigimde
duymaya bagladim. §imdi bile tarif etmesi zor ama dogrudan
edindigim sahsi deneyimimde, igimde degismekte olan bir sey
vardi. Daha canli, bagl, yeni detaylara ve derinlige sahip bir
diinyanin gergek bir pargasi gibi hissediyordum. Danstan edebi-
yata kadar bir¢ok alandan yeni arkadaslar edindim ve hayatim
yeniden dolu dolu bir hale geldi.

Hayat1 yasamanin bu yeni yollaniyla, egitim hayatimdaki
bir sonraki agamanin ne olacagini diigiinmeye yetecek bir netlik
hissinin bir sekilde i¢imde dogmakta oldugunu hissediyordum.
Enerjimi, zamanim, hayatimi neye adamaliydim? Dans ederken,
dans ve diger performanslan filme ¢ekerken anladim ki beni
biiyiileyen dansin digsaridan gériiniisii degil, i¢sel deneyimiydi.
Bu farkindalik, eger dansi meslek olarak segersem (dansc: veya
koreograf olarak) agliktan dlecegimi de net bir sekilde ortaya
koydu. Bu sirada Los Angeles’taki biiyiikanneme, biiyiikbabama
son aylarinda bakmasinda yardimci oldum. Artik yerimde dura-
mamaya baglamigtim, hayatimda yeni bir sayfa agmaya hazirdim.

Bana 6yle geliyordu ki intihar1 6nleme ve kriz miidahalesi
hattindaki iiniversite maceralanmdan tip fakiiltesindeki inis ¢ikig-
larima kadar yasadigim her gey, igsel diinyamizin, yani aklimizin
dogasiyla ilgiliydi. Okuldan uzakta gegirdigim o yil esnasinda akh
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gorme, yani kendi aklimiz1 ve bagkalarimin aklini algilama ve
saygiyla kargilama bi¢imimiz i¢in bir kelime uydurdum: akilgézii.
Siirekli bir netlige, giiglii bir fikre, tutunabilecegim bir bilgi pargas:
olarak islev gorebilecek dilsel bir sembole, 6niimdeki yolculuk
nereye gotiiriirse gotiirsiin beni koruyabilecek bir geye ihtiyacim
vardi. Tip fakiiltesine geri donmeye karar verdim, sonugta akil-
gozii fikri tp egitimi esnasinda bagkalarina benzemeye bagladigim
anda beni koruyabilirdi.

Alkilg6zii Ui yetiyi kapsar: i¢gorii, empati ve biitiinliik gelis-
tirme yetisi. Hepimiz bu potansiyele sahibiz ama bu yetileri az ya
da ¢ok gelistirmis olabiliriz. i¢gérii, kiginin kendi zihinsel yaganti-
simin farkinda olmasidir. Empati, bagka bir kiginin igsel yasamini
duyumsayabilmektir. Daha 6nce de iizerinde durdugumuz iizere
biitiinliik ise farklilagtirilmig pargalarin tutarh bir gekilde biitiin-
lestirilmesidir. Akil i¢in biitiinliik, iyilik ve merhamet demektir.
Birbirimizin zayif yonlerini kabullenir ve acilarin1 dindirmek igin
yardim teklif ederiz. Peki, akilg6ziiniin bu tig 6gesi birlikte nasil
caligir? iggoriiyle kendimize karg1 nazik ve merhametli oluruz.
Empatiyle, baskalarinin akillarina sayg: duyar ve deger veririz.
Alkilgozii bu ti¢ 6geyi bu sekilde icerir. Akilgozii diigiincesi bana,
okula geri doniip tip fakiiltesindeki o sosyal uyum sistemiyle
yiizlegebilme cesareti veren derin ve besleyici bir fikirdi.

Kim oldugumuzu, bu hale nasil geldigimizi ve aklin gergek
oldugunu bilmem gerekiyordu. Biitiin bu yolculuklar boyunca,
o6zellikle de disaridan gekillendirilmeye ¢aliymadan, yani bagka-
larinin planlar: ve beklentileri olmadan gegirdigim bu zaman
dilimi, bu kez 6zgiirce ortaya ¢ikan zihnimin varhgiyla temasa
gecmemi saglad: ve ¢ok net bir bicimde gérdiim ki aklin 6znel
realitesi kesinlikle gercekti. Kendi zihinsel yagamimiza bakisimizi
icgoriiyle, bagkalarinin i¢sel diinyalarina dair anlayigimizi empa-
tiyle gelistiririz. Birbirimizle iyilik ve sevgiye dayah bir sekilde
bag kurmayx ise biitiinlesme yoluyla saglariz. Ogretmenlerin go-
riisleri ve modern tibbin kiiltiirel degerleri, i¢ diinya gergek ya
da gegerli bir gey degilmis gibi davransa bile akilgézii fikri, akl1
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gozlerin diinyay:1 gordiigiinden daha farkh bir algisal mercekle
gorebilecegimizi bana hatrlatacakt. Farkli hislerimiz, farkh goriig-
lerimiz var, akilg6zii de bagkalarinda ve kendimizde aklin bizzat
kendisini gorebilmemize yardimc olan bir fikir ve bir yetiydi.
Akilg6zi, akil yokmus gibi davranan insanlara uyumlanma siireci
kargisinda akil saghgimi korumamda bana yardimca: olacakti. Tip
aklini yitirmis olsa da akilg6zii 6niimdeki egitim siirecinde aklin
realitesini korumami saglayacakt.

Saglikta ve lyilesmede Akilgézii

Onlarca yil sonra yayimlanan galigmalar, siradan soguk alginhi:
gibi kisa siireli bir hastalik i¢in bile gelen hastanin igsel 6znel de-
neyimine 6nem veren doktorlarin, hastanin bagisiklik tepkisinin
daha giiglii oldugu iyilestirici bir etkilesime aracilik ettiklerini ve
soguk alginhig: siiresini bir giine kadar kisaltabildiklerini ortaya
koyacakti. Empatik olma davranisi (ki buna bagkalarinin igsel
6znel deneyimine akilgoziiyle bakmak da diyebiliriz) fizyolojimizi
dogrudan sekillendirir (Rakel vd., 2011).

Doktorlara akil hakkinda egitim vermenin ve bilingli farkindahk
egzersizleriyle duygulanni dengelemeyi 6gretmenin empati kurma
yeteneklerini korumalanni sagladigim ve tiikkenmiglik sendromuna

PRIORITIES
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yolun degiyurildigini, eskisi gibi hareket etmek yerine yeni tabelalara dikkat edilmesi
gerektigini edebi bir dille ifade etmigtir. Mindsight: Akilgtzi.
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girme riskini diigiirdtigiinii bulan
arastirmalar da sonradan ortaya
gikacakn (Krasner vd,, 2009). Calig-
malar ayrnica empatinin, grendlere
hazirlanmalarim saglayabilecegini
gosterecekd (Shapiro, Astin, Bishop
ve Cordova, 2005).

Ancak ben okuldayken, em-
patinin (baskalarinin duygularini,
diiqiincelerini, amlanm ve anlayigm
6nemsemenin) klinik ¢aligmalar
i¢in uygun bir ey olmadigini tek-
rar tekrar duyuyordum. Ogrenciyken bu duyduklarim yalnizca
doktor egitimi igin yanlys degil, aym1 zamanda hastalar igin de
yetersiz tedavi anlamina geliyordu. $imdi bilimsel olarak daha
iyisini biliyoruz ancak modern tiptaki sosyal uyum sistemi, iyi
klinik uygulamalarla ilgili kadim bilgeligi dogrulayan bu “yeni”
kesifleri yakalamakta yavag kaliyor. Kadim bilgilere gére bir has-
taya bakmanin yolu, onu 6nemsemektir. Onem vermeyi akilgozii
yoluyla ifade eder ve deneyimleriz.

Bu bulgular ayrica 6znel realitenin, sadece gergek degil, aym
zamanda gergekten 6nemli oldugu iddiasim desteklemektedir.

Peki, neden? insanlarin dikkatinin, birbirlerinin 6znel, 6l-
¢liimlenemeyen, dogrudan disaridan gézlemlenemeyen igsel re-
alitesine odaklanmas: saglik i¢in neden bu kadar 6nemli olsun
ki? Bir kiginin, bir diger bireyin igsel 6znel deneyimine dikkatini
vermesinin saghk ve saglig takviye eden iligkiler i¢in neden ve
nasil temel bir gey oldugunu kesfetmemiz gerekiyor.

Oznel igsel realiteye odaklanmak neden bu kadar énemli?

Bu temel soruya verilebilecek cevaplardan biri su olabilir:
Birinin i¢sel yagamim1 duyumsadigimizda, o kisiyi digerlerinden
gercekten farkhilastirabilir ve o 6znel deneyimi anlayabilmek icin
sonra tekrar baglant1 kurabiliriz. Yani 6ne siirdiigiim fikir su:
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Oznellige dikkat etmek kigileraras: biitiinlesmeye agilan kapidir.
iki ayn1 varlik, iki farkh birey, 6znel deneyime dikkat edildiginde
ve sayg1 duyulup paylagsildiginda tek bir baglantih sistem olarak
birlesir.

Oznellige uyumlanarak baglant: kurmak biitiinliik yaratir.

Biitlinlesme, 6z 6rgiitlenmeye ince ayar ¢ekme yoludur.

Kargilikh olarak 6znellige dikkat edilip saygi duyuldugunda
kendimizi daha iyi hissederiz, daha net diigiiniiriiz ve bedenimiz
daha iyi islev gortir.

Matematiksel acidan ele alacak olursak, iki kisi 6znel igsel
deneyimini birbiriyle.paylasugmda karmagiklik seviyesi, iki kiginin
birbiriyle soguk bir bi¢cimde konustugu ya da bu kisilerden birinin
digerinin i¢sel halini g6z ardi ettigi durumdakinden daha yiiksek
bir hale gelir. Karmagikli1 azami diizeye ¢ikarmak, karmagik bir
sistemdeki 6z 6rgiitlenmenin temel amacidir. Daha anlasilabilir
bir sekilde ifade edecek olursak: Diger insanlara uyumlanmak,
bir harmoni hali meydana getiren kisileraras: biitiinlesmeye ne-
den olmaktadir. Bu sebeple i¢gorii, empati, iyilik ve sevgi ¢ok
giiclidiir. Biitiinlesmeyle dogarlar ve optimum 6z 6rgiitlenmenin
pargalanidirlar.

Oznel deneyim gergektir ve kigileraras: baglantinin, yani bii-
tiinlesmenin de kilit noktasidir. Bu yiizden bir iligkideki empati-
nin bagisiklik sistemini gelistirdigini ve esenligi artirdigini iddia
ediyorum. Oznel deneyiminize dikkat edilip sayg1 duyuldugunda
ve bu uyumlanmanin mesajin1 aldigimzda, iki farkl birey olarak
birbirinize baglanirsiniz. Bu kigileraras: biitiinlesme, her bireyin
biittinliik halini artirir ve bu ¢ok iyi bir geydir. Karmagiklik bilimi
agisindan ele alacak olursak, kendi baginiza ulasabileceginizden
daha yiiksek bir biitiinlesme diizeyine ulagirsimz. “Biitiin, par-
¢alarinin toplamindan biiyiiktiir” anlayis: budur igte. Bu yiizden
oznellik ¢ok 6nemlidir. Birbirimizin 6znel yasamlarina dikkat
etmek, biitiinlesmeyi ve dolayisiyla harmoniyi ve saghg artirir.

Yolculugumuzda ilerledikge, uyumlandigimiz iliskilerde
devrede olan akil mekanizmalarina akilgéziimiizle bakacagiz.
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Kisa siire iginde ele alacagimiz iizere akilgozii, bir kisinin igsel
durumunun, diger bir kisinin i¢sel durumuna uyumlanmasina
miisaade ettiginde, bu birlegimin artik bagh olan bu iki kisilik
sistem tizerinde 6nemli etkileri olur. Empatik uyumlanma, iki
farkh birey arasinda baglanti kurulmasim saglar. Bu empatik
baglantilar, biitiinleymenin bir formudur.

Boyle bir birlesimin olumlu etkilerini anlamak igin akli, bu
yolculukta da yapmakta oldugumuz gibi sadece kafatasimin degil,
aynm1 zamanda bedenin de 6tesine uzanan genis bir sistemin bir
pargcasi olarak gormek bilimsel agidan faydal olacaktir. Akillar
arasinda baglanti kurmak bedenleri doniigtiiriir: Birbirimizle bag
kurarak biiyiir ve iyilegiriz. Ancak agik¢a goriildiigii tizere kigiler
arasinda bag kurmak sadece el ele tutugarak olmaz. igsel 6znel
deneyimlerimizi birbirine uyumladigimizda birbirimizle bag
kurariz ve bunu gézlerinizle géremezsiniz ama akilgéziiniizle
hissedebilirsiniz. Akilg6zi, sosyal ve duygusal zekanin ardinda
yatan mekanizmadir. Kargimizdakinin aklim tanimak, igsel ve
kisileraras: esenligin temelidir. Karsitmizdakinin frekansina uyum-
lanmug, empatik bir iletisimle birlesiriz.

Peki, ama bu birlesmede birbirine baglanan sey tam olarak
nedir? Eger bir enzim, fonksiyonlarini ve seklini degistirmek igin
bir molekiiliin yapisim etkiliyorsa, duygusal baglar tam olarak
neyi birbirine baghyor?

Bu soruya verilebilecek cevaplardan biri enerji ve bilgidir.
Enerji ve bilginin i¢cimizde ve aramizda nasil aktigim diisiinecek
olursak, farkhlagtinlmis 6gelerin igimizde ve aramizda birbirlerine
baglanmalarindan dogan esenligi anlamak i¢in biitiinlesmeye ba-
kabiliriz. Oznel deneyime baktifimizda, daha énce anlattigimiz
gibi bunun da enerji ve bilgi akisinin emerjans niteligi olabile-
cegini gorebiliriz.

Felsefi ve bilimsel agdan yaklagngimizda, akli bedenden ayiran
“ikici” goriisten ziyade, “birci” goriigiin bir pargasi, yani tek bir
sistern olarak goriiyoruz. Roger Sperry bunu 1980°de yayimladig
“Mentalism, Yes; Dualism, No” adli makalesinde agiklamigt1:



148 AKIL

“Mevcut akil-beyin teorimize gre birdilik nedensel realiteler
olarak 6znel zihinsel nitelikleri icermek durumundadir.
Zihinciligin tam tersi olarak goriilen materyalizm veya
fizikgilikte durum béyle degildir ve zihinsel fenomenleri
nedensel yaplar olarak ele almay: kbkten reddeder. Kendimni
bir “zihinci” olarak adlandirarak, 6znel olarak deneyim-
lendikleri, fizikokimyasal elementlerinden farkh ve daha
fazla olduklarn i¢in 6znel zihinsel fenomenleri birincil
nedensel unsurlar olarak ele aliyorum. Ayn1 zamanda
bu durusu ve akil-beyin teorisini birci olarak tanimliyor
ve ikiciligin bag diigmani olarak gériiyorum.” (s. 196)

Sperry, 6znelligin 6nemli oldugu goriisiinii irdelemeye devam
ediyor ve bu goriisiin, tip diinyasinin tamamen kabullenebile-
cegi tek perspektif olan kat1 biyolojik bakig agisina nasil da iyi
oturdugunu izah ediyor:

“Bir kez noral faaliyetlerle iiretildiklerinde, iist diizey
zihinsel oriintiiler ve programlar, kendi 6znel nitelik-
lerini gelistirirler ve norofizyolojininkilerden farkh ve
onlarin seviyesine indirgenemeyecek olan kendi neden-
sel yasalarn ve ilkeleriyle ilerler, calisir ve etkilegirler...
Zihinsel varliklar fizyolojik olanlar: asarlar, tipki fizyo-
lojik varliklarin hiicresel, molekiiler, atomik ve atomalti
varhiklan agtig gibi.” (s. 201)

Oznel zihinsel yasamin, néral hareketlerden dogdugu ve bunlara
etkide bulundugu fikrini, 6znelligin hem i¢sel hem de iligkisel
yasamimizin temel unsuru oldugu goriigiimiize baglayabiliriz.
Oznel deneyimin ve 6z orgiitlenmenin, enerji akisinin nitelikleri
oldugu iddiasin1 devreye soktugumuzda, 6znelligi biittinlesmeyle
bagdastirabiliriz. Psikoloji bilim dalina bir bakalim, belki bize bu
konuyla ilgili deneysel bulgular sunar.
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Pozitif psikoloji alanina biitiinlesme merceginden baktifarmizda
nese, ask ve mutluluk gibi poztf duygulann biitiinlesme diizeyindeki
artiglar olarak goriilebilecegi fikrine rastlariz. lyi hissetmemizin
nedeni budur. Ofke, iiziintii, korku, tiksinti ve utang gibi olumsuz
duygularsa, biitiinlesme diizeyindeki diisiigler olarak algilanabilir.
Bu yiizden kotii hissederiz. Bu gibi duygular uzun stireli ve yogun
olmaya bagsladiginda, biitiinlesme diizeyi uzun siire diisiik kaldi-
gindan katilik ve kaos hallerine meyletmeye baslariz.

Bu goriis, Zihnin Geligimi'nde tarif ettigim, duyguyla ilgili
1990°larda ortaya ¢ikan temel goriige katkida bulunmaktadir.
Duygu, biitiinlesme diizeyindeki degisikliklerin gostergesidir.
Biitiinlesme seviyeleri degisiklik gosterdiginde kendimizi duygusal
hissederiz. Eger biitiinlesme artiyorsa kendimizi pozitif, yani iyi
hissederiz. Pozitif duygular yapicidir ¢iinkii biitiinlesme halimizi
gelistirirler. Eger biitiinlesme diizeyi diisiisteyse negatif, yani kotii
hissederiz. Bu negatif duygular yikia olabilir. Genellikle bir tehdit
karsisinda, bagkalariyla ve kendimizle baglantimizi kesip atariz.

Son zamanlarda, tip 6grencilerinin maruz kaldiklar: sosyal
uyum siirecinin, 6grencilerin, hatta hocalarinin bagkalarinin acila-
nn1 ve muhtemelen kendi igsel garesizliklerini hissedememelerine
nasil sebep oldugu sorusuna kafa yoruyorum. Yeterli bir egitim
ve destek olmadiginda, hayatta kalma iggiidiisiiyle adaptasyon
siirecinin nasil devreye girip i¢sel garesizlik hissinin farkindalik
diizeyine cikmasimi engelleyerek, onlar1 bu duygular1 yagamak-
tan alikoydugunu anlayabiliyoruz. Kimseye faydas: olmasa da
bu engeller anlagilabilir fakat genellikle ¢aresizce ve bilingsizce
hayatta kalma ve asir1 negatif duygulardan sakinma girisimleri-
dirler. Neyse ki sevgi ve empati gibi akilgozii yeteneklerini gelis-
tirerek ve sosyal iletigim, bilingli farkindalik ve kendini anlama
egitimleriyle geng klinisyenler, herkese (hem hastalara hem de
doktorlara) faydas1 dokunacak nazik ve sevgiye dayali baglantilar
gelistirmeye hazirlanabilirler.

flerleyen kisimlarda iletigimin, enerji ve bilgi paylagiminin,
iki farkl1 varligin tek bir biitiinde birlegmesini nasil sagladigim
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irdeleyecegiz. Bagka birinin 6znel deneyimine uyumlanmak, yani
akilgoziinii kullanarak bir kisinin i¢sel yasamini hissetmek, belki
de bu yiizden ve bu sekilde sagligin agiga ¢ikmasini saghyordur.
Eger sagligin ardinda yatan mekanizma biitiinlesmeyse, o zaman
birbirimizin 6znel deneyimine deger vererek kisileraras: biittin-
lesmeyi saglayabilir ve saglig iyilestirebiliriz. Akilgézii biitiinles-
meye yardima olur. Tipta, hatta giinliik yasgamimizda akilgozii,
iyilesmeyi kolaylastiran 6nemli bir arag olarak goriilebilir.

Digiinceler ve Gagnilar: Oznelligin Merkeziligi

Tath sudan tuzlu suya gegis yapabilen somonu hatirliyor musu-
nuz? Kendi yasaminizda, iginizde yagadiginiz diinya sizi nasil
cevreliyor, sekillendiriyor, hatta belki de yaratiyor ve 6niiniizde
yatan sonsuz ihtimallerden birine dogru yonlendiriyor? “Sosyal

cevre” olarak da bilinen bu sey, aklimzin ¢aligma bigimini siz
farkinda olmadan etkileyebilir (Scharmer, 2009). Kimileri aklin,
baglamin bu kismindan dogdugunu belirtir. Kimileri de ¢evrenin
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kimligimizi yapilandirdigin sdyler. Dolayisiyla igcimizdeki denizi
bigimlendirenin disgmizdaki deniz oldugunu soyleyebiliriz. Kim
oldugumuzu belirleyen igimizdeki ve etrafimizdaki bu zihinsel
denizi gérmemizi akilg6zii miimkiin kilar.

Dogdugumuz ilk giinden beri sosyal ¢evremizin igsel ya-
santimiz1 ne kadar etkiledigini daha 6nce fark etmediysek, ilik-
lerimize kadar sosyal yaratiklar oldugumuz ger¢egine uyanmak
tizerimizde bir sok etkisi yaratabilir. Cevremizdeki zihinsel deniz,
icimizdeki zihinsel denize sekil verir. Dolayisiyla sosyal ¢evrenin
sadece zihinsel yagamimiz: gekillendirmekle kalmadigini, aym
zamanda aklin temel kaynagi oldugunu s6yleyebiliriz.

Zihinsel yasgamimizin bu kaynaklarini daha 6nce fark etme-
diysek, i¢sel ve digsal faktorlerce yaratilmig varliklar oldugumuz
fikri zaman zaman irkiitiicii gelebilir. Genellikle aklimizin tek
sahibi oldugumuzu diisiiniiriiz ya da en azindan ona sahip olma,
kontrolii elimizde tutma, kendi gemimizin kaptan1 olma istegi
duyariz. Akl sadece beynin igine yerlestirirsek, hatta daha genis
agidan viicutla sinirlarsak, o sahip olma, kontrolii elinde tutma

Fotograf: Kenji Suzaki
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arzusunu yakalayabiliriz. Bu goriise gore akil, vicudumdan bir
yerden, beynimden, “ben” dedigim et kaph kemikten dogmaktadur.
Ancak aklimizin ve benlik hissinin aslinda sadece igsel yaganti-
larimizdan degil, aym1 zamanda iliskisel yagantilarimizdan da
dogdugu fikri kimileri i¢in daha tam bir gergeklik, kimileri iginse
rahatsiz edici ya da korkutucu bir hakikat olabilir, en azindan ilk
bakigta diyelim.

Eger zihinsel yagamimizin digsal 6geleri, baskalariyla ve bizi
cevreleyen dis diinyayla aramizda gergeklesen enerji ve bilgi akis:
biitiinliigiinii bozan durumlar yaratirsa, kendimizi bu tiir digsal
sinirlamalardan kurtarmanin bir yolunu bulmak, benlik anlayis1-
miz, hatta akil sagligimiz1 korumak i¢in ¢ok 6nemli olabilir. Tip
egitimi diinyasinda yasadigim kosullar bana gore bu sekildeydi.
Sadece elimden geldigince o diinyaya uyum saglamaya ¢aligtim.
Ancak akilgiziimle aklin gergekligine odaklanip mesafemi koruya-
rak o diinyaya tekrar girebilir ve o sosyal cevrede paylasilmayan
degerlere bagh kalmayi basarabilirdim.

Bizi yaratan ve su an bizi boguyor olabilecek digsal faktérlerden
kendimizi kurtarabilmemizi saglayabilecek olan nedir? Bozuk bir
diinyaya uyum saglama yetenegi sagliklh bir zihinsel yagama isaret
etmez. Gegenlerde ders vermek igin gittigim Romanya’da duvara
yazilmug bir s6z dikkatimi gekti, sik sik Jiddu Krishnamurti'ye
atfedilen o duvardaki s6z de bu durumu izah ediyordu: “Hasta
bir topluma ayak uydurmus olmak, saglikli olundugu anlamina
gelmez.” Bu cimleyi ilk duydugumda kendi kendime, “Ne kadar
da dogru,” dedim. Bu saghksiz dis giigler kimligimizi sekillen-
diriyorken o anda bunu nasil fark edip kendimizi kurtarabiliriz?

Kaos ve katilik yagamimizi: domine etmeye bagladiginda,
simdiye kadar temellerini attifimiz perspektiften bakildiginda
biittinligiin engellendigini gérebiliriz. “Biitiinlesme sagliktir ve
her canlinin saglikli olmaya hakk: vardir” fikrine gore, digsal
uyaranlar bizi yanlis bir yone ¢ekmeye caligsa da biitiinliik bize
yol gosterecek dogru rehber olacaktir. Hig sagliksiz oldugunu
hissetmeye basladigimiz sosyal iligkilere ve grup aktivitelerine
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dahil oldunuz mu? §imdi doniip baktigimzda, kaos ve katilik
etrafimzi gevreleyen biitiinlesmemis denizin bir parcasiymg gibi
goriiniiyor mu? Kisisel hayatimzdaki bu harmoni eksikligine nasil
tepki gosterdiniz? Eger sistemi degistirme ¢abalan yeterince etkili
degilse ve degisim miimkiin gériinmiiyorsa, o kaotik firtinalarda
veya kat1 ¢ollerdeyken icinizde size yon gosterecek bir pusula-
nizin olmasinda yarar var. Degisim miimkiin degilse, bazen o
diinyay: terk edip, daha sonra yeni bir zihin berrakligiyla oraya
dénmemiz gerekir ki o diinyay: biitiinlesme yoluna sokabilelim.

I¢sel duyarliliginiz ile digsal gerceklik arasinda bir ¢atigma
yasadimz mu hig? Peki, bdyle bir ¢atigmayla nasil miicadele ettiniz?
Neyin anlaml, neyin anlamsiz oldugunu ayirt edebilmenizde
size yardimai olan igsel rehbere, i¢inizdeki o pusulaya nasil bir
deger yiikliiyorsunuz?

Karmagik sistemler olarak ortaya ¢ikigimizi bigimlendiren
igsel ve digsal kisitlamalara sahibizdir. Aklin, enerji ve bilgi aki-
sinin en azindan kismen emerjans 6zelligi oldugunu daha 6nce
ileri siirmiigtiik. Belki farkindalik ve onun 6znel dokular1 da bu
akisin emerjans yonleridir. Bilgi islemin, tanimi geregi enerji ve
bilgi akisindan dogdugu ortadadir. Aklin da aym zamanda igi-
mizde ve disgmizda olan bu akisin 6z 6rgiitlenme yonii oldugu
iddiasim genislettigimizde, optimum 6z 6rgiitlenme diizeyinin
nasil meydana geldigi ortaya gikar: biitiinlesmenin AHESTE es-
nekligini ve harmonisini olusturmak igin farkhlagtinlmig pargalan
birbirine baglayarak.

Akilgozii, hayatn farkhilagtirip birbirine baglamamiza mii-
saade eden igsel ve digsal nitelikleri iizerinde derinlemesine dii-
sinebilmemizi saglar. Akilgozii i¢géri, empati ve icimizdeki ve
disitmizdaki denizlerin i¢sel veya digsal faktorleri kargisinda bile
yasamda nasil ilerleyecegimiz konusunda se¢im yapmamiza yar-
dima olan biitiinliiktiir, boylece kasith olarak daha iist diizeylerde
biitiinliik ve esenlik yaratiriz. Bu tiir akilgozii diisiinceleriyle,
pasif bir gekilde ¢cevremizdeki diinyanin bizi sekillendirmesine
izin vermek yerine kasith olarak kendi yoniimiizii tayin edebiliriz.
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Tip fakiiltesinde siirekli bana ne yapmam gerektigini syleyen
insanlardan biraz uzaklasabilmek icin zaman yaratmay: uzun bir
siire boyunca basaramadim, en azindan islerin yolunda gitme-
digi, uyusmaya basladigim gercegiyle ac1 bir bigimde yiizlesmek
durumunda kalincaya kadar. Bugiin bu goérdiiklerimizi, yani o
yasadiklarimin 6znel diinyay1 géz ard1 etmemden kaynaklanan
bir katlik hali oldugunu o zamanlar bilmiyordum. Tip akhmn,
bense yolumu kaybetmigtim.

Dis diinyanin bizi nasil sekillendirdigini agiklayan higbir
mantikl agiklama olmayabilir. Bizi bigcimlendiren bu dis diinya,
gozden kaybolup bizi rahat birakana kadar onlar1 gérmezden
gelmek ve bastirmak igin 6nlerine koydugumuz setleri agip ken-
dilerini riiyalarda, imgelerde ve arzularda igsel bir baglantisizlik,
tatminsizlik hissi olarak da gésterebilir sadece. Fakat bunlann biling
diizeyini terk etmesi, iceriden y6nlendirmelerde bulunmaya devam
etmedikleri anlamina gelmez. Uyanik farkindahgimiza girerek
ayik oldugumuz anlar: rahatsiz etmeye gegici bir siireligine ara
vermislerdir sadece. Kendilerini daha dogrudan gosterebilecekleri
am bekleyerek biling dis1 akilda varliklarini korurlar. Hayatimiz:
etkilemek igin bilgi islemin bilince ihtiyac1 yoktur. Akil, bilincin
bize gosterdiklerinden ¢ok daha fazlasidir.

Bu da 6nemli bir meseleyi giindeme getiriyor: Oznel yasant1
aklin 6nemli bir pargasi, yani farkindahgin bir pargas: olarak
deneyimleyebildigimiz yaganan hayatin hissedilen dokusu olma-
sina kargin, akil aym zamanda farkindahigin disinda olan ve bu
sebeple de hissedilen bir dokusu olmayan bir yo6ne de sahiptir.
Ya da sahip midir? Oznelligin, 6znel yagantinin taniminin yasa-
nan hayatin hissedilen dokusu ya da boyle bir sey oldugunu var
sayarsak, o zaman bir dokuyu hissedebilmek icin de farkindahiga
ihtiya¢ duymaz muyiz? Bilincin disinda 6znellik olabilir mi? Cevap
hayir ise dogal olarak bu, farkindalik disinda bilgi islemin 6znel
deneyimle aym sey olmadig anlamina gelir. Bu, anlam gibi bir
deneyimin biz farkinda olmasak da gerceklestigi anlamina gelir.
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Kimileri i¢in aklin kismen kontrolleri disinda sosyal bir alan-
dan dogmakta oldugunu, bilingli yasantimizin diginda geligen
seylerin giiglii etkisini fark etmek, kontroliin bizde olmadigim
gosterdiginden dolay: oldukga korkutucudur. Bu sebeple de icten
gelenbiling dis1 etkiler olsun, digaridan gelen sosyal etkiler olsun,
kontrolii elinde tutmak isteyen biri i¢in biling dis1 akh kabul et-
mek bir tehdit unsuru olugturmaktadir. Bu i¢sel ve digsal zihinsel
realiteler, kendimizin patronu olmadigimiz, kontroliin tamamen
bizde olmadi@1 anlamina gelir. Akil kendi kafasina gére hareket
eder. Bunu bazen ilk kez ergenlik yillarimizda fark ederiz.

Ergenlik d6neminde hayatimizin nasil gittigi iizerinde sik
sik diigiinme firsat1 buluruz. Bize verilen diinyanin, iginde ya-
sayacagimizi hayal ettigimiz diinya olmayabilecegini gormeye
baslariz. Ancak ¢ogumuz, ergenlik déneminin o yenilik¢i ve
yaratic1 yoniinii birakip ilerleyen yaglarin sorumluluklar: altina
girdikce, bu kaygisizlif1 arkamizda birakip bunu ergenlik asili-
gine ve toyluguna yorar gegeriz. Brainstorm adh kitapta, ergenlere
veya bir zamanlar ergen olmus yetigkinlere (yani ¢ogumuza),
hayatin bu 6nemli déneminin kritik zorluklarim ve firsatlarim
incelemek igin bir yol sunuyorum. Bu fikirleri genglere 6gretme
deneyiminin olumlu yani, ne ve kim oldugumuzu derin derin
diigiinmeye ¢ok acik olmalaridir.

Bir yetigkin olarak, ortaya ¢ikan bu duygusal kivileimlann, bu
yasam tutkusunun, diinyadaki yerimizi bulup bagkalarinin bek-
lentilerine uyum sagladik¢a bastirilmasi gerekmediginin farkinda
olmakta yarar var. Ergenligin 6ziinde duygusal kivilcimlar, sosyal
iligkiler, yenilik arayis1 ve yaratic1 kegsifler vardir. Ergenlikteki
beyin gelisimi ve degisimi doneminin 6z, biz yetiskinlerin de
yasamlarimiz boyunca beyinlerimizin gelisimini saglayabilecegi-
miz yolun 6ziidiir. Beynin degisimi, yani yeniden yapilandirilmas:
yirmili yaslarin ortalarina, hatta sonlarina kadar siirer.

Giin i¢inde yalmz kalabilmek igin yaratabileceginiz dakika-
larda veya saatlerde yagamimizda bosluk bulabilmek ya da daha
uzun siire rutinlerinizden uzaklagabilmek su anda nerede oldu-
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gunuzu ve aklimzin yeni bir netlik, yeni bir yagam 6zlemi iginde
olup olmadigim diisiinebilmek i¢in firsatlar sunacaktir. Ben tip
fakiiltesindeyken yirmili yaslarinin baginda bir geng olarak bunu
yapmus olsamn da hayatinizin ne yonde ilerledigini diisiinmek igin
kendinize boyle bir zaman yaratmak her yasta 6nemli olabilir.
Baskalarinin beklentilerinden bir siireligine siyrilip iginizde olup
bitenleri diisiinmek i¢in zaman yaratmak ve hayat yolumuzda
yeni bir varolus bi¢imi bulmak yasamimiz i¢in ¢ok 6nemlidir.

Tip fakiiltesi yillarimdan bahsettigim bu kisa hikiyelerde
gordiigiimiiz gibi bazen bu uyanis meselesi mantikh diisiinme
yoluyla olmayabiliyor. Bazen bu netlik ¢agrisy, kafa kangikliginin
ortasinda bedenimizin bilgeliginden dogar. Ancak bu sinyallere
kulak vermek ve bunlarin ne anlama geliyor olabilecegini ince-
lemek yaptigimiz en 6nemli is olacaktir.

Tabii bu siirekli kendinizi diigiinmeniz anlamina gelmiyor,
daha ziyade kendinizi sorguladigimiz ve kegfettiginiz bir yolculuga
¢ikmak anlamina geliyor.

Boyle bir sorgulama, ergenlik doneminizin 6nemli bir par-
casiydi belki de. Hayatin bu donemi, ait olma istegi ile kendi
yolunuzu bulma arzusu arasindaki gerilimle dolu olabiliyor. Nasil
hem uyum saglayip toplumun bir tiyesi olarak kabul gorebilir hem
de 6zgiin bir birey olarak kalabiliriz? Topluma karigmak ama aym
zamanda da gbze garpmak isteriz. Aile ve arkadaglarin 6tesindeki
dis diinyaya agildik¢a bagkalarinin beklentilerinin 6tesinde kim
oldugumuzu bulma firsat1 elde ederiz. Kendimizi bilmek igin
farkindalik diizeyindeki hislerimize, 6znel i¢ yagamimiza done-
riz. Bu i¢ diinyaya, i¢imizdeki bu denize erisim saglayamasaydik,
yolumuzu bulabilmek igin i¢sel bir pusula gelistiremezdik.

Oznel yasantimizi kabullenmek, biitiinlenmis bir hayat siir-
mek icin ¢ok 6nemlidir.

Disaridan bakan biri i¢cimizde olup bitenleri tespit edemese
de 6znel hisler gergektir. Bu bakimdan 6znel yasant1 bagkas: ta-
rafindan objektif bir bi¢imde gézlemlenemez. Bu deneyimlere
oznel dememizin sebebi de zaten sadece dzne tarafindan gergek-
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ten bilinebilmeleridir. Klasik goriis su sekildedir: Siz de ben de
kirmiziy1 goriiyor olsak da sizin deneyimlediginiz kirmiz: ile
benim deneyimledigimin ayn1 kirmizi olup olmadigim asla kesin
olarak bilemeyiz, yani nihayetinde alg: 6zneldir.

Bu boliimdeki devir kayitlarinin tamamu sizi 6znellige, sizi
siz yapan igsel ve iligkise]l diinyaniza sayg: gosteren, gelisiminizi
ve kendinizi ifade etme bigiminizi 6zgiir birakan zihinsel bir bos-
luk yaratma secenegine uyanmaya gagirmaktadir. Oznel zihinsel
yasamlarimizin merkezine uyanmamiz miimkiindiir.

On ligiincii yiizy1l tasavvuf sairi Mevlina'nin bir siirinde
dedigi gibi:

Safagin sana soyleyecek sirlan var, uykuya geri donme! Ger-
gekten istedigin seyi dilemelisin. Uykuya geri donme! Iki
diinyamn birbirine dokundugu kapimn egiginden insanlar
girip qiliyor. Kapr doniiyor ve aqiliyor. Uykuya geri donme!
(Barks, 1995, s. 36)

Belki de bu iki diinya, gozle goriilen fiziksel nesnel diinya ve
akilgoziiyle algilanan 6znel diinyadir.

Bu uyanmis1 gergeklestirmenin tek yolu kendi 6znel gercek-
ligimize dikkatimizi vermektir. Yine de sadece gézlemlenebilir
olan digsal fiziksel realiteye odaklanan bir hayat ya da diinya
(upk up fakiiltesinin benim igin oldugu gibi), yalmizca manuk
ve akli bir kenara birakan bagkalarinin beklentileri tarafindan
sekillendirilir. G6ziimiiziin 6niindeki nesneleri gorebilmek igin
sadece fiziksel goriisii kullanabiliriz. Baz: kiiltiirel diinyalarin
uyum saglama siireci kendine benzetmek i¢in bizi sadece fiziksel
gozlerimizi kullanmaya itebilir. Bu gézlemlenebilir dig diinyaya
odaklanmak, aklin 6znel realitesinin igsel ve iligkisel diinyasina
odaklanmaktan hayli farklidir. Miikkemmel ve eksiksiz olmasa da
6nemli bir arag olan ve bazen yasamlarimiza egemen olan fiziksel
gozlerin otesine gegebiliriz. Ayrica en azindan akh IHDAS etme
islemiyle baglayarak, hayatimizin 6znel gergekligine odaklanma
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aligkanhg da gelistirebiliriz. Viicudunuzun i¢inden gelen duygu-
larin zenginliginin farkinda olmaya a¢in kendinizi. Bu duygular,
hayatimzda olup bitenlere dair daha derin idealar ve ig¢goriiler
gelistirmenize olanak sagladi m1? Go6ziiniiziin 6niine hayalleriniz
gelmeye basladiginda ig sesinizi duyup size ne demeye ¢aligtigim
anlayabildiniz mi, capcanh detaylarla dolu bu gériintiileri akilgé-
ziiniizle gorebildiniz mi? Goriintiiler gesitli formlarda olabilir ve
bu sozsiiz diinyalara uyumlanmak bazen kendi akliniza agilan
bir pencere sunabilir size. Duygular iginizde uyandikga, zihinsel
yasaminizda bu duygularin yiikselip algaldigim hissedebiliyor
musunuz? Daha evvel bahsettigimiz gibi duyguyu biittinliikteki
degisimler olarak diigiindiigiiniizde, bu degisimlerin ne zaman
sizi kaos veya katihiga gotiiren diisiisler igerdigini ya da baglanti
ve armoni hissi veren artiglar gosterdigini algilayabiliyor musu-
nuz? Diigiinceler agia ¢ikarken, bu s6zlii ya da s6zsiiz anlamlar
farkindaliginiz1 nasil dolduruyor? Diigiinceler, yararh bir bigimde
gecmisi sorgulayrp gelecegi planlayabilelim diye bizi yu anin bag-
layicihigindan kurtaran ve fikirleri bilmemizi saglayan zengin ve
karmagik aklin yalmzca bir pargasidir.

Tim bu yollarla, 6znel diinyalarimiz1 kesfetmek igin bir
baslangi¢ noktasi olarak akli IHDAS ederiz. Bu 6znellige iyilik
ve sevgiyle yaklagtigimizda, kendimize ve baskalarina biitiinliik
getiririz. Bu sekilde ve bu sebeple baglant1 kurmak (yani bagkala-
rinin 6znel gergekligine dikkat etmek ve uyumlanmak) ¢ok iyi bir
histir. Daha biitiinlenmis ve dolayisiyla daha ahenkli, daha canh
ve daha saglikli bir yagam bigcimi meydana getirir. Biitiinlesme
ve esenlige dogru 6z orgiitlenme hareketimizi desteklemek igin
akilgoziinii bu sekilde kullaniriz.

Su an viicudunuzdaki ne gibi duyumsamalar var? Yolcugu-
muzda bu noktaya gelirken aklinizda ne gibi goriintiiler canlaniyor?
Kendinizi nasil hissediyorsunuz? Ne diisliniiyorsunuz?

Oznel realite (yasanan hayatin hissedilen dokusu) gercek
mi? Kendimizin ve bagkalarinin 6znel realitelerini kabullenmek
gercekten 6nemli mi?



5. BOLUM
Biz Kimiz?

Ko

iitiinlesme yolunda kendi kendini 6rgiitleyen bir siireg olarak
akil kavramini inceleyerek yolculugumuzda bu noktaya gelmis
bulunmaktayiz. Biitiinliigii artirmanin bir yolunun kendimizin
ve bagkalarinin 6znel realitelerini kabul edip onlara odaklanmak
oldugunu gordiik. Oz &rgiitlenme, biitiinlesme ve 6znellik akil
i¢in ¢ok onemlidir. Bu boliimdeki devir kayitlaninda, akil kavrami-
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nin ne oldugunu ve nasil olustugunu, kim oldugumuz sorusuna
odaklanarak ele almaya devam edecegiz. Cevap diisiindiigiimiiz
kadar basit olmayabilir.

Kimligin Altindaki Deneyim Katmanlarini Kesfetmek
(1975-1980)

Universitenin ilk senelerinde, birgok geng gibi benim de igimden
diinyay: kegfetmek ve gergekligi deneyimlemenin farkh yollarim
denemek gelirdi. O zamanlar bir biyoloji 6grencisiydim, yasamin
molekiiler mekanizmalarimin derinlerine yolculuk ediyor, somo-
nun tath sudan tuzlu suya gegisini agiklayabilecek daha 6nce
bahsettigim o enzimi aragtinyordum. Yagam beni biiyiilemisti:
Yagama, nefes alma, etkilesim kurup tireme mucizeleri ¢ok ilgimi
cekmisti. Intihar1 6nleme ve kriz miidahalesi hattinda bir¢ok gece
iki kigi arasinda bag kuran duygusal iletisimin, intihar etmenin
esigindeki insanlar: nasil kurtarabildigini g6zlemledim. Bir yaz, o
enzim laboratuvarinda ¢aligirken, Taoizm ve tai chi chu’an tekni-
ginin felsefi geleneginin fiziksel
ifadesini 6grenmeye bagladim.
Bir dizi hareketin akisinda ol-
mak ve avug i¢lerimi biri agik
biri kapali halde, asag: ve yukan
konumlandirip sonra da saga ve
sola bakacak sekilde dengelemek
bir harmoni hissi yaratmak i¢in
oldukea giicli bir yoldu. Uyamk
ve anin i¢inde olmanin bu somut
yolu, esenligin 6ziine benzer bir
histi. Daha sonra iiniversitede,
dans ekibimizin akigi, dans sa-
lonundaki ya da okuldaki futbol
maglarinin devre arasinda stad-
yumndaki stiziiligiimiiz gergek
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bir iligkisel bag kurma y6ntemiymis, yasamimizin 6ziinden gelen
esenlik dolu bir seymis gibi hissediyordum.

Biiyiileyici bir donemdi.

Enzimler, duygular, hareket, anlam ve bag... Biitiin bunlar
yasam ve sevgiyle ilgili kelimelere dokemedigim ortak bir 6zii
paylagiyormus gibiydi.

Gergekligin bu katmanlar1 beni biiyiilemisti. Laboratuvardan
intihar1 6nleme ve kriz miidahalesi hattina, tai chi stiidyosundan
dans pistine gegerken adeta kimligimi degistirdigimi hissediyor-
dum ama aym zamanda biitiin bunlar hem kimligimle hem de
hayatla ortak bir zeminde bulusuyormus gibi geliyordu. Bununla
ne yapacagim konusunda higbir fikrim yoktu ama bu garip kari-
sima 6nem veriyordum.
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Okulun sona ermesiyle, Diinya Saghk Orgiitii i¢in Meksi-
ka'daki Miguel Aleman Baraji'nin modernlestirilmesinin yarat-
t1f1 baskiyla toplumun ve saglik hizmetlerinin degisime ugradign
Meksiko sehrinin giineyinde, curanderos’la (yerli sifacilarla) ilgili
bir projede ¢aligtim. Bir sabah proje kapsaminda yerli bir gifaciyla
goriismek iizere at sirtinda yolculuk ederken, (bana s6ylediklerine
gore) atimun sirtindaki eyer ¢6ziilmiis, ayaklarim hala iizengilere
takil bir gekilde tagh toprak yolda yiiz metre kadar kafam taglar
ile atin kosturan ayaklari arasinda seke seke siiriiklenmigim. Ur-
ken geng at nihayet durdugunda, sonradan bana séylediklerine
gore arkadaglar 6ldiigiimii ya da en azindan boynumu kirdigim
diisiinmiisler. Ger¢ekten de diglerim ve burnum kirilmig, kolum
zedelenmisti. Yasadigim kafa travmasy, bir giin kadar siiren genel
hafiza kaybina sebep olmugtu.

Yani tamamen uyaniktim ama kim olduguma dair en ufak
bir fikrim yoktu.

O yirmi dort saatlik zaman diliminde, giinliik siradan seylerin
verdigi hislerin bambagka bir kalitesi vardi. Bir bardak su i¢gmek
mesela, o parlak bardaktan seken 1s1g1n parildayigini inceleyerek
baglayan, kafamdaki bosluga dogru, dis dedigimiz bu sivri uglu
diiz kenarlh gikintilarin tizerinden serin bir akint1 hissiyle kayip
giden olaganiistii bir deneyimdi. Mango da mango degildi, rengide
mango saris1 degildi. Oval gekli ilgi gekiciydi, panltili ve piiriizsiiz
yiizeyine tepesindeki sertlik ekleniyor, 151g1n tonlar1 mangonun
katmanlar arasinda gesitlilik gosteriyor, kokusu kafama girerken
beni sarhog ediyordu. icindeki nemli madde, lezzet patlamalar
ihtiva ediyordu.

Kimliksiz bir giindii benim igin. Kim oldugumu bilmemek
beni korkutmuyordu. Anbean duyusal hislere daliyor ve kendimi
bir sekilde tamamlanmigs hissediyordum. Kayip hicbir sey yoktu,
gidecek bir yer yoktu. Bu deneyimin akmasina izin vermek di-
sinda yapacak higbir sey yoktu. Bu beden ile bu deneyim arasinda
tgtinci bir ey daha yoktu, sadece orada olmak vardi.
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Kimligim kademeli olarak geri donmeye baslayip ge¢misimi
hatirladigimda, “Dan” olma hali eskiden tasidig1 agirhig: ya da
ciddiyeti yitirmisti. “Dan” denen digsal, sosyal, geleneksel yap:
ayn1 anlami tasimay: birakmigt1 sanki. “Dan” olmadan yirmi
dort saat gecirmistim ancak tamamen uyanik ve tetikteydim.
Uyaranlara sahsi kimligime dair bir an1 birikimi olmaksizin dik-
kat edebiliyordum. Aklin ve benligin ne olduguyla ilgili farkh
bir anlayls dogmustu igimde. Eger kafay: bir yerlere ¢arpmak
beyninizden benlik anlayisimz: s6kiip atabiliyorsa ama yine de
tamamen farkinda ve uyanik olabiliyorsaniz, ben tam olarak ne
anlama geliyor o zaman?

Sahsi kimliginiz tiim ge¢mis yiikiiyle, 6grendikleri, yargilar1
ve alg: filtreleriyle askiya alindiginda uyanik kalabiliyorsunuz,
hatta muhtemelen eskisinden daha uyanik oluyorsunuz.

Kimligim olmadan gegirdigim o bir giin bana tam anlamiyla
“simdi, burada” oldugum hissini yasatti. “Dan”in sahneye donii-
stiyle, bazen “higbir yerde degilmigim” gibi hissettiren, uzaklagtiran
bir deneyim yasamaya bagladim. Su daha uzak gelmeye basladi.
Mango tekrar mangoydu. Meyveyi dolu dolu yagamak yerine
daha ¢ok dilin sinirlarim1 deneyimlemeye meyilli hale gelmistim.

Daha sonra bir geyleri ilk kez gormeye benzeyen bu tiir
degismis algilara haliisinojenik ilaglarin neden oldugunu ve bu
algilarin Meksika’da attan diistiikten sonra yasadigim deneyime
paralel oldugunu duydum. Ilgingtir ki baz1 aragtirma projelerinde,
travma sonrasi stres bozuklugu olan kisilerde kontrolli haliisino-
jen kullaniminda olumlu terapé6tik faydalar gozlemlendi. Daha
sonra inceleyecegimiz iizere bilingli farkindalik meditasyonlar
veya diger miidahaleler, bir kisiyi sabit kimlik duygusu ve alg
kaliplarim1 degistirerek anksiyete, depresyon veya travma sonrasi
stres bozuklugu durumlarindan kurtarabilmektedir.

Gegirdigim bu at kazasindan sonra yasadigim deneyim bana
sahsi kimligin, inanglarin ve beklentilerin altinda bir bilme diize-
yinin oldugunu 6grenme firsat1 verdi. “Ben”deki bu degisimi nasil
adlandiririm bilemedim, bu sebeple bunu aydinlanmaya dogru
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bir uyanma ¢agris1 kategorisine koyup, boynumu hareket ettire-
bilmekten, hayatta ve uyanik olmaktan dolay: minnettar olmakla
yetinerek kimseyle konusmamayi tercih ettim. O zamanlar bunun
benim i¢in ne kadar 6nemli bir hediye oldugunu gérememistim
ama bunun, zamaninda etkilerini fark etmesek de tesadiifen ba-
simiza gelen ve hayatimiz: degistiren doniim noktalarindan biri
oldugunun simdi farkina varabiliyorum.

Universiteye geri déndiigiimde, bu tiir deneyimleri anlama
hevesiyle dolup tasiyordum. Kafa travmasi ve kimlik, somon ve
intihar... Hayatin biitiin bu katmanlarinin, gergekligin bu yonle-
rinin nasil ortak bir kavrayis noktasinda bulugabilecegini 6gren-
mek icin ¢ok heyecanliydim. Tip fakiiltesine girdigimde, resmi
egitim hayatimin bu agamasinin bu fikirleri incelememe olanak
saglayacagim diisiintiyordum. Tabii bunun ne kadar yanhs bir
beklenti oldugu konusunda higbir fikrim yoktu.

Yukaridan Asagiya ve Asagidan Yukariya

“Yukaridan asagiya” ve “asagidan yukanya” tabirleri, bilginin
akilda ve beyinde nasil iglendigine igaret etmektedir. Bu tabirler
bazen islemlerin anatomik konumlarini (yukaridaki iist korteks,
asagidaki beyin koki ve limbik alanlar) gosterirken, bazen de
bilgi islemin anatomik olmayan katmanlarina, yani bilgi islemin
diizeyine isaret etmek icin kullanilirlar. Burada bagvuracagimiz
goriiste yukanidan asagya ifadesi, bir seyi deneyimleyip buna dair
(sema da denen) genellestirilmis 6zetler ya da zihinsel model-
ler yaratmay: ifade etmektedir. Ornegin, ¢ok fazla képek gor-
diiyseniz, zihninizde kopek cinsine dair genel bir model ya da
bir imge vardir. Yaninizda dolanan dort bacakh tiiyli bir canh
gordiigiiniiz bir sonraki seferde, yukaridan agagiya bilgi iglem
ozelliginiz o zihinsel modeli, gelen gorsel girdiyi filtrelemek igin
kullanir ve 6niiniizdeki bu kopegin benzersiz bireyselligini fark
etmezsiniz. Noral olarak “kopegi” temsil eden, simdi ve burada
gerceklesmekte olan algisal enerji akigini, zihninizdeki kopek



irﬁgesiyle kaplamigsimizdir. Ashinda o an farkindaligimzda olan

sey, deneyiminizin yukaridan asagiya filtrelenmis ve kaplanmg
halidir. Yani burada “yukar1” ilk deneyimin aktive edildigi ve
simdi burada olanin canli detaylarim1 ve benzersizligini fark et-
meyi zorlagtirdig1 anlamina gelmektedir. Bu yukaridan agagiya
genellestirilmis kopek diisiincesi, 6niiniizdeki gergek hayvana
yonelik algimzi golgeler ve sinirlar. Yukaridan asagiya kavraminin
faydas: hayatimz: kolaylastirmasidir. “O bir képek, ne oldugunu
biliyorum, dolayisiyla tehdit unsuru olugturmayan 6nemsiz seylere
daha fazla enerji harcamama gerek yok, béylece sinirhh miktar-
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daki enerji kaynagimi alip bagka bir yerde kullanabilirim.” Yani
bu durum, zaman ve enerji tasarrufu saglayip biligsel verimliligi
arurir. Yukaridan agagiya bilgi islem budur.

Ote yandan, eger hi¢ dikenli karincayiyen gérmediyseniz,
yolda ilk karsilastiginizda bu biitiin dikkatinizi cezbedecek ve bu
deneyime acemi gozlerle baktigimizdan, asagidan yukanya bilgi
islem 6zelliginiz devreye girecektir. Bunlar, beyinde devrelerin
olugmasini saglayan ve 6nceki deneyimlerin yukaridan asagiya
filtreleriyle devam eden algiy:1 degistirmeyen gozlerdir. Gozleriniz
araciligiyla, yukaridan agagiya filtreleme daha 6nceki deneyim-
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lerinize dayanarak gordiiklerinizi degistirip sinirlandirmadan,
olabildigince saf bir girdi almaktasimzdir.

Yabana bir iilkeye seyahate giktifimizda, asagidan yuka-
nya algy, yolculugumuzu miithis bir hayatta olma hissiyle dol-
durur. Zaman uzar adeta ve giinler daha dolu dolu gegiyormus
gibi gelir. Aliskin oldugumuz giinliik yasamimizda bir haftada
gordiigiimiizden ¢ok daha fazla detay: birkag saatte gérmiis gibi
hissederiz kendimizi. Asagidan yukariya alg igin gormiis olmak
demek, yeniliklere daha ¢ok dikkat edip bu yeniliklerin géziimii-
ziin oniindeki benzersiz yonlerini gorebilmek demektir. Bunu
“bilingli farkindalik” olarak adlandiran Ellen Langer, anin taze-
ligine agik olmanin saglik tizerindeki faydalarin1 gozler 6niine
seren bir¢ok aragtirma yapmugtir (Langer, 1989/2014). Memleke-
timizdeki hayatlarimizin donuklugu karsisinda yabana iilkeleri
gezmenin yenilik deneyimi, bize agina oldugumuz bélgede hayati
algilama bigimimizin nasil gelistigini de géstermektedir: Yukar-
dan asagiya alg: agagidan yukariya olam bastirip bize o bilindik
yer hissini verir. Memleketimizdeki bir cadde aymi oranda detaya
sahip olmasina kargin ilk kez goriilen yabanci gehrin yeniliginin
kargisinda soniik ve sikici goriiniir. Tanidik yerlere olan bu ilgi
kayb1 yukaridan asagiya alg1 egemenligi olarak adlandirilabilir.
Onceki 6grenmeler yukaridan agagiya alg filtrelerini yaratirlar
ve biz de gelmekte olan verileri bu filtrelerden gegirip ilk kez
gordiigiimiizdeki detaylar kaybederiz. Bu yukaridan asagiya alg
egemenligi, bilgi ve deneyimin yan etkilerinden biridir. Bu aym
zamanda uzmanhgin dezavantajlarindan biridir: Net bir bigimde
gorememeye bagslariz ¢iinkii ok fazla gey biliyoruzdur. Képegin
ne oldugunu biliyoruzdur artik, bu yiizden yola devam edip za-
ten bildigimiz bir geye odaklanarak dikkat enerjimizi kaybetmek
istemeyiz. Dikkatimizi hilihazirda bildigimizden daha 6nemli
bir seye saklariz. Enerjimizi bosa harcamayalim ve davramgsal
tepkileri ¢abucak verebilelim diye 6nceki deneyimlerin bilgisi,
algiladiklarimizda segici davranmamizi saglar. Ancak bu enerji
tasarrufu siirecinde bir seyler kaybolur. Giillerin yanindan geger-
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ken onlara isim etiketleri yapistirir ve onlar gigek olarak taniriz
ancak durup kendimizi kokularina kaptirmayiz ya da essiz renk
cesitliliklerinin ve dokularinin farkina varmayiz.

Bu alg1 modlar: arasindaki ayrimi genel anlamda su sekilde
diisiinebiliriz: Asagidan yukariya algida akli bir duyusal tecriibe
kanah olarak yasarken, yukandan asagiya algida bilginin olujumuna
katkida bulunuruz. Bir kanal bir seyin 6zgiirce akmasin1 miimkiin
kilar, akis1 y6nlendirir ama ¢ok degistirmez. inga edense girdiyi
alir ve kendi ¢iktisim iretir, girdiyi bagka bir forma ¢eviren bir
doniisiim saglar. Yani baslangigtaki duyu akiginin 6tesinde yeni
bir sembolik bilgi katmam olusturur.

Akil hem asagidan yukariya bir Kanal hem de yukaridan
asagiya bilginin olusumuna katkida bulunan bir Mimar olabilir.

“Kimiz biz?” sorusuna kismen, en azindan bir Kanal ve Mi-
mariz seklinde cevap verebiliriz. Bu ikisinden biri hayatimizda
agir basarsa, islevlerimiz tikanabilir. Aklin Mimar y6nii olmasa
Ogrenemeyiz, Kanal yonii olmasa hissedemeyiz. Bu bir Mimara
yaragir bir bakis agis1 mi1 oldu? Aklimin Kanal y6nii beni bir se-
kilde bu konuda acik fikirli kalmaya itiyor, belki de sadece Kanal
olmanin bir mahzuru yoktur. Fakat bunlar1 kelimelere doktii-
gimde, Kanal olan yanim bile kendini savunmak i¢in Mimar
yanima baglamyor. Sizce de bu, ikisinin de 6nemli oldugunun
bir igareti degil mi? ikisi de 6nemli ancak hayatta olma deneyi-
mimizdeki rolleri farkli. Biri digerini dengelemezse hayatlarimiz
kisitlanir. Bu ikisini farklilagtirir ve birbirine baglarsak, o zaman
biitiinlesebiliriz.

Aklin hem somut hem de iliskisel oldugunu belirttik. Bagka-
lanyla iletisim kurdugumuzda genelde yukandan asagiya kelime-
lerden olusan, halihazirda baskalariyla paylastigimiz gercekligi
yapilandiran anlatilar ve agiklamalar barindiran dilsel paketler
gondeririz. Deneyimlemekte oldugumuz seyi tarif etmek icin
kelimeleri kullanirken elimizden geleni yapsak bile o an olani izah
etmekten ziyade hila dilsel formlarin yapisim kullaniyoruzdur.
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Peki, ya beynimizde? Enerji ve bilgi aramizda oldugu kadar
icimizde de akar. Beyin dahil olmak iizere sinir sistemi, somut
enerji akigt kaliplarimiz: gekillendirmede 6nemli bir rol oynar.
Beyin biliminin bize sunacag: ¢ok gey vardir: Tam olarak aklin
ne oldugunu ve bizim kim oldugumuzu agiklayamasa bile aklin
en azindan i¢imizdeki kismini aydinlatir. Bu durumda aklh dene-
yimlemenin bu farkhilagtirilmi§ yollarini, yani Kanal ve Mimar
yonlerini anlamakta hangi néral islemlerin bize yardima olabile-
cegini soruyor olabilirsiniz. iki bulgu, cevab bize veriyor olabilir.

Son zamanlarda ulagilan bir bulguya gore beyinde bu iki forrna
da aracilik eden anatomik olarak iki farkli devre bulunmaktadir.
Duyusal girdi alanlarini iceren daha yanallagmis (lateral) bir sii-
reg, anterior insulayi (ki bazilar1 bunun ventrolateral prefrontal
korteksin pargasi oldugunu soyler) ve dorsolateral prefrontal kor-
tekse (beynin, alnin arkasinda ve gozlerin iizeri ile yanlarinda
kalan iist kismina) aracilik eden bilinci igerir. Bu bolgelerin her
birinin ismindeki lateral kelimesine dikkat edin. Bu yan devreler,
oncelikli olarak anbean ortaya ¢ikan hislere odaklaninca aktive
olmaktadir (Farb vd., 2007). Ote yandan diigiinceyi iiretiyormug
gibi goriinen, daha merkezilesmis bir devremiz de vardir. Bu
bolge, 6nceki kisimlarda bahsettigimiz, aragtirmacilarin “varsa-
yilan mod” olarak adlandirdiklar: geyle kismen 6rtiigmektedir.
Digerleri ile kendimiz hakkindaki yukandan asag1ya her tiirlii igsel
konugmay1 yapilandiran, daha 6nce ele aldigimiz DiK devre budur.

His, olabildigince asagidan yukariya bir seydir. Bir bedende
yasadigimizdan, i¢imizdeki akil deneyimimiz, dis diinyadan akan
enerjiyi igeri alan fiziksel aygit tarafindan sekillendirilir. Gorme,
isitme, koklama, tat alma ve dokunma adl ilk bes duyumuz,
kaslardan gelen uyaranlar1 duyumsayan hareket duyumuz ve vii-
cuduniginden gelen sinyalleri duyumsayan i¢sel duyumuz vardir.
Bu dis diinyay: ve igsel uyaranlar1 duyumsama yetileri, enerjinin
akigina olanak tamiyan fiziksel sinir diizenekleri lizerine kurulu-
dur. Bu enerji kaliplan1 akigin kendisinden bagka bir seyi temsil
ediyor olabilir ve bilgi, iyonlar zarlardan igeri girip ¢iktikca ve
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noral aktivitelerin bir pargas: olarak kimyasallar salgilandik¢a
bu kaliplarla yaratilir.

Bir bakima asagidan yukariya, igimizdeki akil deneyiminin,
su ana fiziksel olarak miimkiin oldugunca yakin oldugu diisiinii-
lebilir. Hisler, reseptérlerin ve noral yollarin kisithligiyla gercegi
coktan filtrelemislerdir. Ancak bu kisitlama bu diizeyde deneyimle
degismemis noral bir mimari realitedir. Hisse yukaridan asagiya
ilerleyen bir siire¢ diyemeyiz. His tabirini, ulasabilecegimiz en
asagidan yukar:1 konuma isaret etmek igin kullanabiliriz.

Yine de g6zlerimiz ve kulaklanmz gibi dis duyu organlanmiz
veya viicudumuzun kaslarinin, kemiklerinin ve i¢ organlarinin
i¢ reseptorleri i¢ sinyallerini merkezi sinir sistemine gonderme-
den 6nce bile bir enerji ve bilgi akist vardir. Bu duyusal enerji
akig1 beyne dogru siiziildiikge, hissetmekten algilamaya gegeriz
ve diinyada tam anlamiyla var olmaya ancak hissettigimiz kadar
yakin olabiliriz. Evet, belki de 6nceden duyumsanabilen enerji
akigina, bedensel reseptérlerimizin sinirhiliklan sahneyi devralana
kadar gercekten diinyada olma haline asla tam olarak erigemeyiz
ama buna yaklagabiliriz ve bu akan gergeklige olabildigince yak-
lagmay,, basitce asagidan yukariya tabiriyle anacagz.

Ote yandan kanal devrelerimizin agagidan yukariya hisle-
rini algilarla birlestirdigimizde ya da daha derine, yapilandirma
siirecine inip, bunu diisiince ve bellekle iligkilendirerek hissin ve
alginin anlamu iizerinde diigiiniince, prefrontal korteksin orta
alanlan ve precuneus, medial ve temporal loplar, lateral ve inferior
parietal korteks ve singulat korteks de dahil olmak tizere farkh
bolgeleri kapsayan daha merkezi bir devrenin faaliyetlerinden
faydalaniriz. Bu terimler ilginizi gekmediyse liitfen caniniz: sik-
mayin. Bu “gézlemleyen” devre, daha 6nce de tammladigimz,
beynin 6nemli bir sistemi olan, tutarh ve birbirine bagh bir agda
biitiinlenip geliserek olgunlasan “varsayilan mod”un bir pargasidir
(Fair vd., 2008).

Bahsettigimiz gibi bu devreye “varsayilan” deniyor ¢iinkii
deney katilimaisy, gériintiileme cihazina baglandiginda herhangi
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bir gérev yerine getirmiyorken ve beyni sadece temel iglevleriyle
megsgulken bile beyninde giiglii noral ateslenmeler oluyor. Peki,
bu devre neye bagl? Digerleri ile kendimiz dedigimiz DIK sisteme
bagl. Aslinda bazi norobilimciler bu varsayilan mod devresinin
ogelerinin kigisel kimlik anlayigimizi dogurdugunu ve zihinsel
saghgimizla baglantili olabilecegini 6ne siirdiiler (Bluhm vd.,
2009, Raichle ve Snyder, 2007). Bilingli farkindalik meditasyonlar:
tizerinde yapilan ¢aligmalar, bu sistemin diizenli meditasyonla
daha fazla biitiinlestirilebilecegine isaret ediyor. Bizler diisiinen
ve sosyal varliklariz. Herhangi bir isle ugrasmadan (biiyiik bir
beyin taramasi cihazina baghyken bile) kendi halimizde takilirken,
temel aktivite olarak bagkalarina ve kendimize odaklanmamiz
dogal bir geydir.

Gegirdigim at kazasindan sonra gegici siireligine devre dis1
kalan belki de bu DIK sistemdi. Bu yukaridan agagiya devrenin
daha mesafeli olan mimar yani olaya dahil olmasayds, her bir anin
duyusal girdisi farkindaligimi daha kolay bir sekilde doldurabilirdi.
Onceki deneyimlerin ve gahsi kimligin yukandan asagya filtresi
olmadiginda, ilk kez etrafimi gergekten gorebilmistim. Lateral
duyusal agagidan yukariya kanal devresi ile yukaridan asagiya
gozlemleyen, orta hat Mimar devresinin faaliyetleri birbirinin
tam tersi yekilde gergeklesir: Biri agildiginda, digeri kapanir. Bir
giin boyunca baglantis1 kopmus, sarsilmis bir orta hat Mimar
devresi kargisinda tamamen saglam bir yanallagmig duyu kanah
sistemniyle, icimdeki akil diizenegi kanal aracihigiyla daha dolu,
daha zengin, asagidan yukariya, duyusal bir diinya deneyimle-
yebilmistim.

Bu mimari yapinin yukaridan asagiya bir¢ok katmani olabi-
lir. Bunlardan biri alg: diizeyindedir, boylece bilindik bir kopek
gordiigiimiizde bu siradan bir kopek gibi gelir. Képegin gorsel
girdisini tam olarak duyumsariz ancak o girdiyi farkindahk di-
zeyinde yeterince detayh algilamayiz. Ote yandan gézlemleme
deneyimi, yani duyusal kanaldaki akisa kendimizi kapnrmak yerine
mesafemnizi koruyarakkopegi gorme deneyimi de yagayabiliriz. Bir
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“gbzlemcinin” varhiyla yapilan béyle bir gézlem, DiK faaliyetin
baglangic1 olabilir. Gorme islemini gergeklestiren kisiye igaret
eden bir sahsi kimlik vardir artik ortada. Geg¢mis olaylara dair
anilar ile otobiyografik bellegi, dilsel formlar aracihiiyla birbirine
bagladigimda, yukaridan agagiya alg, aktif mimar haline geldi
ve DIK faaliyet yaristan gekildi.

Boylesi bir yukaridan agagiya alg1 baskini, olaylar1 dogrudan
duyumsama halinden, olayla aramiza mesafe koyan goézlemci
konumundaki duyumsama haline bizi kolayca gegirebilir. Béylece
artik olaylar1 dogrudan duyumsamak yerine sadece gozlemliyor
oluruz. Béyle bir gézlem, daha iyi tamimlanmug bir tamgin dogu-
suna olanak tamyabilir, boylece olaylara kendimizi kaptirmadan
uzaktan taniklik edebiliriz. Sonra da yukaridan agagiya modda
daha ileri gider ve neye taniklik ettigimizin, neyi gézlemledigi-
mizin anlatisim geligtiririz. Bu yekilde gézlemci deneyimi yasanz:
Olaya taniklik et, olay1 gézlemle ve olayin anlatisim geligtir.

Onceki deneyimlere bagh olan yukaridan agagiya mimari
devreden bir seye taniklik edip onu gézlemleyerek bir anlat1 ge-
listirdigimizde, kendimizi kanal devremizden gelen anlik duyum-
larin agagidan yukariya akigina dalip gitmekten uzaklastirinz.
Yukaridan asagiya alg: ile asagidan yukariya alg), yani Mimar
ile Kanal devre arasinda giinbegiin, anbean boyle bir denge hali
yasariz. Dil, bu gézlemsel akistan dogar ve boylece diinyay: ke-
limelere dokmenin bizi ¢evreleyen duyusal zenginliklerden nasil
uzaklagtirdigim gorebiliriz. Bu, dili kotii adam yapmaz ancak
gozlemlemeyi, taniklik etmeyi ve anlat1 geligtirmeyi duyu aki-
sindan ayristirir; her biri farkli ve 6nemlidir ama birbirlerine
kostek olurlar.

ikinci muhtemel néral mekanizma, biraz daha kétii yapilan-
dinlmis ama yine de ise yarayabilecek eski ¢aliymalardan gelmek-
tedir. Bu néral mekanizma, duyusal/gozlemsel ya da lateral/orta
hat ayrimlarinin yerine gegecek potansiyel yollar ileri siirmekten
ziyade mevcut devrelere ilavede bulunmaktadir. Bu muhtemel
mekanizma, néral bilegsenleri tam olarak belirlenmis olmasa
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bile kesinlikle kullamsh bir benzetme gorevi gorebilir. Ancak
eger bunun gergekten de noéral bir mekanizma olarak yapilanmis
oldugu ortaya gikarsa, iizerinde ¢aligmak biiyiik ihtimalle ¢ok
zor olacaktir ¢iinkii lateral ve orta bélgelerdeki gibi net olarak
goriintiilenebilen beyin bolgeleri degil, korteksin mikro mimari
niteliklerini icermektedir.

Onlarca y1l 6nce Vernon Mountcastle ve diger norobilimciler,
korteksteki enerji akiginin ¢ift yonlii gergeklestigini belirttiler
(Mountcastle, 1979). Beynin en tepe noktas: olan korteks, ¢ogu
alt hiicre katmam derinliginde olan dikey siitunlardan olusmak-
tadir. En tepedeki katman bir numara, en diptekiyse alt1 numara
olarak adlandirilir. Kat kat katlanmis halde oldugundan korteks
kalin goriiniir ancak alt1 kat hiicre aslinda hayli incedir, tipk:
st iiste konmug alt1 iskambil kagidi gibi. Korteks, gordiigiimiiz
algiladigimiz diinyanin noéral “harita”sim1 ¢ikarma gorevi goriir:
Gorme ve isitme duyumuzdan giren duyumsamalar: alip gor-
diiklerimize dair daha genig bir harita ¢ikararak, kendimiz ve
bagkalar1 hakkindaki kavramsal diisiincelerimizi olugturur.

Bu heniiz dogrulanmamis ama ger¢ek olmasi muhtemel
goriige gore asagidan yukariya duyum akis: alt katmanlardan
doguyor: altidan bese ve dorde dogru.

Bir geyi daha 6nce gordiiysek, bu 6ncekideneyim birden bag-
lay1p ikiye ve lige dogru yukandan asagiya devam eden filtreleme
akisim aktif hale getirerek, kortikal haritalamanin sekillendiril-
mesine yon verir. One siirillen bu mekanizmaya gére arkasinda
sallanan uzun bir seyi olan tiiyli bir hayvan goérdiigiimiizde, bu
deneyime dair duyumlarn altidan bese ve doérde dogru aliriz. Bu,
asagidan yukariya duyu girdisidir. Kanalin ne yaptigini anlatmak
icin bir terim bulacak olursak, kanal-ize ifadesini kullanabiliriz.
Ote yandan eger daha énce béyle bir varlik gérmiis ve bunu
basit¢e “evcil hayvan” ya da “kopek”, hatta daha da 6zele inecek
olursak “Charlie” diye adlandirdiysak, o zaman bu sahip oldugu-
muz bilgi, bellege gomiilii olan birden baslayip ikiye ve tige dogru
ilerleyen kortikal haritalar: aktive ederek anlik deneyimlerimizi
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ALTI KATMANLI KORTIKAL SUTUNLARIN BiR $EMASI VE ASAGIDAN YUKARIYA
VE YUKARIDAN ASAGIYA BILGi AKISI IDDIASI
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YUKARIDAN ASAGIYA VE ASAGIDAN YUKARIYA

etkiler. Diger bir deyigle, iist kortikal katmanlar, duyum akisim
altidan begse ve dorde, yani asagidan yukariya dogru alirken bile
ayn siitun aracihigiyla 6nceki bilginin akisini saglar. Dogal olarak
yukaridan asagiya akig, akigin o andaki bu duyum akigina 6zel
olarak yaratilmasina olanak tamiyan bazi modellerin tespitiyle
baglar, bu goriisiin olaganiistii olan kismi da burasidir.

Diger bir deyisle, bu mekanizmanin bir pargasi, tanidik bir
model bulup yukaridan asagiya akisi devreye sokar. Mekaniz-
manin tamdik modelleri saptayan bu par¢asi, model algisina ve
bellek sistemlerine dogrudan baglantih olmalidir. Duyulardan
su anda gelmekte olan girdiler, daha 6nce 6grenilenlerden gelen
bir modelle eslesirse, yukanidan agagiya filtreleme devreye girer.

Bu goriise gore, asagidan yukariya duyusal kanalimiz, yu-
karidan agagiya imar eden algisal yamimiz igin yakit ve form
vazifesi gérmektedir. Ugiincii katmanin (yukaridan agagiya) ve
dérdiincii katmanin (agagidan yukanya) bulustugu noktadaki gir-
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dilerin “garpigmasi”, farkinda olarak veya olmayarak ne kadar
ayrintiy1 algiladigimiz: belirler. Eger ¢ok fazla yukaridan asag
filtrelemeden 6zgiir bir sekilde asagidan yukariya kanal girdisi
deneyimliyorsak, ¢ok fazla duyusal detay goriiriiz. Farkindalifamiz,
yeni olan seyin zenginligiyle dolar. Yukandan agagiya alginin fazla
agir basmas1 durumunda, zihinsel modeller ve genellestirilmis
algisal haritalara dogru asagidan yukariya olan o en bastaki akig
doniistiiren ve yorumlayan mimar devreye girer, sonug olarak
biliriz ki o yalnizca bir képektir, yani sadece genel noktalan algilar
ve yolumuza devam ederiz. Farkindalik diizeyinde deneyimlenen
detaylar s6niiktiir, o eski zenginlikten eser kalmamigtir ve haliyle
artik pek ilgimizi ¢ekmez.

Yukaridan asagiya alg), gordiigiini sandifi seyden emin
oldugundan ve asagidan yukariya gelecek girdiye artik ihtiyag
duymadigindan, agagidan yukariya gelen girdiyi tekrar tekrar
kapatabilmektedir. Yukaridan asagiya algy, igini yapar ve enerji
tasarrufu saglamak i¢in duyusal akisin detaylanna verdigi dikkati
keser. “Aman, kopek iste, biz isimize bakalim,” der gibi.

One ¢ikan bu goriisle ilgisi olmasi muhtemel ilging bir bulgu
da karsilagtirmali maymun néroanatomisinden gelmektedir (Se-
mendeferi, Lu, Schenker ve Damasio, 2002). Maymun ve insan
beyni arasindaki farkliliklar, 6ncelikli olarak kortekste bulun-
maktadir. Gézlemlenen bu farkliliklardan biri de insan beyninin
iki yarim kiiresinin, maymun beynine gére daha fazla farklilas-
tirllmig ve korpus kollozumla birbirine daha saglam baglanmg
olmasidir. Bu da daha iyi biitiinlesmis beyne isaret etmektedir.
Ayrica insan korteksinin prefrontal bolgesindeki néropiller (né-
ral hesaplamalar yapan hiicre gévdeleri), ligiincii veya dérdiincii
katmanda maymun kuzenlerimizinkine kiyasla ¢ok daha kalindur.
Hig kimse bunun ne anlama geldigini tam olarak bilmiyor ama
bu, prefrontal bélgenin néral hesaplamalarinin sadece bu bolii-
miinde gergeklestirilebilen bir dengeleme eylemi olan agagidan
yukariya ve yukaridan agagiya alg: arayiiziiyle daha giiglii basa
¢itkma kapasitemniz oldugu anlamina geliyor olabilir. Veya belki
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de yukaridan asagiya imar eden yanmimizin, asagidan yukariya
algiyla kargilagip onun tizerinde tahakkiim kurdugu anlamina
geliyordur. Gelecekte yapilacak aragtirmalarda, yukaridan agagiya
ve asagidan yukariya alginin farklarim belirginlestiren (ki ben
bunun bilingli farkindalik meditasyonlariyla basarilabilecegine
inaniyorum) zihin egzersizlerinden sonra bu korkital siitun bolge-
sinin kalinlagip kalinlagmadi1 incelenerek, birgok soru isaretine
cevap bulunabilir.

Tekrar belirtme ihtiyaci duyuyorum: Bu farklihklara dair
one siirdiigtimiiz siitun goriigii sadece bir hipotez. Bir keresinde
bu hipotezden bir nérobilimciye bahsettigimde bana, “Beyin o
sekilde caliymiyor,” diye cevap vermisti. Belki de haklidir. Belki
de heniiz bu siitunlar1 gozlemleyebilecek teknik altyapiya sahip
degilizdir, en azindan simdilik. Duyusal aklimiz1 bu konuya agik
tutmamiz, kendimizi ihtimallere hemencecik kapatmamamiz ge-
rekiyor. Asagidan yukariya alginin faydasi da budur: yukaridan
asagiya kategorize eden aklimizi kapinin disinda tutmak. Sirf
aklin imar eden yam bir konudaki gergekle ilgili bir kaniya sahip
diye bu, asagidan yukariya bakildiginda aksinin ispatlanamaya-
cag1 anlamina gelmez. Bilimin genel zorluklarindan biridir bu:
Bir konuda uzmanlagip ona 6zel bir dil olusturdugumuzda, o
isin 6ziiyle iletisimimiz kaybolabilir. Yolculugumuzun baginda,
aklin s6zsiiz diinyasim diisiinmek igin sozlerden faydalanirken
dikkatli olmamz gerektigini belirtmistik. Yolculugumuzun iler-
leyen béliimlerinde yukaridan agagiya alginin bu dezavantajlanini
goz oniinde bulundurmamizda fayda var.

Her haliikdrda hangi noral mekanizmalar zihinsel iglemlere
katkida bulunuyor olursa olsun, asagidan yukariya ve yukaridan
asagiya algi bigiminin diinyay1 deneyimlerken kullandigimiz iki
ayr1 yontem oldugu konusunda genel bir fikir birligi vardir (bkz.
Engel vd,, 2001).

Yukaridan asagiya imar eden yanimiz, her neyle ugragsma-
miz gerekiyorsa onunla daha etkili bir bigimde ilgilenebilmemizi
saglar. Diinyada olmamiza yardima olur. Susayinca bir bardak
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su ictigimizde (Meksika'daki o kazadan veya ilk kez meditasyon
yaptiktan sonra benim yaptigim gibi) bu deneyimin tiim duyusal
girdileri icinde kendimizi kaybetmemize gerek yok. Bazen sadece
o suyu igip yola devam etmemiz gerekir. Ayrica yaslanip deneyim
kazandik¢a, yukaridan agagiya imar eden yanimiz daha da giig
kazanir. Tamamiyla yukaridan agagiya algiyla gegen bir hayat,
simdinin duyusal olarak agagidan yukariya akigindan o kadar
uzaktir ki her sey rengini, canhiliim kaybetmis gibi gelebilir.
Duyusal kanal akig1 su anin igindedir. Biz gimdi, buradayiz. An-
cak kavramsal mimarimiz 6nemli bir yanimiz olsa da duyusal
kanal akisi olmadiginda oldukga uyusuk, zaman ve mekiandan
uzaklagmis, sanki hi¢bir yerdeymisiz gibi hissederiz.

Diisiinmeyi ve fikir bulmay: ¢ok severim. Ancak siirekli
imar ederek kanal akigina baglanmadan gegen bir hayat biitiin-
lesmemis bir hayattir, bu da bizi kaosa ve katilifa meyilli hale
getirir. Harmoniye ulagmak i¢in hem kanalize olmaya hem de
imar etmeye ihtiyacimiz var.

Eger asagidan yukanya duyum akigina gereken 6nemi verir,
bu akis1 iyi bir sekilde nasil gelistirebilecegimizi 6grenirsek (veya
heniiz kimligimiz hayatlarimiz: egemenligi altina almadi ki-
ciikligiimiizde bunu geri cagirabilirsek) hayat daha zengin, daha
dolu ve daha anlaml bir hale gelebilir. Anin i¢indeki duyusal
kanal akisinda, yalnizca imar eden yanimizin donuk diinyasindan
daha fazla yagamayi 6grenebiliriz. Asagidan yukariya akis1 geri
getirmek, lateral duyusal kanal devremizi ve altidan dérde, yani
asagidan yukariya dogru siitun akigini artirirken, ayn1 zamanda
gozlemleyen, taniklik eden ve anlat1 geligtiren mimar yanimizin
egemenligini azaltip, birden lige, yani yukaridan asagiya siitun
akisini azaltarak bu olas1 mekanizmalarin her birini devreye so-
kuyor olabilir.

Biz insanlar ¢ok cesitli zihinsel acilara sahibizdir ¢iinkii DIK
devremiz ve neokorteksimizin saglam iist katmanlan (bir, iki,
i¢) vardir. Bu olas1 mekanizmalarin her biri, insan beyninin,
enerji ve bilgi akigindaki biitiinliik bozuklugunun sebeplerinden
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biri olabilecegine igaret etmektedir. Bu ne anlama geliyor? Eger
duyum akis bir kanal vazifesi goriiyorsa, biitiinlesme yolunda
kendi kendini 6rgtitleyen bir diirtii ve saglik da dahil olmak tizere
dogal bir olusum meydana gelebilecegini diisiinebiliriz. Ote yan-
dan, tam z1dd1 olan orta hat, yukaridan asagiya imar eden devre
ve korteksin karmagik bir, iki, ii¢ numaral iist katmanlari, kimi
insanlarda bazi durumlarda biitiinlesmenin dogal olarak meydana

- gelmesine engel olan bir dizi modele sahip olabilmektedir. Daha
once de bahsettigimiz iizere bu, biitiin psikiyatrik bozukluklarin
her bir semptomunun neden kaos, katilik veya her ikisinin birer
ornegi olarak ele alinabilecegini agiklamaktadir. Kaos ve katihik
biitiinliikteki bozulmadan dogarken, bozulmus biitiinliigiin nasil
zihinsel acilara sebep oldugunu gorebiliriz. Bu acilar hayatimizda
kaos ve katilik olarak ortaya cikarlar. §imdiye kadar 6nemli psi-
kiyatrik bozukluklan olan hastalarla yapilan beyin goriintiilleme
¢aligmalarinin her biri, beyinde biitiinliik bozuklugu oldugunu
ortaya ¢ikarmustir.

Bizi zihinsel zorluklara sokan, kimligimizin Mimar yam ola-
bilir. Kimligimizin, aym1 derecede 6nemli olan ama genellikle
yaslandik¢a daha az korunan Kanal yonii, esenlik halini devam
ettirmenin sirn olabilir. imar eden yan ile kanalize eden yén
arasinda bir denge bularak, daha biitiinlegmis bir yagam siirebili-
riz. Edinilen deneyimlere uyum saglama yoluyla ya da dogustan
gelen bir tiir bulagicy, toksik ya da genetik faktér yoluyla olsun,
biitiinlesmede meydana gelen bozulmanin sebebi Mimar yani-
miz olabilir. Buna kargihik, imar ve kanalize eden yanlarimiz
dogal olarak birbirlerini engellediginden, Mimar karsisinda zit
ve ¢ogunlukla az geligmis duyusal devrelerin vurgulanmasi, Ka-
nal fonksiyonumuzu geligtirmenin, biitiinlesmenin dogal olarak
ortaya ¢ikmasina nasil izin verdigini ortaya ¢ikarabilir.

Hayat1 dolu dolu yagamanin yolu diinyaya acemi gozlerle
bakan akli yeniden uyandirmaktan geger, bu da asagidan yukariya
kanallik eden akil aracigiyla yagama kapasitemizi giiclendirmek,
yani belirsizlikle yagayabilmek anlamina gelir. Daha 6nce bah-
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settigim gibi Langer'in (1989/2014) yeni farkliliklara dikkatimizi
verdigimiz bilingli 6grenme fikri, bu tiir bir uyanisa 6rnek tegkil
etmektedir. Ayrica Langer’in arastirmalan, asagidan yukariya de-
neyimini bu sekilde kontrol edebilmenin saglik iizerindeki gtiglii
etkilerini de ortaya koymugtur. Olup bitenlere agik olma noktasina
geldigimizde, yasamin dogasindaki belirsizligi kabullenebiliriz
(bkz. Siegel ve Siegel, 2014). Ancak Mimar yanimiz, diinyanin
nasil olmas: gerektigine dair beklentiler imar etmeye bagladiginda
hayal kinkligs, keder ve strese meylederiz. Kanal, mevcut sartlan
kabullenerek anin i¢inde bulunur, Mimar ise duyusal olarak su
andan uzaklardadir, genellikle simdi olanlan tam olarak gérmeye-
lim diye ge¢miste yasadiklarimizla 6rtiisen yasam modelleri imar
etmekle mesguldiir. Beklentilerimiz ile mevcut sartlar arasindaki
celiski tamamen anin iginde olmay: hayli zorlagtirmaktadir.

Bir konuda sabit fikirlere sahip olmak (akil, beyin aktivite-
sinden ibarettir demek gibi mesela) eski konulara y6nelik yeni
diisiince bigimlerine agitk olmamizi kisitlayabilir. Yukaridan aga-
g1ya diistince bigimi, biz farkinda olmasak bile yeni bakis agilan
edinme hiirriyetimize ket vurabilir. Bilgiyi boyle yukaridan igle-
mek, yiiriitiicii iglevlerimizi ve kim oldugumuza dair anlayisimiz
dogrudan etkileyebilir, dolayisiyla aldigimiz kararlan bigimlendi-
rebilir. Diger bir deyisle, yukandan asagiya imar etme, algimiza
sekil vermenin 6tesinde kendi imar ettigi kavramlara, kendi dilsel
iriinlerine derinden inanabilmektedir. Bu yiizden yukaridan asa-
g1y1 anlayabilmek igin yukaridan asagiya bir yontem geligtirmek
¢ok 6nemlidir ancak bu gekilde kendi Mimarimizi bilgilendirip
Kanali yasamlannmizda daha aktif rol almaya ¢agirabiliriz. Ayrica
tevazu sahibi olmay1 da 6grenebiliriz; kelime sadece kelimedir.

Yine de nerede oldugumuzun farkina varabilmek ve yonii-
miizi diizeltebilmek igin yukaridan asagiya bilgi islem oldukga
6nemlidir. Deneyimlerimizi ifade etmekte kelimelerin iistiine
yoktur. Cok giiglii olabilen kelimeler ve imarla, bir olayin 6ne-
minden kendimizi biraz uzaklastirabilir, kaliplar1 gérebilir ve
kavramlan anlayabiliriz. Kendimizi olaylardan biraz uzaklagti-
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rip onlar1 anlayabilmemiz ve lizerinde diisiinebilmemiz i¢in bu
yapia kelimeler aslinda bazen ¢ok 6nemlidir. Dikkatli gozlem,
disiplinli bir ¢aligmanin temeli olan tamklik etmeye ve anlati
gelistirmeye olanak tanir. Arastirmak, tekrar tekrar aramaktr.
Yukaridan agagiya imar etmek, karmasik yasamlarimiz igin de
biiyiik bir 6neme sahiptir.

Bu konu bizi nihayetinde su noktaya getiriyor: Hemn kanalize
hem de imar eden yanimiz kim oldugumuzu belirleyen 6nemli
bilesenlerdir. Yani hem Kanaliz hem de Mimar.

Digunceler ve Gagrilar: Kimlik, Benlik ve Akil

Hayat yolculugumuzda 6niimiize beklenmedik doniim noktalan
¢ikar ve bunlarin uzun vadedeki etkilerini genellikle anlayamayiz.
Cocukluktan ergenlige dogru ilerlerken hayata dair 6grendik-
lerimiz, gerceklesen olaylar: nasil algilayip yorumlayacagimiz
belirleyen yukaridan asagiya zihinsel modellerimize gémiiliir.
Eger bu modelleri sorgulamamiza sebep olan higbir geliskiyle
karsilasmazsak, bagkalariyla ve diinyayla etkilesimimizde kim ol-
dugumuza dair inancimiz: pekistiren deneyimler yagamaya devam
ederiz. Yukaridan asagiya imar eden yanimiz deneyimi filtreleyip
eyleme gecmeye dair yonetimsel kararlar yaratir. Bu tekrar eden
deneyimler genellikle biz gézlemledikge, tanklik ettikce ve anlati
gelistirdikge kim oldugumuzun &ykiistiniin i¢ine igler.

En azindan kim oldugumuza dair diisiincelerimizin oyki-
siiniin igine igler.

Genellikle kimligimizin en azindan bir pargasim gekillen-
diren, yukaridan asagiya imar etme siireglerinin birkac: biling
diizeyine cikar.

Yukandan agagiya imar edilmis sahsi kimligimiz, daha 6zgiir,
daha detayh ve duyusal olarak zengin olan asagidan yukariya
yasamimizi kasitlayabilir. Yeni olan geyler (travmatik bir sakatlik
bile) olaylar1 veya nesneleri yeni gozlerle gormenize sebep olabilir.
Aklimizda koklii degisiklikler yapmak igin kafamz: taslara vur-
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maniza gerek yok tabii. Ornegin, benlik anlayigimizi yéneten ve
aklimiz1 yagam algilamanin ve deneyimlemenin yeni yollarina
acan bir deneyim, sarsic1 bir travmadan bir uyani§ yasama firsatina
donigtiiriilebilir. Bazen bir kisiyle sohbet etmek, bazen de yeni
bir siir ya da sarki dinlemek daha asagidan yukariya bir dene-
yimi baglatabilir. Kanali uyanmaya, Mimar: da hayat ve kimlige
dair bilindik ¢ikarimlarini yeniden degerlendirmeye ¢agirmanin
birgok yolu vardir.

Peki, akli uyandirmak tam olarak ne anlama geliyor? Bu
durumda, oldugumuzu diisiindiigiimiizden ¢ok daha fazlas: oldu-
gumuza inandigimiz anlamina geliyor. Hatirladigimizdan daha
fazlasiyiz. Sahsi kimlik anlayisi, tipki benim bu bedenin iginde
yasayan “Dan” anlayigim gibi imar edilmis bir seydir. Eger kafam
tasa vurmak Dan kimligimi bir giinliigiine askiya alabildiyse,
kim oldugumdan geriye ne kalmistir? Dan kimligimden ¢ok daha
fazlas1 oldugum ortada. Dan, imar edilmis bir kimlik. Peki, ge-
riye kalan ne? Kanalize etmek. Kanalize ederek yasamanin son
derece zengin coskunlugunu deneyimleyebiliyordum. Kanalize
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eden yanimiz imar edilmis bir sey degildir. Diinyaya geldigimiz
andaki kadar asagidan yukariya bir seydir.

Basimdan gegen o olay, benim igin benligimin imar edilmis
bir ey oldugunu gormemi saglayan algisal bir doniisiime girmeme
sebep olan bir uyami§ ¢agrisiydu

Duygulanimiz, algilarimizy, diisiincelerimizi ve eylemlerimizi
sekillendiren yukaridan asagiya filtreler aniden kirihp yeni bir
asagidan yukanya deneyim farkindaligimiz doldurdugunda, haya-
timizda bir doniim noktas yagayabiliriz. Diger bir deyisle, lateral
kanal devreleriyle birbirini karsilikl1 olarak engelleyen yukaridan
asagiya imar eden devrelerin egemenligi, benlik hakkinda sabit
fikirlere tutunarak bunlar yillarca, hatta 6miir boyu koruyabil-
mektedir. (Eh, bu da bir diinya kelime demek, yiirii be Mimar!)
Kisacasy, kim oldugumuza dair sahip oldugumuz yukaridan agag
fikirlerin tutsag olabiliyoruz. Kortikal siitun agisindan baktig:-
mizda, algisal yagantimizi tekrar tekrar bigcimlendiren yukaridan
asagiya, kisitlayic1 bir akisa sahibiz ama gormekte oldugumuzun
aslinda gergekte olanin ta kendisi olduguna inaniyoruzdur. Ku-
sursuz algilama diye bir sey yoktur diyebiliriz yani. Alg, 6nceki
deneyimlerden yukaridan asagiya 6grendiklerimiz tarafindan ge-
killendirilir. Kendimizi, farkindaligimizdan gizlenen yukaridan
asaguya filtrelerin potansiyel zulmiinden kurtarmaya baglamak
icin duyumsamayla baglantikurmamiz gerekir. (Yiirii be Kanal!)
Gariptir ki bu paragrafi yazarken, imar eden yanim ile kanalize
eden yanim bir nevi diiet yapiyormus gibi bir hisse kapildim.
Belki de bu, imar eden yanimin biitiinleyme arzusudur ama ka-
nalize eden yanimin gergekligiymis gibi de hissediyorum. Belki
de gergekte olan budur, kim bilir?

Mesele tam da bu. Biz kimiz ve bunu bilen kim?

Bakis agimizda birtakim degisikliklerin meydana geldigi bir
zaman hatirhyor musunuz? Bu belli belirsiz ya da ¢ok bariz, ani-
den ortaya ¢ikan ya da yavas yavas beliren bir degisiklik olabilir
ama genellikle ortaya ¢ikan bu igsel netlik hissi, sanki o nesneyi
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ilk kez goriiyormugsunuz veya o fikre ilk kez bu agidan bakiyor-
mussunuz gibi bir yenilik tad: verir.

Eger boyle bir deneyim yasadiysaniz, aklimzin o olaya daya-
narak nasil bir diinya resmi ¢izdigi lizerinde diigiinmenin faydasim
gorebilirsiniz. Yagimiz ilerledikce, bebeklikten itibaren tasjidign
beyin tam bir beklenti makinesi ve kalip dedektérii olan bedeni-
mizin iginde yasiyor ve bir sonraki adimda olmasini bekledigimiz
ogrenilmis seylere kendimizi hazirhyoruz. Yani bu su anlama
geliyor: Hayata acemi gézlerle bakan, duyusal olarak anin iginde
olan aklimizin ham deneyimi, yerini yas aldikga tecriibeli akla
birakur. ige bakin ki biz de boylece daha az net, daha az dolu, daha
az detayh gormeye baglariz. Kulaga iiziicii geliyor ama sebebini
anladigimizda bunun ne kadar isimize yaradigimi da gorecegiz.

Peki, bu durumda kimiz biz? Basitge biz aklimiziz diyebili-
riz. Peki, bu akil ne tam olarak? En azindan asagidan yukariya
deneyimle sdyleyebilecegimiz kadariyla, i¢ ve dis diinyadan do-
gan duyusal enerji akisiy1z biz. §imdi burada olma mucizesine
dalarak, bir duyusal deneyim kanah olarak bu gekilde faaliyet
gosteririz. Biz ayrica yukaridan asagiya deneyimlerimiziz, yani
enerji akisim filtreleyerek bilgiye doniigtiirme bigimimiziz. Bu
sayede sadece enerjiye kanalize etmek yerine ayni1 zamanda bil-
giyi insa da ederiz.

ironiktir ki imar edilmis bu iki par¢ali kimlik fikrine sahip
olmak, eger gereken buysa, kanal yamimz: gelistirmenize yar-
dima olabilir. Aklimiz, sabit ge¢mis deneyimlerimizi diistinerek,
simdinin dogusuna agik bigcimde yasayip, gelecek dedigimiz agik
anlarin akisim bekleyip sekillendirerek, mevcut olan tek seyin,
yani su anin iginde siirekli olarak kimligimizi yaratir.

Bu, yukaridan asagiya kimlik goriigiidiir. Bu goriise gore
tanik olarak, gozlemleyerek ve gordiiklerine dair anlatlar ge-
listirerek gozlemci deneyimi yasariz. Hayat deneyimimizi imar
etmek kim oldugumuzun 6nemli bir yamdir. Bazi agilardan, bu
sekilde duyulardan gelen algilardan baglayip daha karmagik yol-
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larla bellege, idrake ve hayal giiciine dogru hareket ederek aklin
enerji akigindan bilgiyi tirettigi diisiiniilebilir.

Kanalize etmek de ayni derecede 6nemlidir, sadece islevi fark-
lidir. Kanal olmak, daha ¢ok bir deneyimin iginde olmak gibidir,
yani akan enerji bilgi dedigimiz sembolik formlara dokiilmeden
once oznel enerji akigina olanak taninz. Akli IHDAS etme aligkan-
i1 gelistirerek, dogrudan gelen duyumlari, goriintiileri ve hisleri
kontrol ederek, hatta imar edilen diigiincelerimizin dokularini
duyumsayarak kanalize eden benligimizi giiglendirebiliriz. Gegici
olarak okumayi, yazmayi birakabilir ve kelimelerden uzaklaga-
rak, kendimizi resim ¢izmeye, dans etmeye, sark: sdylemeye ve
basitge var olmaya verebiliriz.

Kanalize ve imar eden yanlarimizla arkadas olabilmek, var
olmanin bu hayat verici yollarim kabullenen cogkun bir yasam
meydana getirir. Bu iki yanimizdan birinin yasgamimizda agir
basmas: bizi kisitlarken, ikisinin birlikteligi hayat1 daha dolu dolu
yagamamiz: saglar. imar ve kanalize etme, bizi biz yapan seyler-
dendir. Deneyim Kanalimizda bu goriisiin enerjisini hissedebiliyor
musunuz? Deneyiminizin Mimarindan akan bilgileri duyumsaya-
biliyor musunuz? Kimligimizin, kanalize ve imar eden yanlarim
simdi, su anin akisinda kucaklayabiliriz.



6. BOLUM

Akil Nerede Bulunur?

nerji ve bilgi akisim aklin kaynag olarak kabul ederek yol-
Eculugumuzda epey ilerlemis bulunmaktayiz. Bu akigin, 6z
orgiitlenmenin emerjans 6zelligiyle karmagik sistemin bir pargasi
oldugunu tartigtik. Biitiinleymenin, 6z orgiitlenmenin sistemi
optimum diizeyde hareket ettirme bigimi oldugunu ve bu farkh-
lagtinlmis kissmlannbirbirine baglanmasinin, yani biitiinlesmenin
saghgin 6zii oldugunu gordiik. Aklin 6znel deneyiminin nasil aym
zamanda eneriji ve bilgi akiginin emerjans yonii olabilecegini ince-
ledik. Bagka birinin 6znel olarak hissettigi deneyimleriyle uyum-
landigimizda, iki farkl varhigin tutarh bir biitiinde birlesmesini
saglariz. Birbirimize baglanmamiza olanak tanir bu: Kendimizi
ait hissederiz ve cogkun bir armoni hissi agiga ¢ikar. Biitiinliik,
iste bu sekilde kendisini meydana getiren pargalarin toplamindan
daha fazlasidir. Ayrica Kanaldaki enerjinin nasil aktigini, akhn
asagidan yukariya faaliyetini ve aklin imar eden yonii tarafindan
enerjinin anlamh sembollere, yani bilgiye nasil doniistiirtildiigiini
izah ettik. Kanal ve Mimar yanlariyla akil, mevcut anda ¢ok ge-
sitli deneyimler yasatabilir. Bu béliimdeki devir kayitlarinda s6z
konusu enerji ve bilgi akisinin lokasyonunu kegfetmek suretiyle
aklin nerede bulunduguna odaklanacagz.
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Akil, Bireyin de Otesinde Olabilir mi? (1985-1990)

1990°lardan, yani Beyin Cagi’'ndan 6nce ilk olarak pediyatri sonra
da psikiyatri alaninda uzmanhk egitimime bagladim. Bir “ruh
bakicis1” olarak, psikiyatri alani, insan olmanin dogasinin ne ola-
bilecegini kesfetmek igin iyi bir yer gibi geldi bana. Ancak psiki-
yatri, o dénemler hem tipta hem de ruh saghg: alaninda kendisi
icin bir kimlik arayigindaymas gibi hissettim. Ruh saghg uzmam
olma yolculugum tiirlii siirprizlerle doluydu. Ornegin, daha énce
de bahsettigimiz iizere akhi temel alan gesitli disiplinlerin akil
ya da saghgin kesin tanmimlarina sahip olmadiklarim 6grendim.

Benim 1980’lerin baslarinda deneyimledigim psikiyatri alani,
celigkiler ve iistiinliik taslama miicadeleleriyle doluydu. Psikanalizd
misin yoksa biyolojik psikiyatrist misin: Freud’a mi, molekiillere
mi inamiyorsun? Terapiyi mi, ilaglari m1 savunuyorsun? Ruhsal
hastaliklan incelemek mi, yoksa klinikte ¢aligmak mu istiyorsun?
Bu ayrimlar basa ¢ikilacak gibi degildi, bu yiizden de okuldan
uzakta gegirdigim donemde akla olan ilgimi fark etmis olsam
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da akil hocam Tom’la olan iliskim ve ¢ocuklara olan sevgimin
katkilariyla pediyatriyi segtim.

Ancak tp fakiiltesine geri déndiigiimde ve daha sonra uz-
manlik egitimime basladigimda (bagkalarinda ve kendimizde akli
gormemizi saglayan) akilgozii goriisiine sadik kaldim. Cocukla-
rinin ve kendilerinin duygu ve diisiincelerini dikkate alan, akil-
gozii yeteneklerinin empati ve i¢goriisiinii gosteren ebeveynlerin,
¢ocuklarinin gegirdigi siddetli hastaliklarin zorluklariyla daha
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etkili bir gekilde basa ¢iktiklanimi gézlemledim. Akilgozii, direng
gelistirmekte 6nemli ve faydal goriintiyordu. O ailelerin empati
ve i¢gori, yani akilgozii gelistirmelerine yardimc1 olmak adina
elimden geleni yaptim ama tibbi bakim ve ¢ok fazla ¢aliymanin
getirdigi baski bu tiir ekstra ¢aligmalar pratikte imkansizlagtir1-
yordu. UCLA'deki pediyatri egitimimin ilk birka¢ ayinin sonunda,
akla olan tutkumu psikiyatride daha iyi kullanabilecegimi fark
ettim ve ilk yilin sonunda psikiyatri alanina gegis yaptim.

Psikiyatrik hastalarla ilgilenmekten ¢ok keyif aldim. Akil-
gozi kavramini, kendi i¢ diinyamin izini siirerken hastalarimin
i¢ diinyalarina da odaklanabilmek, zihinsel yagamlarim: berrak-
lastirmalarina yardima olabilmek, ruhsal acilarimi dindirip akil
saghklarimi destekleyecek sosyal baglar kurmalarina yardima
olabilmek i¢in kullanabilmek zorlu ve anlaml bir deneyimdi.
Psikiyatri veya daha genis anlarnda akil ve saghg: alam gelecekte
daha neler getirir higbir fikrim yoktu ama hastalarla giinliik ile-
tisimimden anladigim kadariyla dogru yolu se¢migtim.

Ancak psikiyatri alaninda bile (tipki t1p fakiiltesinde oldugu
gibi) zihinsel hastaliklara kars: objektif bir tavir takinmaya, prob-
lemi kavramsallagtirmaya ve bireyin benzersiz 6znel deneyiminin
onemini azaltan klinik miidahalelere dogru itiliyorduk. Ruhsal
Bozukluklarin Tansal ve Sayimsal Elkitabinmin o zamanki son baskisi
DSM-III ilk kez ben tip fakiiltesindeyken hazirlanmis ve bizim
lizerimizde test edilmigti. Bu kitabin belirtilen amaglarindan biri,
hocalarimizin séyledigine gore, psikiyatrik bozukluklara sebep
olan unsurlann nesnel kistaslarina dair bir kelime dagarci yaratip
Iowa veya Indiana’daki birinin irlanda ya da Hindistan’daki biriyle
konugsurken kullandig: terimlerin aym geyi ifade ettiginden emin
olmakti. Bu yeni DSM, tek bir doktorun 6znel yorumu yerine bir
tam1 koyabilmek i¢in belli bash kistaslan tagimayi gerektiren, ruh
saghg alaninda net standartlar ortaya koyacakt1.

Bu nesnellik arayig1 anlagilir bir durumdu. Okulda bize 6§-
retilen ibbi modelle tutarhydi ve psikiyatrinin bir tip dal olarak
sayildiginin gostergesiydi. Bu adim ayrica psikiyatri de dahil ol-
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mak iizere geysitli dallardan klinisyenlerin is birligi yapabilmesine
olanak taniyacakt.

Ancak boyle bir yaklagim beraberinde birgok tartigmayi da
getirdi ciinkii akalla ilgili birgok gey aslinda 6zneldi. iginde 6znel
siiregleri de barindiran bir sey hakkinda tam olarak nasil nesnel
veriler 6ne siirebilirdik ki? Gariptir ki yillar sonra tiim akil saghg
diinyasini sekillendirecek ruhsal bozukluklarla ilgili bir kitabin,
zihnin ya da aklin ne oldugu veya saglikl aklin ne olabilecegi
konularina hi¢ deginmedigini fark ettim. Ne tuhaf, degil mi? Akil
tizerinde ¢aligiyorsunuz ama elinizde aklin bir tanim bile yok.

Psikiyatri egitimim devam ederken, Amerikan Psikiyatri
Dernegi (APA) onursal iiyeligine segilmis ve dernegin bir tiyesi
olarak “psikiyatri 6grencilerine psikoterapi 6gretilmeli mi, 6gre-
tilmemeli mi” konulu bir miinazaraya katilmigtim. Yilhik ulusal
toplantidaki miinazarada rakibim s6ze su argiimanla baslad::
“Psikiyatristler tip doktorudurlar ve biz doktorlar tip bilimini
temel alinz. Psikoterapi, hastalarin duygularim sorgulayan bir
faaliyettir. Duygularin gergek oldugunu teyit eden higbir bilimsel
¢aliyma bulunmamaktadir. Bu nedenle psikiyatristler, bilimsel
temellere dayanarak ¢alisan doktorlar olarak, psikoterapi gibi bi-
lim dis1 faaliyetlere girismemelidirler. Buradan ¢ikarilacak dogal
sonug ise psikiyatristlerin psikoterapi tekniklerini 6grenmelerine
ya da uygulamalarina hig liizum olmadigidir.”

Miinazara rakibim yerine otururken ben hayretler icinde dona-
kalmistim. Sira bendeydi. Ne diyecektim? Siz olsaniz ne derdiniz?
I¢sel 6znel deneyimimizin, duygulanimizin bize hissettirdikleri de
dahil olmak iizere yasanan hayatin hissedilen dokusunun gergek
olup olmadig sorusuna nasil yaklagabilirdim? Duygular ve hisler,
diisiinceler ve anilar, biitiin bu zihinsel faaliyetler sayisal olarak
6lgiimlenemediklerine, hatta disaridan gézlemlenemediklerine
gore aklin kendisi hakikaten ger¢ek miydi? Farkina vardigimiz
duygular ve akil, bilimsel olarak kabul edilen varliklar miydr?

Tereddiitlii bir sekilde derin bir nefes aldim, sonra ayaga
kalkip kiirsiiye dogru yiirtiidiim.
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Ogrencilerden ve deneyimli psikiyatristlerden olusan kala-
balik dinleyiciye baktim. Ogrenciler olarak psikiyatrinin gelecegi
bizdik, bize séylediklerine gore aragtirmacilar olarak akademik
psikiyatrinin de gelecegiydik. Bu miinazara ruhun, psigenin, ak-
lin koruyucusu olmaya adanmig§ tip dalimizin evrim amydi. Ne
soyleyebilirdim? Hatirladigim kadariyla soyle oldu:

Dinleyicilere ve rakibime soyle bir baktim ve basitge tiziil-
diigiimi soyleyerek konugymama basladim. Sonra durup bir de-
rin nefes daha aldim ve rakibimin bilimsel olarak var oldugunu
gosteren higbir bilimsel galigmaya rastlamadigim ve dolayisiyla
soyleyecek bagka bir seyimin olmadigim belirtip koltuguma geri
doniiyormug gibi yaptim.

Kiirsiide kaldim, giiligmeler ve alkiglar bitince &lgiilebilir
faktorlere, gézlemleyip sayabilecegimiz ve mevcut bilgi birikimiyle
yorumlayabilecegimiz seylere dayanan bilimsel metodolojiyi bir
siire daha tartistik. Ben de o siralar psikoterapinin akil ve ruh
saghg tizerindeki etkisiyle ilgili arastirmalardan 6grendiklerimizi
tartiyjmaya agtim. Ancak sonradan, yanhs olsa da genellikle Al-
bert Einstein’a atfedilen ama aslinda Einstein'in vefatindan sonra
sosyolog William Bruce Cameron tarafindan 1963'te yazilan bir
sozii o anda sdylemenin yerinde olacagini fark ettim: “Sayilabilen
her veri gegerli sayilmayacag gibi gegerli sayilabilen her veri de
sayilabilir olmayabilir.” Ben de benzer bir diigiinceyi su gekilde
ifade ediyorum: Olgiimlenebilen her sey énemli olmadig gibi
onemli olan her sey 6l¢limlenebilir degildir.

Nesnel ile 6znel olanin ayrilmasinin, aklin beyinden kaynak-
land1@1 bilimsel yaklagiminin dogusuyla ortaya ¢ikan yeni bir sey
oldugunu diisiintiyor olabilirsiniz. Ama ben psikiyatristlerin i¢sel
6znel deneyimlere odaklanmamasi gereken nesnel tip doktorlar
olarak diisiiniilmelerinin aslinda hi¢ de yeni bir sey olmadigim
ogrendigimde hayli sasirmistim.

Klinikreki gbzlemdm, miinazarada olanlan duyunca rakibimin
kim oldugunu sordu. Rakibimin nerede okudugunu séyledigimde
gozlemcimin giiliimsemesi kahkahaya déniistii ve “Oniimiizdeki
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hafta sana bir gey getirecegim,” dedi. Sonraki hafta, yirmi bes
yil evvel benim rakibimin simdiki klinik gézlemcisiyle katildigs
benzer bir miinazaradan kalma, benimkisiyle neredeyse tipatip
ayn1 olan bir miinazara dokiimii getirdi. California lowa’ya kars,
ikinci raunt.

Psikiyatri kiiltiirii ya da daha genis anlamda akil ve ruh saghign
alam, zihinsel yagamin g6zlemlenebilir davramislarla sinirh oldugu
goriisiinii benimsiyor gibiydi. Deneysel psikologlar bile odagin,
William James'in 1890 yilinda belirttigi gibi i¢ gézlemin “zor ve
hata pay: yiiksek”, daha az giivenilir sonuglarindan ziyade son
yiizyilda zihinsel yasami temsil eden disaridan gozlemlenebilir,
nesnel faktorlere ¢evirmis durumdaydi.

DSM davramgcilifin 6tesine gegip, duygu ve diisiincelerimizi
somutlastirmayi ve tarif edilebilir hale getirmeyi amaghyordu.
Bu iyi niyetli bir yaklasim olsa da bireyin benzersiz bir bigimde
deneyimledigi igsel zihinsel yasgaminin ruh saghg: alaninda de-
gerlendirilmemesini tegvik ediyormus gibi goériiniiyordu. Evet,
DSM dogrudan gozlemlenebilen igaretlerin yam sira kisinin dile
getirebildigi belirtileri, yani kisinin deneyimledigini ifade ettigi
i¢sel deneyimleri de ele aliyordu. Ancak benim demek istedigim
su: Semptomlarin birer listesini ¢ikarp, hastayla yapilan gériigme
esnasinda bunlari tek tek igaretlemek ve sonra da bunlarla bireyi
dilsel bir isimle, yani tamiyla etiketlemek ile hastanin kelimelerin
alundaki i¢sel yagamina uyumlanmak aym sey degil. Yani gos-
terdikleri belirtileri benzer kelimelerle ifade ediyor olsalar da her
birey farklidir. intihar 6nleme hattindaki deneyimlerimden mi,
yoksa tip fakiiltesindeki tecriibelerimden mi bilmiyorum ama
bir klinisyen ilgilendigi kisiyle derinden bag kurmaliyms gibi
geliyordu bana, bir listedeki maddeleri isaretleyip tanisal bir etiket
yapistirip ge¢memeliydi. Her birey benzersizdir. Ancak maale-
sef, yukaridan agagiya imar eden aklimiz, bize 6gretilen tanisal
kategori ¢ercevesinde algilamaya bagliyor ve 6niimiizde oturan
kisiyi gercekten goérebilmek icin orada var olmayi birakiyoruz.
Nesnel kategorilerin riski, karsilikl olarak yarattigimiz 6znelligi-
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mizin bireysel gercekligini gézden kagirrmamiza yol agabilmesidir.
Kimsenin gercegi oldugu gibi goren, kusursuz bir algiya sahip
olmadigim unutmayin. Ne yazik ki akhin Mimar y6nii, genellikle
kendi imar ettigi diisiincelere kendini ¢ok kaptirir. Akil ve ruh
saghig uzmanlar olarak, kategorik tanilarin gordiiglimiiz hasta-
nin aklim duyumsamamizi ne kadar simirlayabildiginin farkinda
olmamuz gerekiyor.

Nesnel olarak gézlemlenebilen ve 6znel olarak deneyimlene-
bilen arasindaki netlik yerine sis perdesi, is birligi yerine rekabet
getiren bu gekisme oldukga eskiye dayamyor. Isin ash u ki 6znel
duygu, diisiince ve inanglarimizin 6znel gergekligi, zihinsel fa-
aliyetlerin bir yoni, aklin 6nemli bir 6zelligidir. Ayrica zihinsel
yasamin davramg gibi bazi sonuglarini, nesnel olarak gozlemle-
yebiliyor, hatta bazen 6l¢iimleyebiliyoruz. Onceki béliimlerde
bu goriisii detaylaniyla ele aldik. Kendi 6znel deneyimlerimizin
golgelerini ol¢timleyebilecegimizi ama baskalarinin 6znel diinya-
larim1 dogrudan bilemeyecegimizi soylemistik. Bu, sadece akil ve
ruh saghi@ uzmanlan icin degil, aym zamanda bire bir gozleme
ve genellikle sonuglar: sayilara dékebilmek i¢in zorunlu olarak
6lgiimlere dayah bilim dallar igin de gegerli ve oldukga sinir bo-
zucu bir durum. Daha 6nce de bahsettigimiz gibi 6znellik ¢ok net
bir bicimde 6l¢timlenebilen bir sey degil. Likert tipi bir 6lgekteki
¢ok, biraz, az veya hi¢ gibi seceneklerden birini, ne gordiigiimiizii
ifade etmek icin renk kutucuklarinm igaretlesek de aslinda &fke-
lenmenin nasil bir his oldugunu, hatta tam olarak ne kadar 6fkeli
oldugumuzu ya da yesili gérmenin kendi 6znel deneyimimizde
nasil hissettirdigini tam olarak ortaya koymuyoruzdur.

Bir klinisyenin olugturulan tanisal kategorilerin sinirlarinin
farkinda olmamas), kendi igsel, 6znel, yukaridan agagya filtre-
lerinin, gordiikleri kisiyle ilgili aslinda oldugundan hayli farkh
bir alg1 yaratmasina sebep olabilir. Klinisyenler kendi akillarinin
farkinda olmazlarsa, 6nlerinde duran kiginin gergekligiyle iletigsimi
kaybedebilirler. Terapist, kisiyi yukaridan asagiya kategorik agidan
gordiigiinde, biling dis1 algisal taraflihik hasta-terapist iliskisinin
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anlatisim gekillendirir. Ne yazik ki bu anlat siireci, paylastig-
miz hikaye, icimizdeki bir hikiyeye doniigiip i¢inde yasadigimiz
hikayeyi sekillendirerek kendi kendini takviye etmek suretiyle
giiclenebilir.

Bir stajyer olarak, bu ikilemler kafami iyice karigtirmigti.
Genel olarak psikiyatri alanini seviyordum ancak ruhsal acilan
kategorilere ayirirken dikkatli bir yaklasim sergilemenin zorluk-
larim derinden hissedebiliyordum. Saghg tehdit eden bir durumu
isimlendirmenin sistematik veri toplamamiza, aym: durumdaki
bireyler lizerinde ¢aligabilmemize, aragtirmalarla kanitlanmas te-
davi yontemnleri bulmamiza ve sonra da basarili sonuglar: 6l¢tim-
lememize olanak tamyaca@: agikti. Bunlarin bilimsel bir alanda
atilmasi gereken adimlar oldugunu kabul ediyorum ama ya birey
kategoriler i¢inde kaybolursa, ya bu kategoriler yanls ve yetersizse?
Bireyi, konan taninin hatalarinin ve muhtemel kisitlamalarinin
kendi kendini takviye ederek gii¢clendirmesinden ne koruyabilirdi?
Ne yapabilirdik? Yapilacak seyin, oldugu gibi gormezden gelmek
yerine aklin tam olarak ne olabilecegi konusunu tiim detaylariyla
incelemek oldugunu diigiindim.

Aklin bu noktaya kadar inceledigimiz doért niteligini bir ha-
tirlayalim: bilgi iglem, 6znel deneyim, biling ve 6z orgiitlenme.
Kimilerine gore bilgiislem niteligi, akl kafatasinin igine yerlestir-
mektedir. Genellikle bilgi islemci olarak goriilen akil, ruh saghg
ve norobilim alanindaki akademisyenlerin biiyiik cogunlugu tara-
findan beyin aktivitelerine denk goriilmektedir ki iki bin beg yiiz
yil kadar 6nce Hipokrat'in da boyle bir iddiada bulundugundan
s6z etmigtik. Ote yandan sunu da gérdiik ki enerji tiim beden
boyunca akmaktadir; kafatasina hapsolmus degildir. Dolayisiyla
eger bir biittin olarak aklin, enerji akiginin emerjans yonii oldugu
iddias1 dogruysa, bu akigin kafatasiyla sinirhi olmadigy, tiim vii-
cutta aktig1 dogru degil midir? O zaman bu diisiince agisindan
aklin tamamen somut bir yerde olabilecegini goriiyoruz. Enerji
akiginin emerjans yonii olarak akil, bedenin tamaminda yer aliyor
olabilir, sadece kafatasinda degil.
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Enerji akis1 bedenin tamaminda gergeklesiyordur belki ama
noral ateslenmenin enerjisinin bilgiye doniistiiriilmesini saglayan
beyin olamaz mi1? Eger bu dogruysa, o zaman anlam iireten, bilgi
isleyen akil da haliyle beyin aktivitelerine atfedilebilir ve belki
de hakikat bundan ibarettir. Bu goriige gore akil, enerji akisinin
emerjans yoniiyse ve bilgi sadece beyindeki néral aglarda iiretili-
yorsa, o zaman “beyin aklin bilgi yoniiniin kaynagidir” denebilir.
Isin ash bundan ibaret olabilir. Ancak kalpte ve bagirsaklarda da
noral aglarin, paralel olarak dagilim gosteren islem sistemlerinin
bulundugunu daha yeni yeni gormeye bagladik. Kafanin digin-
daki bolgelerdeki bu enerji akiginin tamaminin, noral ateslenme
modelleri, yani kendi noral aktivasyon ag profillerinde zihinsel
temsilleriyle 6rtiigen “bilgileri” temsil eden noral temsiller iiretiyor
olmasi miimkiindiir. Yani beden sadece enerji akisina ev sahipligi
yapmaz, aym zamanda bilgi akigina da aracilik ediyor olabilir.
Bilgi aslinda enerji modeli aglar tarafindan iiretilmektedir. Ka-
famizda, kalbimizde ve bagirsaklarimizda beyin oldugunu yeni
gormeye basladik, bu da aklin sadece kafayla sinirh olmadigin,
tiim bedene yayilmis enerji ve bilgi akigt oldugunu gosteriyor.
Mimar aklimizi bu ihtimale agik tutalim en azindan.

Peki, akil bedene yayilmis, somutlagtirilmig bir geyden daha
fazlas olabilir mi? Antropologlar, “yayilmig akil” fikri ve sosyal
beynimizin evrimiyle alakasi iizerinde kafa yoruyor. Robin Dun-
bar, Clive Gamble ve John Gowlett (2010) soyle diyor:

“Sosyal beyin hipotezi, erken donem insan beyninin
maymunsu kokenlerinden giiniimiizdeki modern haline
evrilmesinden, insanlarin sosyal yasamlarinin karma-
sikhginin sorumlu oldugunu savunur. Bu hipotez, is
birligi yapan genis topluluklar1 olugturmak, samimiyet
ve giiveni korumak gibi temel sosyal yetilerin evrimsel
kokenlerini ele alirken faydalanilabilecek dinamik bir
bakig agis1 sunar. Ayni1 zamanda bu yetilerin altinda yatan
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akul teorisi gibi belli bagl biligsel yetenekler konusunda
bizi bilgilendirir.” (s. 5-6)

Bu yazarlar (Anderson, 2003, Bird-David, 1999, Brooks, 1999, Clark,
1997, Hutchins, 1995, Lakoff ve Johnson, 1999, Strathern, 1988,
Varela vd., 1991) ayrica “yayilmis akil fikrinin gesitli disiplinlerin
etkisinde kalarak biligi somutlastirilmig, gomiilmiig, genisletilmis
ve emerjans olarak gordiigiini” 6ne siirmektedir (2010, s. 12).
Burada asil 6nemli nokta, bilgi islemin bireyin 6tesine fiziksel
ve sosyal olarak yayilmi§ olmasidir. Aklin nerede bulundugu agi-
sindan bakacak olursak, bu gériig hem insanlarin hem de onlarin
eserlerinin, akli bireyin i¢sel diinyasinin 6tesine tasjidi1 interaktif
bicimi kabul etmektedir. “Yayilmg akil fikri boylece insanimsi ve
insan toplumlarini yapilandiran sosyobiligsel iligkileri inceleme
konusunda 6nemli bir potansiyel tagimaktadir. Cap1 hem madde
diinyasina hem de sosyal diinyaya uzanan bu biligsel iliskiler bize
insan olmanin ne demek oldugunu anlatir” (2010, s. 12-13).

Filozoflar akli1 somut kdkenlerinin 6tesinde tanimlamak igin
genisletilmis, gomiilmiis, yerlesik gibi terimleri kullanirlar. Or-
negin, Robert Rupert (2009) “gomiilmiis modeller faaliyetleri,
benligi ve benlikle gevrenin iligkilerini temsil eder” demigtir (s.
204). Aklimizin, nasil bedenin digindaki bilgi islem sistemlerine
uzandigim tartisan 6nemli bir galigma, aklin hem igimizde hem
de disitmizda var olan bir sey oldugu fikrine dayanir (bkz. Clark,
2011).

“iligkisel” tabirini, aklin bizi evreleyen diinyayla i¢ ice geg-
mig, ona gomiilmiis bir ey olduguna, bilgi sistemlerini bedenin
disina genislettigine ve sosyal baglamlara yerlesik bir gey oldu-
guna dikkat ¢ekmek igin kullaniyoruz. Ancak daha da 6nemlisi
iliskisel terimi, aklin “di§” diinyayla, 6zellikle de diger insanlarla
ve cevredeki diger varliklarla siirekli etkilesimde ve alhigveris ha-
linde oldugunu ifade etmektedir. Bu aligverige, bilisin bilgi iglem
siireci de dahildir. “iligkisel” terimi, biligimsel faaliyetlerden gok
daha fazlasin1 kapsamaktadir: Ornegin, uyum saglama ve rezo-



196 AKIL

nans formlar: olarak kenetlenme ve birliktelik, bireyin aklinin
geleneksel olarak “bagkalar1” ve dis gevre dedigimiz diger akil
ve benliklere temelden baglanmasini saglar.

Felsefe ve antropolojideki bu arastirma sahalar1 genellikle
oncelikli olarak bilise odaklansalar da kendi kendini orgiitleyen
bir sey olarak ortaya ¢ikan somutlastirilmig ve iligkisel akil termi-
nolojimiz dahilinde pozisyon alirlar. Aklin somutlagtirilmig yans,
diinyayla etkilesim kurarak biitiin viicuttan dogan igsel stiregleri
de kapsamaktadir, sadece kafatasinin i¢indeki faaliyetleri degil.
Aklin 6z orgiitlenme 6zelliginin iligkisel yaniysa bagkalar: ve dig
diinyayla kurulan baglardan dogar.

Aklin 6znel deneyim 6zelliginin de enerji akiginin emerjans
niteligi olabilecegi goriigiine eklemede bulunacak olursak, igsel
olarak deneyimledigimiz bedensel yasamlarimizin hissedilen bir
yam vardir diyebiliriz. Kimileri, 6znel deneyimin hissedilmesine
olanak tamyan bilincin, beynin (6zellikle de 6z diigiiniim ve intero-
sepsiyon, yani bedenim iginin alg: farkindahig gibi “ist biling”ten
mesul kortikal beynin) néral aktivitelerinden ibaret oldugunu,
yani bilincin kafada ortaya ¢ikan bir sey oldugunu savunabilir
(Bu goriige dair tartigmalara goz atmak icin bkz. Graziano, 2014,
Thompson, 2014 ve Pinker, 2018. Bilincin yalnizca beyinden dogan
bir sey olmadigin1 savunan kargit goriisler icin bkz. Chopra ve
Tanzi, 2016, Rosenblum ve Kuttner, 2011 ve Dossey, 2014).

Bir dakika durup beden boyunca akan enerjinin 6znel ger-
cekligimizde, neokortekste temsil edildiginden daha dogrudan
hissedilebilecegini diisiinelim (bagirsaklarimizin tikandigin,
kaslarimizi sikilagtigini ve kalbimizin attigim hissettigimizi ha-
yal edelim). Tamamen somutlagmis bu 6znel deneyimin, kayna-
ginda hissedilmesine olanak taniyan bir tiir “viicut bilinci” olabilir
mi? Oznelligin kaynagimi daha da ileriye, deriyle kapli bedenin
Otesine tagiyacak olursak, denize dalip viicudunuzun baliklarin
arasinda yiizdiigtinii hissettiginizde, bu gercekten kafadan gelen
bir biling midir, yoksa daha fazlasi mi? Bu, bedensel enerjinin
kendini kafadaki néral ateslenme modelleri olarak sunmasindan
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daha dogrudan bir deneyim olabilir. Diger bir deyisle, bir be-
den duyusuna, yani dogrudan beden temelli bir bilince ve 6znel
deneyime sahip olabilir miyiz? Yoksa basit¢e kortikal diizeyde
kafanin icinde, denizdeki bedenin ve denizin kendisinin farkinda
olan bir bilince mi sahibiz? Binlerce yildir tibbin ve bilimin ortak
goriisii bu yénde oldu, belki dogru olan da budur. Michael Gra-
ziano'nun da belirttigi gibi bu goriig “nérobilimin iki bin bes yiiz
yilim baglatmigtir” (2013, s. 14). Peki, bu 6znel deneyimin kaynag
ne? Eger biling deneyimi korteksin meydana getirdigi bir geyse,
farkinda oldugumuz nesneler kendi 6znel dokularimi yaratiyor
olabilirler mi? Daha basit bir sekilde ifade edecek olursak bu su
anlama geliyor: Viicuttan gelen girdiler ile dis diinyadan gelen
girdilerin her biri kafaya sinyal gonderen uyaran formlandir. Yani
o denize tamamen dalmis oldugumuz yanilsamasini kendimiz
yaratiyoruz, aslinda kameradayiz, sahnede degil.

Bu ¢izgide diisiinerek geldigimiz bu asama bizi aklin igsel
kaynagina, iceride olan bir ige, bir solo faaliyete gotiiriiyor. Ancak
bilincin disindaki bilgi islem siireci tamamen somuttur, bilincimiz
ve 6znel deneyimlere dair farkindaligimizin kokenleri omuzla-
rimizin stiinde konumlanmaig olsa bile. Aklin bu ii¢ niteliginin
(6znel deneyim, biling ve bilgi islem) beyninizde, tiim viicudu-
nuza yayilmig sinir aglarinda ve bir biitiin olarak viicutta 6zel
bolgeleri vardir. Benliginiz, 6nceki bélimde gordiigiimiiz gibi
aklimizin bir fonksiyonu olarak, en azindan tiim bedeninizin bir
trtiniidiir. Bu agidan bakildiginda benlik ve ondan dogan akail,
bedenle sinirhdir.

$imdi bu fikri daha da ileri tagimay: 6nerecegimiz noktaya
gelmis bulunuyoruz. Bir biitiin olarak akil, sadece igcimizde var
olan bir seyden daha fazlasi olabilir mi? Bilincin beyin kaynakh
bir sey oldugu ya da viicudu da kapsayan bir biitiinden dogdugu
ortaya ¢ikacak olsa bile tanimladigimiz kadariyla akil bilingten,
0znel deneyimden ve bilgi islemden daha fazlasidir. Akil aym
zamanda 6z 6rgiitlenmeyi, enerji akigindan olusan karmagik bir
sistemin emerjans niteligini kapsamaktadir. Aklin 6z 6rgiitlenme
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yani, sadece kafanin ya da viicudun i¢inde gergeklesen bir solo
faaliyetle sinirh olamaz.

Aklin 6z orgiitlenme yanim diigiindiigiimiizde, yolculugu-
muzun basindan beri belirttigimiz iizere akil sadece igimizde
degil, aym zamanda aramizda olabilir. Bu fikir, modern bilimde
diigiindiigiimiiz ya da evde, okulda veya gagdas toplumda bize
ogretilen akilla ters diigiiyor olabilir. Ancak 6nceki deneyimlerle
ogrenilen bu yaygin yukaridan asagzya ilerleyen filtreleri kabul-
lenip, biraz agik goriislii olup olamayacagimizi gérelim.

Once aklin bahsettigimiz diger yanlarina (bilgi iglem, biling
ve 6znel deneyim) bir donelim ve bunlar da bedenin 6tesine uza-
miyor olabilir mi bir bakalim. Bu, diinya gérigiimiizii kisitlayan
benligimize iglemis inanglanmiza ters diisiiyor olabilir. Bu biligsel
filtreler bize aklin igsel bir siire¢ oldugunu séyler. Bu durumda,
biz kendimize ait bir akla sahibizdir. Kimileri akh beyne atfeder
ancak biz bunu tiim bedene uzanan bir kaynakolarakele aliyoruz.
Tamam. iki tiirlii de akil bireyin iindedir ve bedenin iginden gel-
mektedir. Kulaga gayet mantikh geliyor. Akhin bir iiriinii olarak
benlikten s6z ederken de bedenimize igaret ederiz. Giizel, artik
tamdik topraklardayiz.

Simdi yaygin goriilen bu imar edici filtreleri biraz gevsetelim
ve asagidan yukariya akig 6zgiirce belirsin. Yukaridan agagiya
imar etmenin egemenligi olmadan elimizden geldigince bu du-
yusal kanal deneyimine agik olmaya galigalim. Bunu yapmak pek
kolay degil ama bir deneyin. Bu igin zor yam algilamak, anlamak,
inanmak ya da diisiinmekten ziyade yalmizca duyumsayabilmek-
tir. Dogal olarak bunu, yani imar edilmig Kanal kavramim ahp
diisiinmek yerine sadece duyumsamaya galigmak bile bir imar
siirecine doniigebilir. Ancak elinizden geldigi kadariyla bunu
deneyerek, bir seyi olabildigince dogrudan duyumsayabiliyor
musunuz bir bakin. Bu kendimizi var olmaya, duyumsayama
elimizden geldigince agmakur.

iligkisel olarak var olmak nasil bir his? Dikkat odaginiz1 ge-
nislettikge bagkalanyla aramizdaki baglar1 duyumsayabiliyor mu-



Akil Nerede Bulunur? 199

sunuz? Giinesin pariltisiyla en kaba imgeleri goriir, goziimiiziin
6niinde apagik duran manzaralan algilanz. Ancak gecenin karan-
hginda, gérme sistemimiz kendine ayar ¢eker. Retinamizin hassas
dallar1 daha aktif bir hal alir ve goriigiimiiz, giindiiz goriisiiyle
gordiiklerimizden farkh girdilerce sekillendirilmeye baglar. Bu
gegisle, daha 6nce bilingli aklimizca saptanamayan aym derecede
gercek ama daha ince 151k kaynaklarinm tespit etmeye baglanz.
Gokyiiziindeki belli belirsiz y1ldiz 1g1klar1 daima oradadir ancak
goremeyiz. Eger giindiiz vakti, giinegin ardinda yildizlarin olup
olmadigini sorsaydiniz, biiytik ihtimalle, “Hayir, yildizlar sadece
geceleri gikar,” derdik ama tabii ki bu yanligtir. Sadece giines 151831,
yildizlann 1181 bastirdiindan dolay: géremiyoruzdur. Giinesin
batis1 ve gece goriigiimiiziin faaliyete gecisiyle, daima orada olan
evrenin meydana ¢ikiginin gérsel senfonisini gérmeye baslanz.

Belki de aklin iligkisel yan1 da bu belli belirsiz yildiz 151k-
lan1 gibidir, yani daima oradadir ama igsel imar edici zihinsel
yasamlanmizin 1s1§1nin yogunlugu tarafindan bastirilmistir. O
parlak yildizlarin giindiiz de orada olduklarim biliyoruz ancak
glines bunlan gérme yetimizi bozuyor, tipki diigiincelerimizin ve
yukaridan agag imar eden filtrelerimizin yasamlarimizin iliski-
sel yanini fark etmemize engel olduklan gibi. Gece gériisii, bizi
birbirimize baglayan belli belirsiz enerji ve bilgi akisim1 géren
akilgoziiniin dengidir belki de. Bu iliskisel diinya belki de daima
oradadir ama géremiyoruzdur.

Bizi birbirimize baglayan enerji ve bilgi akisi modelleri de
kendilerine has dokulara, anin iginde hissedebilecegimiz bir seye
sahiptir. Aramizdaki bu akis1 akilgéziiyle duyumsayabiliriz. Bunu
genellikle bir aklin bagka bir akla sinyal gondermesi seklinde
algilariz: mesela sizden gelen bir bakis, benim i¢ gekmemi duy-
maniz, karsilikl olarak birbirimize giiliimsememiz. Belki hepsi
bu kadardir; birbirlerine sinyal génderen ayr bedenlerdeki farkh
akillar. Ya da belki de bu goriis daha ¢ok zihinsel olarak algila-
nan gergekligin bir pargasidir, yani yukaridan agag: imar edilen
yorumun. Mesela sosyal nérobilim alanindan bir gériise gore,
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farkh beyinler basitge birbirlerinden gelen sinyallere cevap ver-
mektedirler. Bu goriisii bir bedenin diger bir bedene sinyaller
gondermesi seklinde genisletebiliriz belki. Bu tek beden goriisii
6znel yasgamin kaynag olabilir. Bu goriiste, akil bedenin iginde
kalir ve iliskilerimiz sadece paylagtifimiz sinyallerden ibarettir.
Tiim hikaye bundan ibaret olabilir: akil igeride, iletisim disarida.

Akln kisinin icinde, bedende, hatta beyinde bulunduguna
dair bu goriisiin dogru olmasi muhtemeldir ve yaygin bir bigcimde
kabul edilir.

Ancak yolculugumuzun baginda akhn birkag yoniinden bahset-
mistik, bunlar1 bir hatirlayalim: biling ve bilincin yasanan hayata
6znel bakig, bilgi islem ve 6z 6rgiitlenme. Burada temel bir gergegi
kisaca hatirlatmak gerekirse, kimse bilincin ve 6znel deneyimin
beyinden veya bedenden nasil dogdugunu bilmemektedir. Bilgi
islem kismini, beynin paralel dagilim géstermis iglemcilerinin
noral hesaplamalarina ve yukarida da bahsettigimiz tizere ba-
girsak, kalp ve kafadaki beyinlere bakarak tartigmak bir nebze
daha kolay olabilir. Bu goriise gore, bilgi viicudun i¢inden dogan
enerji kaliplarindan agiga g¢tkmaktadir.

Peki, ya 6z orgiitlenme? Eh, elimizdeki kartlar1 goktan agtik
zaten: Aklin bir yaninin hem somutlagtirilmig hem de iliskisel,
kendi kendini 6rgiitleyen, enerji ve bilgi akisin1 diizenleyen bir
siire¢ oldugu iddiasim 6ne siirdiik. Siz bu kelimeleri okurken,
aramizda paylastifimiz enerji kaliplan olarak bilgi kitaptan size
dogru akar. internetin bilgiyi geri ¢agirma ve depolamada nasil
yardimar olduguna bir bakin. Enerji kaliplar1 sifir ve bir olarak
depolanur: dijital islem. Bilgi islemin bir solo eylem olmadiginm
gorebilmekteyiz. Bu da bilgi islemi viicudun 6tesine tagimaktadir.
Bilgi akig1 sadece igeride gerceklesmez, aynmi1 zamanda aramizda
da gergeklesir. Oz orgiitlenme, enerji ve bilgi akiginin karmagik
sisterni tarafindan etkilenir, peki bu aki§ nerede meydana gelir?
Viicudunuzuniginde ve viicudunuzla diinya arasinda meydana gelir.

Bilgi islem ile 6z orgiitlenmeyi, yiizeyden bakildiginda iki
farkh yermis gibi goriinen i¢cimizde ve diggmizda konumlandirmis
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durumdayiz. Aklin bu iki yam, bilgi islem ve 6z 6rgiitlenmenin
diizenleme 6zelligi, icimizde ve arammizda gergeklegen enerji ve
bilgi akig1 sisteminin par¢alaridir. iki farkli yermis gibi goriiniiyor
ama daha 6nce de dile getirdigimiz gibi bu akis kafatas1 ya da
deri tarafindan engellenmez. Aklin bu iki yam tek bir sistemin,
enerji ve bilgi akis1 sisteminin pargalaridir. Akl1 hem i¢imizde
hem de aramizda konumlandirma fikri ilk bakista mantiksiz gé-
riindiigiinden, bir¢ok kisi i¢in kabullenmesi zor bir durumdur.
Ayni anda iki farkh yerde nasil olabilir ki? Ancak aklin enerji
ve bilgi akigindan dogdugu ve bu akigin i¢imizde ve diggmizda
siirekli gerceklestigi fikrini diisiinecek olursak, tek bir aklin tek
bir akistan nasil doguyor olabilecegini gorebiliriz. Bu, realiteleri
veya mekénlann aynigtirmak degil, mekénlarin ve baglamlarin
birligi fikrine aklimiz1 agmakuir.

Simdi aklimizin diger iki yoniine déniiyoruz, 6znel dene-
yim ve bunun deneyimlendigi biling. Aklin bu y&nleri de sadece
icimizden degil, ayn1 zamanda aramizdan doguyor olabilir mi?
Kulaga garip geldiginin farkindayim, bakalim bu konu bizi nereye
gotiirecek. Bilincin kortikal bir yap: olduguna dair sahip oldu-
gumuz tiim yukaridan asagiya inanglarimizi gevsetip kendimizi
yeni ihtimallere agabilecek miyiz bir bakalim.

Bizi birbirimize ve diinyaya baglayan enerji ve bilgi akis1
modelleri, bunlarin farkinda olma yetisine sahip olmasak bile
gergek bir siireg olarak goriilebilir. Bu akig nerede meydana gelir?
icimizde ve aramizda. Bu bir hakikattir. By, biling dis1 (farkinda
olmadan enerji ve bilgi akigindan dogan) akli hem igimizde hem
de aramizda konumlandirmaktadir. Dolayisiyla enerji ve bilgi
akig: farkindalik diizeyimizde olmadiginda, buna dair 6znel bir
duyuma sahip olmadigimz: s6yleyebiliriz. Tamam. Yani aklin
aramizda olan yani, eger farkinda degilsek 6znel bir dokuya sahip
olmayabilir. Diger bir deyisle, biling dis1 akil hem icimizde hem
de aramizdadir. Bir bakima bu, aklin bilgi iglem ve 6z 6rgiitlenme
yanlarinin hem igimizde hem de aramizda oldugu iddiasin1 ye-
niden diizenlemektedir.
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Icimizdeki enerji ve bilgi akist modelleri gibi aramizdakiler de
belki biling diizeyinden algilanabiliyordur, yani 6znel bir yanlan
vardir. Igte biraz daha agik fikirli olmamiz gereken nokta da burast.

Asagidan yukariya akigin bizi doldurmasina izin verdigi-
mizde, algimiz1 yukaridan asagiya tek bir 6zel benlik fikrinin
Otesine genislettigimizde daha fazlasinin var olduguna dair bir
anlayis gelistirebiliriz. Onceki boliimde, beden temelli bireysel
kimligin imar edilmis dogasim aydinlatan bir kaza sonucu, bi-
reysel kimligin yitirilebildigini gérdiik. Orada, duyu akigim ka-
nalize eden varolug halinin, imar edilmis ben anlayigim kadar
gercek oldugunu gordiik. Aym sekilde benlik anlayisimizin da
aramizda bulunan bir tarafi olabilir mi acaba? Aidiyet anlayisimiz
kim oldugumuzu sekillendirmiyor mu? Yakin arkadaglarimzin
bulundugu bir odaya girdiginizde o bags hissedebiliyor musunuz?
Aile bireyleriyle birlikte oturdugunuzda sizi birbirinize baglayan
gecmisi hissedebiliyor musunuz? Yeni biriyle tamigtiktan sonraki
ilk karsilagmanizda selamlagsmanizdaki farki hissedebiliyor mu-
sunuz? Sadece iliskinin olugmasiyla birlikte aranizda olusan bag
degil, aym1 zamanda daha genis bir biz anlayiginin agiga gtktigim
hissedebiliyor musunuz?

Bu “biz” kimliginin benim kendi aklimin bir iriinii, belki
de sadece tek basgima ben olmaktan daha fazlasin1 deneyimleme
dilegi veya 6zlemi olabilecegini kabul ediyorum. Dedikleri gibi
“yalmz dogar, yalmz yasar ve yalmz 6liirtiz”. Belki her gey bun-
dan ibarettir ama ben bundan daha fazlasinin hasretini ¢ekiyo-
rumdur. Belki duydugum bu hasret, gercekten de var olan ve
bizi birbirimize baglayan iliskisel bir akla dair imar edilmis bir
goriise yol agiyordur. Belki de bu sadece bir dilektir ve gergekte
olanlarla hi¢ alakas yoktur. $iipheci aklim bir senaryo yaratyordur
sadece: Akil bedenin igindedir, hepsi bu. Beynin digina uzanan
bu goriisle yetin igte. Ama yok, siipheci aklim olay1 daha da ileri
tagiyor. Bircok bilim insam: aklin sadece beyinde oldugu gori-
siniin dogru oldugunu savunuyor. Belki de, “Hepsi bu, millet,”
desek dogru olur.
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Ancak 1980’lerdeki psikiyatri egitimimde, akli sadece beynin,
hatta bedenin i¢inde konumlandirmanin garip bir fikir olduguna
dair bir his vardi icimde. Sanki daha fazlas1 varmig gibi geliyordu
bana, hakkinda pek fazla konusulmayan ama bir aile krizi yaga-
nirken duyumsayabildiginiz bir sey. Bir aile, bir grup akh vard
yani. Kim oldugumuza dair anlayisimiz, bu kolektif zihinsel yapi-
nin i¢inde doguyor. Sadece bunun tarafindan sekillendirilmiyor,
aramizdaki bir denizde yasiyor, sadece i¢cimizde degil.

Peki, “daha fazlas1” dedigimiz, zihinsel olarak imar edilmis
bir dilekten daha fazlasiysa, ya hakikaten gercekse? Ya akil sa-
dece icimizde degil, aym:1 zamanda gergekten aramizdaysa? Ya
kendisini cevreleyen denizin farkinda olmayan bir balik gibi biz
de bizi gevreleyen zihinsel denizi géremiyorsak? Bu ne anlama
gelir o zaman? Bunu o dénemde pek bilemiyordum ama daha
fazlas: hissinin 6nemli bir gey oldugunu derinden hissediyordum.
Aklin igimizde oldugu kadar aramizda da var olmasinin ne gibi
sonuglar1 vardr?

Bu baglantili olma hissini yagayabilmek i¢in analitik ve imar
eden aklimizdan bagka bir gozle bakmamiz gerekir. Farkh bir alg:
bigiminden yararlanmay: 6grendigim o tip fakiiltesinden uzakta
yasadigim deneyimi diigiiniince goriiyorum ki beynin hangi kas-
mindan faydalaniliyor olursa olsun, bilgi islemin farklilagtirilmg
modlan oldugu ¢ok agik. Daha 6nce de bahsertigimiz gibi mantiksal
akil yiirtitmede, yani diinyada sebep sonug iliskisi aramada sol mod
agir basiyor. Sol mod ayrica dil kullaniminda da aktif. Ancak imar
eden aklimla baglantimin kopuk oldugu, aklimin gidip geldigi o
zaman zarfinda 6grendigim kadariyla, beynin hangi kismindan
ortaya ¢ikiyor olursa olsun basitge sag mod diyebilecegimiz bir
mod, olaylan farkh bir bigimde duyumsamaktadir. Sag modun
birbiriyle bagh algilar1 dahi farkh bir sekilde yapilandirilmig bir
dokuya sahiptir. Bu sag modda, bir geylerin “baglamsal” olarak
birbirine baglanmas,, iligkilerini hissetmeden sadece belirli bi-
reysel detaylari, “metni” algilamak yerine iliskisel anlam olarak
algilanir, yani sol modun vurgulamaya ¢aligti§1 yasanin tam ter-
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ciimesi yerine bu yasanin ruhu duyumsanir. Bu ayrimlar bazen
atesli bigcimde tartisilsa da Roger Sperry, 1981'de beyindeki bu
yarim kiire farkliliklarini kegfettigi icin Nobel Odiilii aldi. Sag
mod, biitiinii sekillendiren baglantilar1 tahayyiil edebilmek igin
satir aralarim goriir, sol mod ise “biiyiik resmi” gérmek yerine
genellikle birbirleriyle baglantilarim: da gézden kagirarak biitiinii
parcalarina ayinp analiz edebilmek igin listeler ve etiketler olustu-
rur (McGilchrist, 2009). Mesele, sol modun aklin igselligi ve noral
islev olarak kokeni tizerinde ¢aliymaya hazir olsa da iligkiselliginin
gercekligini anlamada daha fazla zorlanmasi olabilir mi?

Akl bir¢ok yoniiyle bir biitiin olarak gorebilmek i¢in bu iki
alg1 moduna da ihtiyacimiz var. Yani bu diinyada gorebilmek igin
hem gece hem de giindiiz goriisiine gereksinim duyuyoruz. Bizi
birbirimize baglayan enerji ve bilgi akisinin daha belirsiz modeller,
yani aklin iligkiselligi en iyi sag mod tarafindan algilanmaktadir.

Bilim insan1 Michael Faraday 1800’lerde, diinyada ayn 6geleri
birbirine baglayan “alanlar” olabilecegi fikrini ilk ortaya atanlar-
dandi. $imdi elektromanyetik alanlarin bir¢ok y6éniinii modern
teknolojide kullanabiliyoruz. Bir ¢ift¢i olan kayinpederim, bir
keresinde Ukrayna’da gezmekte olan torunuyla Los Angelestan
benim akilli telefonumu kullanarak goriintiilii konusma yapti.
Torununun yiiziinii telefonda goriince saskina dondii. Elimi bu
kablosuz objenin etrafinda dolagtirdim ve Faraday’in olaganiistii
imar edici aklinin 6ne siirdtigii fikri gorsel olarak anlattim: Dalga
kaliplan: halindeki elektromanyetik alanlar ¢iplak gozle gortile-
meseler de gergektirler.

Faraday’dan 6nce bunun imkansiz oldugunu digiiniirdiik,
isin i¢inde bir tiir biiyiiciiliik yoksa tabii. Bugiinse akill telefon-
lar ve diger birgok elektronik alete sahibiz, dolayisiyla bu konu
bizi sagirtmiyor artik. Uzerine diisiinmiiyoruz bile, elimize alip
kullaniyoruz sadece. insan bedeninin, bu bedendeki beynin ya da
beyinlerin de tipki icat ettigimiz bu aletlerinki gibi bir tiir alic1/
verici fonksiyonu olamaz mi1? Boyle bir yetileri olmasa bile sahip
oldugumuz bes duyu, aramizdaki havay:1 dolduran bir dizi sinyali
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aliyor ve bilingli olarak her daim algilanamasa da gergek olan
yollarla bizi birbirimize baghyor olabilir. Duyumsama farkindalik
olmadan da olabilir. Bu duyumlar: kullanarak imar ettigimiz
algisal imgeler, farkinda olmasak da var olabilirler.

Ancak bilingli ya da bilingsiz algy, egitilebilir. Eger bu potan-
siyel algisal kapasite gercekse, aramizdaki iligkiselligi duyumsa-
yabilmek igin herkeste belli 6lgiide gelistirilebilir. Daha 6nce de
degindigimiz iizere bizi birbirimize baglayan seyin 6ziine kimileri
“sosyal alan” diyor (6rnek olarak Otto Scharmer ve Peter Senge
veya Nicholas Christakis ve James Fowler'in ¢aligmalanna bakiniz).
Bu baglantinin bir kismi dogrudan goriinen ve igitilebilen iletisim
aracih@yla ortaya ¢ikar fakat iliskiselligin diger yoniiniin, bir
glin 6l¢iimlenebilecek ya da dogrudan duyu sistemlerimizce veya
heniiz bilinmeyen baska ogelerce algilanabilecek enerji alanlar
olup olmadigim heniiz anlayamiyoruz.

Bu ogelerden biri, kuantum fiziginde “mekinsizlik” veya “do-
lagiklik” olarak adlandirilan, evrenin bilimsel olarak kamitlanmig
fiziksel yonii olabilir. Baz: bilim insanlar1 gézlerini devirip, “Akl1
tartigitken kuantum fizigini isin icine karigtirmamaliyiz,” diyor.
Ayrica enerji tartigmalarim alip akil arastirmalarina uyarlamaya
¢aliygmamamiz gerektigini de sdyliiyorlar. Belki de haklidirlar ve
aklin enerjiyle uzaktan yakindan alakas: yoktur.‘ Sizce de oyle
mi? Ben sahsen aragtirmalarimizi bu gekilde kisitlamanin bilim-
sel olarak makul oldugunu diisiinmiiyorum ama tabii bu sadece
benim diigtinmemesi gereken bir geyi diisiinen aklim da olabilir.
Bu yiizden akil kesinlikle enerjinin emerjans niteligiyse, eger bu
dogruysa, o halde enerji biliminin de bu akil tartigmasina dahil
edilmesi gerektigini séylemekle yetinecegim. Gegtigimiz yiizyilda
yiiriitiilen 6zenli ¢aligmalar enerjinin, hatta maddenin (ki madde
de yogunlagmis enerjidir neticede), fiziksel olarak ayr1 konumlarda
bile 6l¢iimlenebilir etkiler gosteren ve onlar: birbirine baglayan
ozellikler tagidigim ortaya koymugstur (Stapp, 2011, Hensen vd.,
2015, Kimov vd,, 2015). Yani 6nceden cift olan elektron gibi 6ge-
ler, fiziksel olarak ayrlabilir, sonra da birbirini 1siktan da hizh
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bir sekilde etkileyebilirler, arada ¢ok uzun mesafeler olsa bile.
Bu kanitlanmig bir bulgudur. Dolagikligin bilimsel olarak kanit-
lanmig bu mekansizlik yoniinii akil aragtirralarina uyarlamaya
¢alisirken bilimsel olarak agik fikirli olsak bile yine de dikkatli
davranmamiz gerekir.

Bu durumda sunu ifade etmenin mantikl, bilimsel verilerle
desteklenen ve makul bir yaklagim oldugunu soyleyebiliriz: 1)
Enerji ve maddenin arasinda ilk bakigta bes duyuyla gézlemlene-
meyen bir iligki, dolagiklik denen temel bir baglantida olma hali
vardir. 2) Bunun bilimsel olarak kanitlanmug bir gey oldugunu goz
o6niinde bulundurdugumuzda, akil deneyiminin de bu baglantida
olma halinin 6zelliklerini tapidigim diigiinmek makul ve bilimsel
temellere sahip bir yaklagim olacaktir, bir ¢ikarim veya varsayim
degil. 3) Eger bu dogruysa elimizde kesin bir yanit yok demektir
ve bilim insanlar ne derse desin, bilim aslinda aragtirmamizdaki
bu sorgulama yaklagimim desteklemektedir. Boylesine genis ve
derin bir sorgulamanin aragtirmanin bir pargas: olarak mantikh
bir sey oldugunun altim miimkiin oldugu kadar kuvvetli bir bi-
cimde ¢izerek, bu geleneksel yaklagimi benimsiyoruz.

Oznel deneyimimizi ve aklimizin bagka yénlerini sekillendi-
ren ancak giindiiz goziiyle goremedigimiz, birbirimizle olan her
tiirli baglantimizin dogasim duyumsayabilecek ¢ok daha incelikli
bir duyu gelistirebilir miyiz? Bu mekansiz baglantilar ve ener;ji
alanlar, bilingli olarak biz bunlarin farkinda olmasak da bizi
etkiliyor olamazlar m1?

Isik mesela. Isik bir dizi frekans boyunca degisiklik gosterir.
Gozlerimiz bu frekanslarin ufak bir béliimiinii algilayabilir. Ancak
ultraviyole (UV) gibi kimi 1g1klan1 géremeyiz. Yine de agin UV'ye
maruz kalirsak yanariz. Gézlerimizle gérmesek de en basindan
beri UV orada degil midir? Foton iletimini, yani 11k huzmelerini
saglik alaninda etkili bir bigimde kullanmay daha yeni 6grenmeye
bashyoruz (Doidge, 2019). Kafatas: yiizeyine foton géndermenin
beyindeki olgiilebilir ateslenme oriintiilerini degistirdigi ortaya
kondu. Kafatasindan gegen fotonlar m1? Evet, enerji daha 6nce
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de belirttigimiz gibi kafatas: ya da deri tarafindan kisitlanamaz.
Dolayisiyla bir zamanlar imkansiz oldugunu diisiindiigiimiiz ge-
yin ashinda gergek oldugu ortaya ikt Isik, deriyi ve kemikleri
gesip beyne etkide bulunabiliyor. Bu, enerji dalgalarinin bizi nasil
dogrudan gekillendirdiginin bir 6rnegidir. i¢inde yasadigimiz bu
bedenleri etkileyen, Faradayin da iddia ettigi gibi, neden daha
bagka birgok enerji alan1 veya enerji ve maddenin bagka nitelikleri
olmasin ki? Eger somutlagtinnlmig ve iligkiselse, ayn1 zamanda
enerjinin emerjans niteligiyse, akil bu faktorlerden neden ve nasil
bagimsiz olabilir ki?

Aklin zamamni bsliimiinde de ele alacagiz ama zamani bilimsel
olarak incelemek zihinsel yagamlarimizin nasil gézlemlenebilir
realitenin bir diizeyinde (kuantum diizeyinde) var olabilecegini
hayal etmeye itiyor bizi, oysa i¢inde yagadigimiz biiyiik nesnelerle
dolu diinya klasik Newton fizigi diizeyinde gozlemlenebiliyor.
Daha evvel de belirttigimiz iizere bu genis olgekli objelerde bile
kuantum etkiler bulgulanmistir ancak bu etkiler genellikle klasik
fizigin niteliklerinin 11§1ndan dolay: gozle goriilememektedir
(upki giineg 1;1§1min y1ldizlarn gizlemesi gibi). Akilg6ziiniin, bir-
birine bagh zihinsel yagamlarimiz: algilamamiza olanak tamdif:
yollardan biri de bu olabilir. Belki de gesitli kuantum 6zelliklere
sahip kuantum bir akilla klasik Newtonsal beden ve diinya iginde
yastyoruzdur.

Duygulann ger¢ek olmadifim séyleyen miinazaradaki rakibim
geldi aklima. Belki de algisal sistemi, kendisinin bilingli aklim
duygusuzlagtirmisti. Daha sonra oturup birlikte birer bira igtik,
soylediklerine sonuna kadarinamiyormus gibiydi. Biz alginin imar
edilmis bir yeti olduguna dair evrensel gergekligi kabul ediyor
olabiliriz. Rakibimin de duygular, hatta bu igsel siireglere dair
duyumsamalar: olabilir ama nedense bunlar, kendisinin bilingli
deneyimine girmiyorlardi, o da bu yiizden bunlan algiladifinin
farkina varmiyordu. Aym sekilde muhtemelen ¢ogumuz, genel-
likle enerji akiginin ya da birbirimizle olan baglarimizin diger
yonlerinin, iligkisellifimizin mekanizmalarinin bilincimize gir-
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mesine izin vermiyoruz. Bu baglantida olma halini algilamiyoruz.
Ancak bu gesitli mekanizmalarin duyusal akis: algisal imar ya da
bilingli yansitma olmaksizin var olabilseydi, iligkisel diinyamizi
dosdogru algilama yetisini gelistirmemiz miimkiin olur muydu?

Bildigimizi sandiimiz seylere ve yeni arastirma sonuglarina
acik fikirli yaklagmak hayli faydal olacaktir.

Eger 6znel deneyim, bir sekilde enerji ve bilgi akisinin emerjans
niteligiyse ve bu akig hem igimizde hem de bagkalariyla aramizda
gerceklesmekteyse, iliskiselligimiz 6znel deneyimin kaynaklanndan
biri olabilir mi? Tipk: 6z 6rgiitlenmenin igimizde ve aramizda
olabilmesi gibi, 6znel deneyim de igimizde ve aramizda ama bu
durumda farkindalik dahilinde ve haricinde gergeklesiyor olabilir.

Yani 6znel deneyim yalmzca farkindahk dahilinde hissedi-
lebiliyorsa ve farkindalik da enerji akiginin emerjans niteligiyse,
aramizda gergeklesen bu enerji akis1 bilincin ortaya ¢ikmasina
sebep oluyor olabilir mi? Enerji akiginin bilinci “doguran” igimiz-
deki kaynagy, bilincin noral baglantilanyla ilgili birgok nérobilim
¢aligmasinda arastirilmaktadir. Ancak beynin, hatta bedenin di-
sindan dogan biling fikrini destekleyecek bir bilimsel dayanaga
sahip degiliz.

Bilincin iligkisel bir kaynag), aramizdan dogan bir farkindahk
bi¢imi olabilir mi? Birgok bilim insan1 hemen “hayir” diyecektir.
Ancak aslim1 s6ylemek gerekirse, bunu heniiz bilmiyoruz. Peki,
farkindahgin iliskisel kaynaginin kendine has 6znel bir dokusu
olmaz miydi o zaman? Boyle bir biling kaynag: heniiz tespit edil-
memis olsa da hatta boyle bir kaynak hi¢ var olmasa da, farkindalik
dahilinde, aklin iliskisel yaninda bir sekilde hissetmeye devam
etmez miyiz? Tipki riizgin yliziimiizde, suyu denizde yiizerken
viicudumuzda ya da vals yaparken partnerimizle kivrilan beden-
lerimizin senkronizasyonunu 6znel olarak hissedebilmemiz gibi
akln iliskiselligini de 6znel olarak deneyimleyemez miyiz? Diger
bir deyisle, bilincin kendisinin i¢imizden dogmakta oldugu ortaya
ciksa bile, icimizden dogan farkindah: (eger tek kaynak buysa)



Akil Nerede Bulunur? 209

zihinsel yagamun iligkiselligini hissetmek, 6znel bir bigimde du-
yumsamak igin kullanabilir miyiz?

Akln iligkiselligi aslinda igselliginden daha paylasilabilir
olabilir. Psikiyatri egitimimde zihnimi kurcalayan sorular bun-
lard1. Geng bir terapist olarak, psikiyatri uzmanlik programinin
baslarinda aramizdan dogan aklin 6nemini ilk elden 6grendim.
Stajim esnasindaki ilk hastalarimdan biri, bir ig arkadagim kay-
bettikten sonra depresyona giren bir yiiksek lisans 6grencisiydi.
Ben ne yapacagimi tam olarak bilmez, kiz da bagindan gegenleri
agmaya hazirken psikoterapiye daliverdik. Bir buguk yillik tedavi-
nin sonunda depresyonu ortadan kalkmig, yagami renklenmisti,
yani terapisi sona ermisti. Kisa siire sonra doktora sonrasina
baslamak iizere baska bir iiniversiteye gececekti ve biz de artik
vedalasmaya hazirdik.

Bu hastamin iyilesmesine yardimci olan seyin tam olarak ne
oldugunu merak ediyordum, bu yiizden tedavinin sonunda kendi-
sine neyin faydali oldugunu, nelerin gelistirilebilecegini 6grenmek
icin bir “son goriiyme” yapalim dedim. “Harika fikir,” dedi. “Sana
en iyi gelen sey ne oldu?” diye sordum. “Ah, ¢ok agik degil mi?”
dedi. “Evet,” dedim, “biliyorum ama bunu kelimelere dékecek
olursan, ne soyleyebilirsin?” Bir an duraksads, yagh gozlerle bana
bakarak, “Biliyorsun ki daha 6nce boyle bir sey yagamadim. Daha
once hi¢ bagka biri tarafindan hissedildigimi duyumsamadim.
Iyilesmeme yardimci olan gey buydu.”

Hissedildigini duyumsamak.

Diger insanlarla kurdugumuz bagin bu kadar anlaml bir
sekilde ifade edildigini hi¢ duymamigtim. Onun igsel 6znel akil
deneyimine odaklanmistim. Bu biitiinlesme cergevesinde, o da
kendisinin hissedildigini duyumsamigt1. O rezonans hissinin, be-
nim onun i¢ diinyasina uyumlanip degismemin ona nasil giiven
verdigini hayal edebiliyorum.

O giiven sayesinde, hastamla birlikte onu ¢ok rahatsiz eden
aklinin i¢ diinyasim inceleyebilmistik. Birlikte ¢aligtik¢a onda
ortaya ¢ikan akil; calkantili aile gegmisinden kalma travmalar,
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is arkadasinin 6liimiiyle kendini iginde buldugu ¢aresizlik hissi,
kendisini mahveden gelecege dair umutsuzlugu, bunlann hepsi
artik ¢oziilmiistii. Bu yaralan onarmaya agilan kap: giivendi. Peki,
onu iyilestiren gey neydi? Hissedildigini duyumsamak. Onun ig
diinyasina uyumlanarak onun igin var olabilmis ve onun ger-
cekligiyle aym frekansta rezonans iiretebilmigtim. Hatta onun
i¢ diinyasina uyumlanip, kendisinin habersiz oldugu bilgi islem
sistemnine, biling dig1 aklinin yonlerine bile baglanmis olabilirim.
Bu benim i¢ diinyam: da degistirmisti, kendisi bunun farkinda
olmasa bile. Yani aramizda olugan bu baglantiyla ben de degis-
mistim. Rezonans deneyimi iste budur.

Bazen bu rezonans bilingli olarak goriilebilir: Biz olarak bag-
lant1 kurdugumuzu sezdikge hissedildigimizi duyumsadigimizin
alenen farkindayizdir. Ancak bu baglant, bilingli aklimiz olaya
dahil olmasa bile igimizde kayith olabilir. Biling dis1 bilgi akis,
odaksiz dikkat denen bir seyin pargasy, sinyalleri alip ilgili deneyim
bilince ulasmadan yorumlarim yaratabilmektedir. Bilingli veya
bilingsiz baglant1 kurma deneyimleri giiven yaratabilir.

Giivenin, beynin néroplastisite 6zelliginden (deneyimlere
cevaben beynin degisime ugrama yetisinden) faydalanarak 6g-
renmeyi sagladifini daha sonra anladik. Hastamin hissedildigini
duyumsama deneyimini yaratan terapinin 6zii iligkimizde mevcut
olan varlik, uyumlanma, rezonans ve giivendi.

Bu deneyim ayrica bana aklin sadece igimizde degil, aym
zamanda aramizda oldugunu hissettirdi. Ancak tp fakiiltesinden
sonra psikiyatri dalinda egitim goriirken, boyle bir seyin nasil
olabilecegini merak ediyordum. Eger akil sadece beyin aktivite-
lerinden ibaretse, derin bir baglantida olma hissiyle iligki, terapi
esnasinda mevcut olan boylesine giiglii bir arasindalik hissini nasil
icinde barindirabiliyordu? Az evvel de belirttigimiz gibi, belki
de bu baglantida olma hissi bireysel akillanmizin diistiigii bir
yanilsamadir sadece. Yalmzca hayal mi ediyordum ben bunu;
bir iligkiye, gercekte bir solo siire¢ olan bir seyi, izole bir akh
m1 yansitiyordum? Gergekten de yapayalmz degil miyiz? Ya da
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aklin konumu, hem kisisel ve i¢imizde hem de iliskisel ve kisi-
lerarasinda olabilir miydi? Gergekten de i¢ i¢e oldugumuz sosyal
bir alan var m1? Tipki Faraday’in alanlar gibi bu sosyal alan da
gergek ve birbirimize yaklagtigimizda gergeklesen enerji akig1
modelleri tarafindan yaratihyor olabilir miydi? Yani basitge bu
alana mi1 uyumlaniyordum? Bu tiir yakinliklardan ortaya ¢ikan-
larin 6tesinde, teorik olarak mantikli ancak ucu agik dolagiklik
meselesi gibi bagka eslesmeler de doguyor olabilir miydi? Bir aklin
bir bagkasinin i¢ diinyasina odaklanmasi, ayrica daha sonra bir-
birimizle fiziksel olarak yakin olmasak bile ortaya ¢ikacak olan
mekinsizlik yoniinii gosterecek sekilde bazi enerji kaliplarinin
birbirine kenetlenmesini igerebilir mi? Hayat arkadaslarimizla
da bu yiizden ve bu gekilde mi senkronize oluyoruz? Eger akil
enerjinin emerjans niteligiyse, bilimsel olarak kanitlanan mekin-
s1z eglenik enerji, hatta madde en azindan boylesine karmagsik
baglantilanin uzak mesafelerden bile gerceklestigini gosterir. His-
sedildigini duyumsamanin muhtemel yollan kesfe ve tlizerinde
¢aliymaya agiktir.

Dolayisiyla yolculugumuzun bu noktasinda aklin nerede ol-
dugu sorusunu, ufkumuzu zihinsel deneyimimizin iliskisel olma
olasithina agarak ele almig bulunuyoruz. Aklin igcimizdeki kaynag
da iki bin bes yiiz yi1ldan uzun siiredir kafamizin i¢ine konum-
landirilmis olsa da agik fikirli bir gekilde degerlendirilmelidir.
Akil gergekten de icimizde mi? Yoksa bu aklin kendi kendine
yarattif1 bir yanilsama mi1? Heniiz geng bir stajyer olarak hastalan
gormekteyken aklin bu iliskisel yonii zihnimde apagik belirdi ve
akhn i¢imizden dogan bir sey olduguna dair inancim sarsildi.

“Hissedildigini duyumsadigim” soyleyen hastamla hemen
hemen aym1 zamanlarda gérdiigiim Vietnam gazisi bir hastamin
travmatik deneyimleri de terapi iliskisinin giiciinii ve akl1 hem
somut hem de iliskisel bir sey olarak gormenin 6nemini anla-
mam sagladi. Bill, travma sonras: stres bozuklugunun (TSSB)
semptomlarn olan travmatik anilarin goriintiilerinin kontrolstizce
aniden gozlerinin 6niine gelmesi (flashback) ve bunun gibi diger
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miidahaleci problemlerden muzdaripti. Danigyman hocalarimdan
higbiri de travmanin bir kisiyi nasil etkileyip TSSB’ye sebep oldu-
gunu anlamamda bana yardimci olamamusti. Bu sebeple iiniver-
sitede biyoloji egitimi alip tip fakiiltesinde nérobilim derslerinin
tadim gikardiktan sonra bellege yonelik biyolojik arastirmalara
¢evirdim yiiziimii ve beynin 6rtiilii bellek katmanlarini agik bel-
lekle biitiinleyen hipokampus kismu tizerinde yapilan arastirma
sonuglarinin giin yiiztine ¢tkmaya bagladigim goérdiim. Néral
devrelerin bellege aracilik ettigi somut yollan 6grenmem, diger
tiirlii ¢ok kafa karigtiric1 gelen TSSB semptomlarina anlam ve-
rebilmeme olanak tanidi.

Bu ayrimlar kesfeden aragtirmacilarla sonradan tanmigtim ve
onlarin iddialan su yondeydi:

ilk girdiden gelen anmiy1, gegmiste olmus bir seye dair ulag:-
labilir ve esnek diisiincelerle biitiinlestiren kisim hipokampustur.
Hipokampus hasar gérdiigiinde, anilan ilk bastaki katmanlarin-
dan, sonradan iizerine diisiiniilebilecek daha kapsaml zihinsel
temsillere doniistiirebilmesi engellenir. Anilan ilk basit, yani ham
formlanndan alip daha karmagik otobiyografik anilara doniistiiren
(yasantilar1 kodlamaktan depolamaya ve geri ¢agirmaya kadar)
bellegin yapici mekanizmalari bunlardir. Yogun stres altinda sal-
gilanan kortizol hormonu, kisa vadede hipokampusu kapatir ve
eger bu hormonun salgilanma siiresi uzarsa, hipokampus zarar
bile gorebilir. Travma da agir1 miktarda kortizol salgilanmasina
sebep olduguna goére hipokampus, ezici bir olay yagandiginda
gegici siireligine kapamyor ve bazi durumlarda da olay sonrasinda
zarar goriiyor olabilir mi?

Bir¢ok hastanin tarif ettikleriyle alakali goriinen bir deney
sonucu daha vardi. Odak, ¢evrenin bir yoniinden kaydirildiginda
hipokampus, bu deneyimin o kismin1 kodlamay birakiyor ve agik
esnek bellek formlar: yaratilmiyordu. Eger insanlar dikkatlerini
bolebiliyorsa, yani dikkatlerini bilingli bir gekilde travmatik ol-
mayan bir goriintiiye ya da hayatin bir yoniine yoneltebiliyorsa,
o zaman devreye girmesi i¢in odaklanma ve bilingli dikkat gere-
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ken hipokampusu da iginden alikoyuyor olabilirdi. Bu bélinme
siireci baglatildiginda, hipokampusun bilgi islemi de engelleniyor
olabilirdi.

Ancak hipokampal harici 6rtiilii bellek, bu am1 6gelerini kod-
lamak igin bilingli dikkatimize ihtiya¢ duymaz. Travmatik bir
olay esnasinda agin adrenalinsalgilamak, aslinda bellegin bu agik
olmayan kisimlarinin (duygularin ortiilii bilegenlerinin, alginin,
bedensel duyularin ve davranigin) ok daha kuvvetli bir bigcimde
kodlanmasina yol agiyor olabilir mi?

Bu sorulann bana ¢ok 6nemli gelmesinin sebebi, hipokampus
faaliyetleri olmadan, bellegin ortiilii katmaninin saf bir formda
kahiyor olmasiydi. Okudugum o arastirmaya gore saf ortiilii bel-
lek depodan geri ¢agrildiginda duygu, algi, bedensel duyu, hatta
davranig bile devreye giriyor ama hatirlanan bir amyla etiket-
lenmiyordu, yani davram sebepsiz yere ortaya ¢ikiyormus gibi
geliyordu bize. Bu bilgi aklim1 bagimdan aldi. Bu, travmatik bir
olayin nasil sadece ortiilii bellege kodlandigimi ve ¢agrildiginda
birgok TSSB semptomu olarak nasil geri gelebildigini klinik olarak
acitklamak igin temel bellek biliminin kullanilabilecegi anlamina
geliyordu. Yani flashback, gegmiste olmug olan bir geyin anisiyla
etiketlenmeksizin farkindalik diizeyine tamamen ¢ikarilmig bir
ortiilii bellek dizisi olabilirdi.

Tanigtigim arastirmacilar bu hipotezin teorik olarak mantikh
oldugunu kabul ettiler. Klinik ¢aligmalarimda, beyin ve bellek
biliminde elde edilen bulgularin yardimiyla TSSB'nin altinda
yatan mekanizmalari izah etmenin miimkiin oldugu sonucuna
vardim. Ustiine iistliik, bu gercevede yeni terapotik yaklagimlar
da gelistirilebilirdi. Eger hastama uygun bir sekilde (yani aym
rezonans diizeyinde var alarak ve uyumlanarak, giiven insa ede-
cek bicimde) yaklasabilirsem, o zaman degisim i¢in uygun ortam
saglanms olabilirdi. Ama bu iliski baginin 6tesinde bir ey daha
gerekiyordu. Viicudun igini de anlamam lazimdi ki beyindeki
devre iizerinde nasil etkin bir bigimde ¢alisabilecegimi bileyim.
Ciinkii akil hem i¢imizde hem de aramizdadir.
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Kurdugumuz iletigim ve baglant1 akhin iliskiselliginin do-
gusuna izin veriyordu. Bireysel olarak ve grup halinde, ift ola-
rak ya da ailece yaptigimiz terapi galiymalarinda “var olmak”,
terapide kolaylikla kapanip kaybolabilen bir geyin agiga ¢ikma-
sina sebep olan enerji ve bilgi akisina agik olmakla miimkiin
olabiliyor gibi geliyordu bana. Bu kapanip kaybolma hali tepkisel
bir tehdit durumundan, sosyal alaninizda hissedebileceginiz bir
seyden, aramizdaki bogluktan kaynaklaniyormus gibiydi. Bunu
bazen odaya girer girmez hissedebiliyordum. Akhn iligkiselligi,
yani arasindalif, geng bir terapist olarak bana elle tutulabilecek
kadar somut geliyordu. Terapist olarak segtigimiz iletisim tonu,
oday:1 dolduran enerji ve bilgi akisim kolaylastirabildigi kadar
zorlagtirabilirdi de. Eger kendi ge¢misimin baz: yonlerini ¢6ziime
ulastirmi§ olmasaydim, hastalannmin deneyimi de bundan zarar
goriirdii. Odada bir ¢atigma ortami olusabilirdi. Oday: dolduran
o akigin kendine 6zgii bir dokusu, neredeyse elinizi uzatsaniz
dokunacakmigsimiz gibi gelen bir maddesi vardi. Gergek bir seydi
bu. Bu sosyal alam akilg6ziiniizle gorebilirdiniz. Terapist ile da-
nisan arasinda ortaya ¢ikan bu akil hissedilebilen bir seydi.

Kimse bundan bahsetmiyordu ama bu, durumun gergekligini
degistirmiyordu. Aldigim klinik egitimde aklin g6z ardi edildigi
tip fakiiltesi yillarimi hatirladim. Aklin gergek oldugunu hatirla-
mamda bana akilg6zii kavrami yardimci oldu, her ne kadar iginde
oldugum egitim programi ve tip diinyasinin sosyal uyum siireci
akil gergek degilmis gibi davransa da. Akil igimizde oldugu kadar
aramizda da olabilir miydi? Psikiyatri stajyeri olarak bunu merak
ediyordum o zamanlar. Bir aragtirma gergevesinde bu soruyu
dayanak noktas: olarak kullanan higbir kavramsal fikir yoktu.

Psikoterapi esnasinda benim varhgimca sekillendirilen o ara-
sindalik, hastanin aklinin igselligine daha 6zgiirce ve tamamen
odaklanabilmem igin bir kap: arahyordu. Bir hastanin beynindeki
olumsuz deneyimlerin olusturdugu devreleri olumlu hale nasil
doniistiirebilirdim? Eger terapi gergevesinde kalic1 degigim sag-
lanabiliyorsa, hastanin beyninin de degismesi gerekmez miydi?
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Bir terapist beyin ameliyat1 yapamayacagindan, hastanin
beynini olumlu yénde degistirmek igin ne yapabilirdi?

Deneyim. Deneyim, enerji ve bilginin icimizde ve aramizda
akmasi anlamina gelir. Terap6tik deneyimse bu akig1 belli bir
yone dogru yonlendirmek demektir. Hasta, birlikteyken hisse-
dildigini duyumsayabiliyordu ama bu akigin i¢sel kism igin ne
yapabilirdim? Bunun nasil yapilabilecegini biliyor olsam bile bunu
nasil bagarabilirdim?

Cevap dikkatmis gibi geliyordu bana. Dikkat, enerji ve bilgi
akigim y6nlendiren ve kisinin kendi i¢inde yaratabildigi gibi ki-
silerarasi iletisimden de dogabilen bir siiregtir. Yani eger buraya
“Eyfel Kulesi” yazarsam, dikkatinizi Paris’teki o simgelesmis mi-
mari yapiya ¢ekmis olurum. iligkilerdeki iletisim dikkati iligkisel
olarak bicimlendirirken, i¢sel olarak da dikkate rehberlik eder.
Enerji ve bilgi akigin, dikkatle yénlendirebiliriz. Biling diizeyinde,
dikkatin farkindalikla birlestigi ana biz dikkat odag: diyoruz. Bir
arastirna sonucuna gore de hipokampusu faaliyete gegirmek igin
dikkat odag: gerekir.

Aklin igsel ve iligkisel yam birbiriyle derinden baglantihdir.
Ne kafatasi ne de deri enerji ve bilgi akigina engel teskil edebilir.
Bu akis icimizde ve aramizda gergeklesir.

Benim klinik hipotezime gore eger hastamla aym: rezonans
diizeyinde var olabilir ve ona uyumlanabilirsem, aramizda giiven
olusabilirdi. Sonra da bu giiven iliskisi icerisinde, agik bir var
olma ve alicilik anlayig, aklin iligkiselliginden ve igselliginden
dogardi. Hastanin dikkat odagim értiilii bellegin farkli ybnlerine
(duygular, algisal imgeler, bedensel hisler ve davramgsal diirtiilere)
¢ekebilirdim, boylece bunlar hipokampus tarafindan birbirine
baglamip biitiinlesmis bir agik bellek hali meydana getirebilir-
lerdi. Hatta zihinsel modeller veya semalarla ve ortiilii bellegin
hazirlama siiregleriyle bile ¢ahigabilirdim. Dikkat odag) értiilii
bellegin bu 6gelerinin iizerindeyken, bu 6geleri daha biitiinlesmis
acik bellek katmanlarina déniistiirebilme ihtimali dogar. Hipo-
kampusun acik bellek islemleri, geri ¢agrildiginda ge¢misten gel-
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digi agik¢a hissedilen hem gergege dayah (ge¢miste olan bir seye
dair gercegin bilgisi) hem de otobiyografik (kisinin gegmisteki
bir zaman zarfindaki kendine dair bilgisi) bellegi yaratir. $u an
deneyimlenmekte olan seyin aslinda gimdi olan bir jeyden degil
de ge¢miste olan bir olaydan kaynaklandigina dair 6znel hissi
“6forik his” diye adlandirdim. Yalnizca értiilii olan saf bellegin
geri ¢agrilmasinda eksik olan da bu 6forik histi. O kabullenen ve
alia1 sosyal alanda, 6nceden s6zii edilemez ve dayanilmaz olan
sey isimlendirilebilir ve ehlilestirilebilir bir sey halini aldi, tipk:
belli bir imgeye, duyguya ya da aniya kars1 “tolerans penceresi”-
nin genislemesi gibi. Terapi, bu tolerans pencerelerini, 6nceden
engellenmis olan ortiilii bellegin tam olarak biittinlesmis agik
bicimleri olan gergeklere ve otobiyografik bilgiye biitiinlemek igin
genisletmekteydi. Bu pencerenin sinirlan dahilinde, enerji ve bilgi
ahenkli, esnek, stabil, tutarh ve enerjik bir bicimde (biitiinlesmenin
AHESTE akig1) akmaktaydi. Pencere dar oldugundaysa, bireyin
akig1 bu simirlarin 6tesine gegip kaosa ya da katilia meylediyordu.
Pencereyi genigletmek, biitiinlesmeyi artirarak kisinin hayatina
daha fazla harmoni getirmek anlamina geliyordu. Tiim bunlar
hem ig¢imizde hem de aramizda gergeklesiyormus gibiydi.

Dabhas, ortiilii bellek bu olaylan belli semalara ya da mo-
dellere sokarak genellemeler yaratir, bir kopek tarafindan 1siril-
mamz durumunda “tiim kopekler saldirgandir” genellemesinin
ortaya ¢ikivermesi gibi. Oncekibéliimde de inceledigimiz iizere
bunlar imar eden aklin biligi daha etkin hale getirme yollaridir.
“Hazirlama” denen bu gelecek olaylara hazirlanma mekanizmasi
da ayrica etkili bir tedaviyle ¢oziilebilen &rtiilii bir 6gedir. Ortiilii
bellegin bu yonleri, izoleyken ve biitiinlesmemisken, TSSB'nin
noral temellerini olusturuyor olabilirdi.

Boyle bir yaklagimin faydali olup olmayacagim gérebilmek
icin bu hipotezi test etme konusunda hayli hevesliydim. Yiizlerce
hastayla yapilan ¢ift kor deney diizeninde kontrollii bir bigimde test
edilmis olmasa da bu klinik gézlemler bir kontrol grubu olmaksizin
bir¢ok bireysel vakadan gelmekteydi. Bu klinik uygulamalarin ve
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bulgularin basitge kigisel anlatilara dayandiginin, bilimsel veri-
lere dayanmadiginin bilimsel egitimden ge¢mis bir kisi olarak
farkindaydim. Daha ¢ok bir pilot aragtirmann ilk bulgular gibi,
terapotik etkiler pozitif, saglam ve uzun yillar kaliciyd. Bilimin
aciy1 dindirmede yeni ve etkin yollarla nasil kullanilabilecegini
gormek ¢ok heyecan verici bir durumdu. Bilimsel nesnel verilerle
akhin 6znel gergekligini birbirine baglayan bu yolculuk, akil ile
iligkiler ve beyin arasinda dogrudan baglant1 bulunduguna isaret
ediyordu. Yani akil ve madde birbirini sekillendiriyordu. Bu dilsel
kaliplarin ima ettigi ayrima hig gerek yokmus gibi gériiniiyordu.
Enerji ve bilgi akig1 bedeni, beyni ve iligkileri bir akil biitiiniinde
topluyordu.

Peki, genis kavramsal anlayis, molekiiller ile akli, néronlarile
anlatilan1 nasil birlegtirebiliyordu? Akh, beyni ve iliskileri birbirine
baglayan seyin tam olarak ne oldugunu o zamanlar merak ediyor-
dum. Tiim bunlar Beyin Cagi’'ndan, aklin kabul edilen ortak bir
tamiminin bulunmadiim gérmemi saglayan o bilim insanlariyla
bir araya gelisimden ve aklin, enerji ile bilgi akisindan dogup bu
akig diizenleyen, i¢cimizde ve aramizda kendi kendini 6rgiitleyen
bir siire¢ olabilecegini hayal etmeden 6nceydi.

Bu sorularda, hastalarimla ve diger aragtirmacilarla iliski-
lerimde, hatta arastirma fikirlerinde, bende birbirine bagh bilgi
denizi hissi uyandiran, tiim bu iliski ortamlarinda paylagilan bir
enerji vardi. Kulaga garip gelebilir, biliyorum ama bizi gevreleyen
ve diinyay: algilama bi¢imimizi sekillendiren bir tiir enerji ve
bilgi atmosferi vards, giilerek akilkiire diyorum ben buna. “Bilgi-
kiire” fikrini yillar sonra duydum (Levit, 2000). Denizde yiiziip
suyun farkinda olmayan baliklar ya da gokte u¢can ama kendilerini
kugatan havay fark etmeyen kuslar gibi bizi siirekli yikamakta
olan bilginin, bilgikiirenin genellikle farkinda degilizdir. Belki
de akilkiire yalnizca bizi etkileyen, soludugumuz bir gey degil de
icinden dogdugumuz bir seydir, tabii eger akil gercekten de enerji
ve bilgi akisindan doguyorsa. Akil deneyimimiz sadece igimizden
degil, aym1 zamanda zihinsel yagamlarimizin emerjans kaynag
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olarak akillarimiz1 meydana getiriyor olmas: muhtemel olan bu
enerji ve bilgi denizinin gesitli yonlerinden doguyor olabilir mi?
Akilkiire, bilgiden ¢ok aramizdaki enerji ve bilgi degis tokugunu
icermektedir. O zaman akil da sadece bu girdilere kars1 duyarh
olmaktan 6te, gercekten iligkisel olabilir.

Berkeley’deki California Universitesi'nin patika yollarinda
yiiriirken, aceleyle saga sola giden 6grencilerin kendilerini fikirlerle
dolduran bir alulkiirenin iginde yasadiklannm duyumsayabiliyordum.
Boyle bir 6grenme yeri, hatta daha genis agidan toplumumuz dahi
kim oldugumuzu belirleyen enerji ve bilgi modelleri tarafindan
yaratilan bilgi deniziyle bizi ¢evreliyor. Kizim ekolojik sistemlerle
ilgili bir derse katilmaya ¢agird1 beni ve hem kizimdan hem de
ogretmeninden tonlarca gey 6grendim. Profesor Paul Fine eko-
sistemni diinyanin belli bir yerinde belirli bir siireden fazla kalan
toprak, su ve bunlarin iizerindeki hava katmaninin topografik
birlige sahip olan karmagik bir sistemn olarak tanimladi. Derste
yaptigimiz ¢aligmalardan biri ziyaret etmekte olduklar yerel
ekosisternlerdeki agaglarin isimlerini ezberlemekti. Bu goriiniige
gore herkesin goziinii korkutuyordu. O an hissettigimiz duygusal
deneyimlerin listesi su sekildeydi (belki bu kitab1 okudukga siz
de aym geyleri deneyimliyorsunuzdur): inkar, 6fke, soylenme,
kafa karisiklig1, kabullenme, teslimiyet ve keyif. Biliyorum, akil
konusuna da bu sekilde derinlemesine dalmak bazen g6z korku-
tucu olabiliyor. Umarim artik o keyif asamasina ge¢misizdir ya
da en azindan oraya dogru ilerliyoruzdur.

Akillarimiz da topografik alandan daha 6teye yayiliyor olsa
da bu tiir akil sistemlerinde ikamet eder. Tipki iginde barindirdig
cesitli habitatlardaki bitki ortiisiine etkide bulunan atmosfer gibi
akilkiire de bireysel zihinsel hallerimizi, benim akilortiisii dedi-
gim kisisel i¢sel manzaralarimizi etkiler. Hepimiz gevremizdeki
akilkiire tarafindan bi¢imlendirilen kigisel habitatlara ve akilér-
tiilerine sahibiz. Akilkiire ve akilortiisii fikirleri aklin igsel ve
iligkisel dogasim bir¢ok yoldan agiga ¢ikarmaktadir.



Akil Nerede Bulunur? 219

Aklin hem i¢imizde hem de aramizda var olan bir sey ol-
dugunu belirtiyoruz ama otuz yil 6nce tek bir zihinsel varligin
sozde iki farkli konumunu birbirine baglayan bilimsel temellerin
ne olabilecegini merak ediyordum. igsellik ve iligkisellik iki farkh
varlik olmamaly, tek bir gergekligin, yani akil realitesinin iki farkli
yo6nii olmaliyd. Tek istedigim, hastalardan klinisyenlere ve bilim
insanlarina kadar tiim ilgililer i¢in bu temel meseleleri kullamgh
bir kavramsal gergeveye oturtabilmek adina digerleriyle ig birligi
yapabilmenin bir yolunu bulmakti.

Once yetigkin, sonra ¢ocuk ve ergen psikiyatrisi alaninda
egitim gordiikten, kendi klinik kimligini bulmaya ¢alisan bir
alanin gergekleriyle miicadele ettikten sonra aragtirmaci olmaya
karar verdim ve UCLA’de aile etkilesimleri iizerinde ¢aligmak
i¢in Ulusal Ruh Sagh: Enstitiisi (NIMH) Arastirma Bursu'nu
aldim. Akademik danigmanlarim belli bagh hastaliklara ve ilag
tedavilerine odaklanmaya tegvik ediyordu beni ve baglanma iliski-
leri iizerinde ¢aliymanin bir fayda getirmeyecegine inaniyorlardi.
Ama baglanmaiiliskileri arastirrnalaninda elde edilen bulgularile
aklin nerede bulundugu ve ne oldugu sorularina verdikleri cevaplar
ilgimi ¢ekiyordu. Bir kisinin yasam anlatisinin, kendi ¢ocuklanyla
arasinda nasil bir bag kurulacaginin en giiglii géstergesi oldugu-
nun nasil bulundugunu aragtirmak istiyordum. Diger bir deyisle,
¢ocuklarimizla aramizda nasil bir bag olugacagim etkileyen en
giicli 6genin bagimiza gelenler degil de bagimiza gelenleri nasil
yorumladigimiz oldugu bilimsel aragtirmalarda gézler 6niine se-
rilmisti. Bu kurulan bag da ¢ocugun akil gelisimine, yani duy-
gulanm diizenleme bigimine, bagkalanyla etkilesim kurma ve
kendi hayatim1 yorumlama sekline negatif ya da pozitif yonde
etkide bulunuyordu. Ebeveynin yagantisim1 yorumlama siirecinin
bir pargas: aile iginde giiven baginin inga edilmesini destekleyen
bir akilkiire yaratiyordu. O parga ne olabilirdi?

Iligki bilimi beni biiyiiliiyordu ve saglikl iligkileri ve bu ilig-
kilerin (akil saghk ve dirence degil de saglik-s1z ve rahat-sizhiga
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meyletmeye baglamadan 6nce) aklin gelisimini nasil etkiledigini
aragtirmakta biiyiik bir potansiyel gordiim.

Nérobilim hocam David Hubel, Tosten Wiesel’la birlikte 1981
yilinda (ben heniiz okuldayken), deneyimlerin yavru kedilerin
gelisen beyinlerinin yapisimi nasil sekillendirdigini ortaya koy-
duklari i¢in Nobel Odiilii aldilar. Erken geligsim dénemlerindeki
deneyimler, kedilerin beyinlerinin yapilar1 ve fonksiyonlar: iize-
rinde 6nemli bir etkide bulunuyordu. Bu bulgular ve kendisinin
Ogretileri, beyinlerimizin deneyimlerden derinden etkilendigi ger-
¢egini zihnime kaziyarak benim mesleki gelisimimi de etkiledi.
Beynin yapisi ve islevi konusundaki anlayisimizda gergeklesen
gelismeleri alip, bir deneyim tiirii olarak iligkilerin de akl1 nasil
sekillendirdigi konusuyla beraber degerlendirmenin yollar olmah.

Klinik egitim aldigim yillarda, hastalarin travmadan kur-
tulmalarina veya mevcut duygudurum, diisiince ya da davranig
bozukluklanyla yiizlesme giicii bulmalanna yardim etmekte Hubel
ve digerlerinin baz1 kesiflerinin faydal olup olamayacagini merak
ediyordum. Hastalann travmay atlatma bigimleri, hayatlarini nasil
yorumladiklariyla ve yagamlarimin tutarh bir anlatisini yaratip
yaratamadiklariyla dogrudan iligkili gibi gériiniiyordu.

Hipokampusun bellegi biitiinlestirmedeki roliiniin bu yo-
rumlama siirecinde parmag olabilir miydi? Bag kurma siireci
izerinde calisan arastirmacilarin birbirlerinden bagimsiz bir ge-
kilde ortaya gikardig: sey tam olarak buydu: Yagadi1 travmaya
anlam verebilen biri bu travmay: kendi ¢ocuklarina diizensiz
baglar seklinde gegirmiyorken, anlam veremeyen biri maalesef
s6z konusu diizensizlikleri kendi evlatlarina gegirebiliyorlardi.
Travmanin ¢6ziilmesi, beyindeki temel bir siiregle iliskili anlamh
bir anlat1 gelistirme siirecine bagh olabilir miydi? Bu anlam verme,
yorumlama siireci giiven bag1 kurmada ve saglikh akillar gelig-
tirmede ailenin sosyal alanim nasil etkiliyordu?

TSSB'li bireylerin tedavisinde yeni stratejiler gelistirmek igin
bellegin hipokampusta islenmesine dair kesifleri ilk kullanma
girisimimiz, en azindan kavramsal olarak oldukg¢a faydali oldu.
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1980’lerde bize beyne dair pek bir ey 6gretilmese de ilk terapi
deneyimlerim ve 6nceki biyoloji egitimim beni, hastalanmin akuil-
larinin beynin bazi etkilesimleri ve iliskilerimiz aracilifiyla en iyi
bicimde nasil anlagilacag) sorusuna tekrar tekrar geri dondiirdii.
Ikisi de 6nemliydi. Akil igimizde ve aramizdaydi, bu sebeple de
akul terapisi, psikoterapi, iyi netice alabilmek i¢in tam da buraya
odaklanmaliydi.

Eger deneyim, beyin aktivitelerini degistiriyor, Hubel ve di-
gerlerinin ortaya gikardig gibi bu degisim de beynin yapisinda
degisiklik yaratabiliyorsa, o zaman ebeveyn ¢ocuk iligkisi de go-
cugun beynini bigimlendiriyor olabilirdi. Peki, hasta ile terapist
arasindaki iliski de beynin ¢aligma bicimini ve yapisim sekillen-
diriyor olabilir miydi? Eger &yleyse, bu etki nasil anlagilabilirdi?
Iliski deneyimleri beynin yapisini1 degistiriyorsa, bu bir hastanin
hayatinda (ilagla ya da ilagsiz) kalic1 terap6tik iyilesmelere sebep
olabilir miydi?

Bu sorular aklim1 hep mesgul etti. Saghkh bir aklin, beynin
ve iligkinin tam olarak ne oldugunu bulabilmenin bir yolu var
miyd1? Akl hem igimizde hem de aramizda olan bir sey olarak
diigtinebilmenin bir yolu var miydr?

Néroplastisite ve Kiltirel Sistemler

Eski nérobilim &gretilerine gore, beynin fazlasiyla lokalize olmus
islevleri vardi ve yetigkinlige erigince beyin gelisimi dururdu. $imdi
biliyoruz ki bu iki u¢ fikir de dogru degil. Beyindeki aktiviteler
(bellek, duygu veya motor faaliyetler gibi) genis ol¢iide yayilmig
durumdadir, yani sadece belli bir lokasyonla sinirh degildir. Du-
yusal girdi ve motor ¢ikt1 arasindaki kat1 ayrimlar bile artik ¢ok
da sabit goriinmiiyor. Beyindeki haritalarin dagilimi, zihinsel
faaliyetleri sekillendirmek i¢in birlikte ¢aligan faal bolgeler, yagam
deneyimlerinden gegtikge dinamik bir bigimde stirekli degisiyor
gibi goriiniiyor.
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Ayrica beyin yagam boyunca gelismeye devam eder. Evet,
gelisimde 6nemli olan erken dénemler vardir, bu dénemlerde beyin
savunmasizdir ve geligimini saghkl bir bigcimde sekillendirebil-
mek icin belli bagh girdilere ihtiya¢ duyar. Ama gocukluktan veya
ergenlikten sonra beynin gelisimi durmaz. Beyin uzun vadede
dort temel yolla degisim gostererek, noral ateglenmelerle deneyim
kazanir. Bu ateglenmeler, en azindan néronlar arasinda gegici, kisa
vadeli kimyasal baglantilar olugmasina sebep olarak kisa siireli
bellegi ortaya gikarir. Ama beyin yapisindaki uzun vadeli etkiler
yetiskinlik doneminde bile gergeklesebilir. Bu degisimler su ge-
kilde olabilir: 1) N6ral kok hiicrelerden yeni néronlarin dogmas:,
ki yetiskinlerde su an en az bir bolgede (hipokampusta) bunun
gerceklestigi kanitlandi. 2) Néronlararas: sinaptik baglantilarin
dogmas: ve diizenlenmesi, dolayisiyla birbirleriyle olan iletigim
bigimlerinin degismesi. 3) Miyelinin destekleyici glia hiicreleri
tarafindan yayilmasi, néronlarin zarlarina giren ve ¢ikan iyon-
larin aksiyon potansiyellerinin 100 kat daha hizl ve ateslenmeler
arasindaki dinlenme ya da tepkisizlik periyodunun 30 kat daha
kisa (yalnizca 30 x 100 = 3.000 kez daha hizl degil, zamanlama
ve dagiimda da daha koordineli) olmasini saglar. 4) DNA'nin
tepesinde bulunan, epigenetik regiilatérler denen, DNA harici
molekiillerdeki degisimler. Epigenetik degisimler, deneyimler
tarafindan tetiklenir ve sonra da gelecek deneyimlerin genlerin
nasil ifade edilecegini, iiretilen proteinleri ve yapisal degisiklik-
lerin nasil meydana gelecegini degistirir.

Beynin bu sekilde deneyimlerle degisime ugramasina beyin
noroplastisitesi denir. Beynin ne kadar gekillenmeye miisait bir
yap1 olduguna dair kegsifler, deneyim edindikg¢e nasil degistigimiz
konusunda kisa siirede devrim yaratacakt.

Bu bulgular, igimizdeki ve aramizdaki enerji ile bilgi akisindan
dogan bir ey olarak akil goriisiimiizle birlestirilebilir. Dikkatin
akis1 yonlendirme sekli, belli bagh noral yollan faaliyete gegirerek
bazi kigilerarasi deneyimlere sebep olur. igsel dikkat en azindan
beyindeki néronlann faaliyete gegirilmesi islemini yiiriitiir. Muh-
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temelen bu igsel dikkat, enerji akigini tiim bedende yiiriitmekte-
dir. Ayn gekilde birbirimizle iletisim kurdugumuzda da (benim
bu kelimeleri yazmam ve sizin bunlar1 okumaniz gibi) enerji ve
bu enerjinin bilgi dedigimiz sembolik bigimlerini yonlendirebil-
mek adina dikkatin giiciinii kontroliimiiz altina aliyoruz. Enerji
ve bilgi i¢imizde oldugu kadar aramizda da akmaktadir. Noral
aktivitelerdeki degisimlerle, beyin yapisim1 degistirebilme firsati
dogar. Digsal dikkatteki degisimlerle ise sadece o anda beynin
icindeki faaliyetleri degil, aym1 zamanda etkilesim iginde bulunan
bireylerin beyinlerindeki yapisal baglantilar: da sekillendiren igsel
noral ateslenmeleri degistirme firsat1 dogar. Bu da igimizdeki ve
aramizdaki aklin, beynin yapisimi degistirebildigi anlamina gelir.

Enerji ve bilgi akisim gekillendiren dikkatin noral aktivite
ve olusumlarla baglantisini su gekilde 6zetleyebilirim: Dikkatin
yoneldigi yerde noral ateglenmeler olur ve noral baglantilar do-
gar. Bu yalnmizca psikoterapinin ve ebeveynligin nasil isledigini
degil, aym zamanda iginde yasadigimiz toplumun akillarimiz
nasil sekillendirdigini anlamamiza yardima olur.

Sistemler bilimi perspektifinden bakildiginda, igine gekil-
digimiz i ice gegmis baglantilar tartigmasinda yagamlarimizin
bir¢ok 6zelligine odaklanmak igin kiiltiir terimini kullanabiliriz.
Peter Senge bu sistemin deneyimlenebildigi ii¢ katman tarif eder:
olaylar, kaliplar ve yap1 (Senge, 2018). Yiizeyde sistemin gériinebi-
len sonuglar olarak, Senge’nin “buzdaginin goriinen kismi” diye
tamimladig olaylar: goriiriiz. Bu gériinen kismin hemen altinda
da dogrudan tek bir olayla gézlemlenemeyen ama yine de mevcut
olan, etkili ve olaylarin icindeki gizli 6riintiiler araciligiyla tespit
edilebilen sistemin davram§ kaliplar yer alir. Goriinen olaylarin
ve davramys kaliplarinin agagisina inildiginde ise diisiince ve ey-
lem aliskanliklan ile kiiltiiriin fiziksel yonleri gibi bilesenlerden
olusan sistemin yapis1 bulunur. Sistemin yapisi genelde ilk bakista
goriilmez ama sistem kaliplarinin ve olaylarinin altinda yatan
bu diigiince ve eylem aligkanliklar: ile kiiltiiriin fiziksel yonleri
derinlemesine incelendiginde algilanabilir.
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Aym gekilde Faraday’in alanlarim da gozlerimizle bilingli
bir sekilde “gbremeyiz” ama bu enerji kaliplar1 gercektir. Belli
bash 6gelerin digerleriyle mekansiz dolasikligim1 gérmeyiz ancak
bu dolagiklik enerji ve madde gibi belli eglesmeler igin gercektir.
Sistemnler i¢in de aym sey gegerlidir: Olaylar: gériiyor, bu olaylar
bir sistern kalib1 algisinda derleyebiliyor, hatta diigtince ve eylem
aligkanliklarini tespit edebiliyor olabiliriz ama bu aligkanliklarin
bir¢ogu gizlidir, ilk bakista fark edilmezler. Bir sistemin yapisinin
fiziksel yonleri ve bunlarin diisiiniis ve davranis bigimimizi nasil
etkiledikleri gozle goriilebilir tabii ama yine de zihinsel yasamla-
rimiz1 bigimlendirdikleri kabul grmemektedir. Etrafimiz: saran
bir deniz gibi olabilirler ama genelde hig fark edilmezler. Kiilti-
riimiiziin 6zelliklerinin gesitli yonleri farkindaligimiz dihilinde
ve haricinde bizi sekillendirir. Akilkiiremiz budur.

Su sahneyi hayal edin: Enerji ve bilgi cevremizi sarip akarak
icimize girer. Enerji, sinir sistemimize giri§ yaptiginda, néronlar
ateslenir. Bu néronlar ateslenirken, noroplastisitenin dort degisi-
minden herhangi biri tetiklenebilir (noral, sinaptik, miyelin iire-
timi veya gen ifadelerini diizenleyen epigenetik modifikasyonlar).
Bunun karsiliginda da beyinde néroplastik degisimler meydana
gelirken, bu farklilagmig sinir sistemlerinden yayilan enerji ve
bilgi de degisime ugrar. Diger bir deyisle, bir kiginin gonderdigi
enerji ve bilgi kaliplar1 akilkiiresinin sebep oldugu néroplastik
degisimler tarafindan dogrudan bi¢imlendirilir. Ortamdaki birey-
lerin tamaminin beyinlerinden ve bedenlerinden yayilan ener;ji
ile bilgi akisinda meydana gelen bu degisim, sonrasinda sosyal
alam sekillendirir. Sistemin olaylan degisir ve bu gozle goriilebilir
ama sistemin iglemleri, hatta yapisal bilegenleri giinliik ytizeysel
goriis alanina giremeyebilir. Olaylar ve kiiltiiriin fiziksel yonleri
degistikce, cevremizdeki akilkiirede nelerin degismekte oldugunu
daha agik bir sekilde goriiriiz. Bu sosyal alan, sistemi olusturan
bireylerde ortaya ¢ikan goriinmez noroplastik degisikliklerden
etkilenir ve sosyal alan daha sonra akilkiirede (bir kiiltiir iginde,
aramizda vuku bulan enerji ve bilgi akig1) kaymalara neden olur,
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bu da néronlarin ateslenip yeniden diizenlenme bigimlerini de-
gistirir. Oz yinelemeli, kendi kendini giiglendiren dogas: geregi
akilkiire, akisin seklini koruyan ve bigimlendiren noral yapilarda
degisikliklere neden olur.

Bu bakig agisy, iligkisel zihinlerimizin kiiltiirel evrim ad1 verilen
seyle, iletisim kurma ve birbirimize baglanma yollarimiz: sekil-
lendirme bigiminin dogasini1 anlamamiza yardimci olmaktadir.
Son kirk binyilda nasil evrildigimize dair evrimsel goriislere gore
beyinlerimiz genetik olarak tayin edilmis anatomik evrimlerini
yaklagik doksan binyil evvel belli 6l¢tide gergeklestirmis olabilir.
Ancak sembollegtirme kapasitesine sahip olma konusundaki baz:
degisimler, kiiltiirel yagamlarimiz: 6nemli 6lgiide degistirmis ve
bu Ust Paleolitik Dénem’de araglan ve gorsel temsilleri yaratmaya
bagsladik¢a, daginik zihin kiiltiirel evrimimizin itici giicii haline
gelmistir (bkz. Dunbar, Gamble ve Gowlett, 2010; Johnson, 2005).
Bu iddialan, akilkiiredeki dil kullanimi gibi ortak sembolik ifa-
delerin, noroplastik degisimleri tetikleyen akilortiimiizde nasil
degisimlere sebep oldugunu agiklamaya yonelik fikirler olarak
gorebiliriz.

Andy Clark ve David Chalmers adl filozoflara gore dil,

i¢sel durumlarimizi yansitan bir ayna degil, daha ziyade
bunlar1 tamamlayici bir unsurdur. Dil, gérevi viicuttaki
araglanin yapamadi bigimde bilisi genisletmek olan bir
aractir. Aslinda son evrim asamasindaki bu entelektiiel
patlama, igsel biligsel kaynaklarimizdaki herhangi bir
bagimsiz gelisime oldugu kadar dilin sebep oldugu bu
bilis genislemesine de bagh olabilir. (1998, s. 17)

Kilit nokta, enerji ve bilgi akisinin sistem boyunca meydana
gelmesidir: bedenin igindeki igsel, somutlagtirilmig, akilortiisii
dedigimiz kisisel akil ve beden ile etrafindaki diinya arasinda
cereyan eden kolektif, iligkisel akilkiiremiz. Aklin nerede oldugunu
tam olarak kavrayabilmek i¢in nérobilimin ve sistemler biliminin
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gliclii 6gretilerini kabullenebiliriz. Goriiniiste birbirlerinden ayn
olan bu goriislerin ortak paydasinin enerji ve bilgi akis1 oldugunu
soyleyebiliriz. Bu akig, kafatasi veya deriyle siurh degildir, i¢imiz-
deki ve aramizdaki sistemlerde yagamlarimiza yayi1lmis haldedir.

Bilincin, nihayetinde yalmzca kendi zihnimizin, beynimizin
ve belki de bir biitiin olarak viicudumuzun kigisel ¢aligmalarinin
emerjans yoni oldugu kanitlansa bile tipki akilértiimiiziin farkina
varip aklimizin igsel y6niine dair 6znel bir sezgimiz olabilecegi
gibi akilkiirenin de farkina vanp akln iliskiselliginin bilincine
dair 6znel bir sezgiye sahip olabiliriz. Parkindalik dahilinde veya
haricinde, akilértiimiiz ve akilkiiremiz, beynin noroplastik degi-
simlerini sekillendiren, bu degisimler ve i¢inde yasadigimiz kiiltiir
tarafindan bigimlendirilen somut ve iligkisel akli yansitmaktadur.

Diigiinceler ve Gagrilar: igimizde ve Aramizda

Aklin yalmzca beyin aktivitesinden ibaret olmayabilecegi fikri
ilk ortaya ¢iktiginda, o zamanlar iginde bulundugum profesyo-
nel diinyaya bu, sapkin bir fikir gibi gelmisti. Ancak biyokimya
arastirmalan1 ge¢misine sahip bir psikiyatri stajyeri olarak, in-
celenmekte olan sistemlerin evrensel yonlere sahip olmalar: ve
birbirlerine karsilikli etkide bulunmalar: gerekiyormus gibi geli-
yordu bana. Universitedeyken iizerinde galistifim somon, i¢inde
bulundugu suyun tuzlulugundaki farklilagmalara viicudundaki
sivilarda bulunan pargaciklann yogunlugunu degistiren bir enzim
tizerinde baz1 oynamalar yaparak cevap veriyor olabilirdi. Kendi
sinir sistemi, balig: tath su akintisindan tuzlu suya yiizdiirmek
tizere programlanmis oldugundan, balik gevresindeki degisimlere
uyum sagliyordu. Aym gekilde kriz gecirmekte olan bir kisi, inti-
har1 6nleme ve kriz miidahalesi hattindaki gérevlinin kendisiyle
sefkatli bir bigimde kurdugu iletisime cevap verebilirdi ve bu
iletigim, kriz halindeki kisinin yalnizca o anda giiven duygusu
hissetmesini saglamakla kalmayip aym1 zamanda iginde gelecege
dair umutlarin yesermesine de yardima olabilirdi.
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Ben de tip fakiiltesine basladiktan sonra maruz kaldigim o
sosyal uyum siirecine pasif bir bigimde ayak uydurmak zorunda
olmadigimi 6grendim. Biraz uzaklagip neler oldugunu diisiinebil-
mis, diinyay: algilamak i¢in yeni modlar geligtirmis, sonra da yeni
anlayislar ve fikirlerle okula dénebilmistim. Bizi ¢evreleyen akil-
kiire, bizi illa bogmak zorunda degil. Cevremizdeki ve i¢cimizdeki
diinyay: degistirebiliriz. Aklin gergekten var oldugunu bilmek ve
akilgozii kavramini koruyucu bir kalkan olarak kullanmak, tip
diinyasina yeniden girip, akil ve onun 6znel realitesi gibi gercek
olduguna inandigim seylere elimden geldigince tutunabilmem
i¢in bana direng ve kuvvet verdi. Sonrasinda basladigim psikiyatri
egitimim esnasinda da aklimi kurcalayan soru suydu: Akil hem
icimizde hem de aramizda olabilir mi?

Enzimler ve empati. Beyinler ve iligkiler. Madde ve akil.
Yagamlarimizin goriiniiste ayr1 ama aslinda aym derecede gercek
olan bu yonleri arasindaki iligkileri anlamayi arzuluyordum.

O zamanlar, noral aktivitelerden anlatilara olan akis1 hayal
etmenin dogal bir yolu olmas: gerektigini hissediyordum. Ya-

Fotograf: Lee Freedman
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samlarimizin i¢imizdeki bu anlatilari, ayn1 zamanda birbirimizle
olan iliskilerimiz gergevesinde paylagiliyordu. Akil hem igimizde
hem de aramizda bulunuyormus gibi goriiniiyordu. Yani bu be-
denlerin, iliskilerin i¢inde yasiyoruz ve aklin bu iki konumu da
yasamlarimiz: gekillendiriyor.

Akil hem i¢imizde hem de aramizdadir. iste aklin nerede
bulundugu sorusunun cevabi budur.

Eger yasarminizin, beymninizin yapisim ve dolayistyla faaliyetlerini
sekillendiren genlerden ibaret olduguna inaniyorsaniz, o zaman aklr-
nizin noral ateslenmelerin pasif bir iiriind, hatta yan etkisi oldugunu
diistintiyor da olabilirsiniz. Bu durumda aklimzi, genlerinizin bir
iriinii olan beyninizin ikamet ettigi kafatasimizin iginde konum-
landinyor olabilirsiniz. Bu tek yonlii bir akis izlenimi vermektedir;
genlerden beyne, beyinden akla. Bu akis gergevesinde siz sadece bu
kaginilmaz, solo yasam yolculugunun bir sonucu olursunuz.

Ancak o zamanlar, aklin enerji ve bilgiyi beyinde otomatik
olarak ortaya ¢ikamayacak yeni yollarla yonlendirebildigi ortaya
¢itkmaya baslamist1 ve bunu giiniimiizde birgok bilimsel ¢aligma
da ortaya koydu. Zihinsel gabayla gergeklesen bu néral aktiviteler
(belli bash yollarla dikkatin kasten odaklanmasiyla) farkl bir noral
ateglenme modeli yaratiyor olabilir. Artk zihinsel ¢abayla baglamlan
bu beyin faaliyetlerinin genleri aktive edebildigini, kromozom
uglarini onaran enzim diizeylerini degistirebildigini, hatta gen
ifadesinin epigenetik diizenlemesini bile degigime ugratabildigini
biliyoruz. Zihinsel niyetinizin ve inancinizin, igsel deneyiminizi
aklinizla nasil sekillendirdigini, aslinda beyninizi ve noralislevler
ile beden fizyolojisinin altinda yatan gesitli molekiiler mekaniz-
malar degistirdigini goérebilirsiniz. Akilortiiniizi bilingli olarak
degistirebilirsiniz.

Aramizdaki iletisimle, dikkat odagini i¢gimizde yeni niyetler
ve inanglar yaratacak gekilde yonlendiririz. Aklin aramizdaki
konumu bu yolla, yalnizca akilkiirede degil, ayn1 zamanda yeni
inanglar ve niyetler yaratilmasi aracihigiyla beyinde de degisik-
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liklere sebep olabilir. Hem i¢imizde hem de aramizda bulunan
akil, beyni degistirebilir.

Eger sadece genlerinizin bir iiriinii oldugunuza, aklin basitge
degismeyen bir beynin eseri olduguna inamiyorsamz, boyle bir
gortis dogal olarak bir garesizlik hissinin dogmasina yol agabilir.
Umutsuzlugun da 6tesinde, kendinizi olduk¢a yalmz hissedebilir-
siniz. Bu goriise gére akil beynin bir iiriiniidiir, beyin de kafani-
z1n igindedir. Haliyle bunlar iizerinde bir etkiniz olamayacagim
diisiinebilirsiniz. Ancak Carol Dweck’in zihniyet lizerinde yiiriit-
tligl olaganiistii caliymada bu goriis, dogustan gelen 6zelliklerin
degismeyecegi anlamina gelen “sabit zihniyet” diye adlandirdi;
seyin bir pargas: olabilir (Dweck, 2006). Ote yandan “gelisim
zihniyeti” ise sahip oldugunuz 6zelliklerin ¢abayla degistirile-
bilecegine isaret eden zihinsel goriistiir. Akademik bagan, zeka,
hatta kisilik 6zellikleri bile eger kisi ¢caba sarf ederse degistirile-
bilir. Aragtirma sonuglarina gore, biraz daha emek vererek okul
bagarisindan davranig ahgkanliklarim degistirmeye kadar her geyi
basarabilirsiniz. Dweck ve arkadaglan ayrica “gelisim zihniye-
ti"nin giliclinii ve beyni zihinsel ¢abayla degistirme becerisine
sahip oldugumuzu insanlara 6gretmenin bile birgok durumda
okul bagarisin1 6nemli derecede artirdigimi ortaya gikarmistir.

Stresin bizi nasil etkiledigine dair inancimiz bile stresin
tizerimizdeki etkisini degistirebilir. Eger “stresli bir deneyim”
sebebiyle meydana gelen kalp atig hizindaki artis1 ve terlemeyi,
caresizlik ve dehset yerine heyecan olarak yorumlarsak, bu de-
neyimin fiziksel belirtileri de farkli olacaktir (McGonigal, 2015).
inanglanmizdaki bu tiir bir degisim de fizyolojimizi bize zarar
veren bir tehdit durumundan, bizi gii¢lendiren miicadele durumuna
doniigtiirebilir. Aklimizla yaptiklarimiz, beynimizdeki faaliyetler
ve bedenlerimizin gosterdigi fizyolojik tepkiler de dahil olmak
tizere deneyimlerimizi degistirebilir.

Eger yasamimzda neyin degistirilemeyecegine inandigimzi,
imar edilmis kigisel anlatimzi, “kendi hikiyenizi” bir diigtinecek
olursaniz, degistirilemeyecek bazi bolgeler bulabilirsiniz. Her sey



Akil Nerede Bulunur? 231

degistirilemez: Benim 1,72’lik boyum degistirebilecegim bir sey
degil, yani bu saatten sonra hayal ederek profesyonel bir basket-
bolcu olacak degilim. Ama bu spor benim tutkum olsayds, biraz
diisiinerek bunu ifade edebilmenin bir yolunu bulabilirdim.

Ancak sabit oldugunu diigiindiifiiniiz kalplann aslhinda zihinsel
cabayla kesinlikle degistirilebilecegini de kesfedebilirsiniz. §imdi
biitiin bildiklerimizi bir diisiinerek, zihinsel ¢gabanin uzun siiredir
tasidigimz, kaha oldugunu diigiindiigiimiiz 6zellikleri gergekten
degistirebildigini gorebilirsiniz (Davidson ve Begley, 2018).

Simdi durup, akhinigimizde ve ararmizda bulunmas konusunda
nasil hissettiginizi bir diigiiniin. Aklin igselligini, akil manzaraniz,
yani enerji ve bilginin beyniniz de dahil olmak iizere bedeniniz
boyunca nasil aktigin1 duyumsayabiliyor musunuz? Bu konumda,
niyet ederek bedeninizin ¢aliyma bigimini gekillendirebileceginizi
aklinizdan gikarmayin. Bu bir abart, sallama, fikir ya da hayal
degil, bilimsel bir gergektir. Bu kitaba odaklanmak i¢in aklimz1
kullansamiz da kullanmasamz da meditasyon gibi i¢gorii gelis-
tirme galigmalar1 yapsaniz da yapmasaniz da herhangi bir yolla,
var olmak denen agik farkindalik halini gelistirseniz de gelistir-
meseniz de bilingli bir gekilde igsel yasgaminizin, beyninizin ve
bedeninizin durumunu degistirebilirsiniz.

§imdi de aklin aramizdaki konumu olarak akilkiireyi ele
alalim. Ne hissediyorsunuz? iginizdeki aklin yukaridan asag1 kav-
ramsallagtirma aligkanlifini gevsetince baskalanyla aranizda “bir
seyler”in var oldugunu duyumsayabiliyor musunuz? Bagkalar:
dedigimiz size yakin insanlar, bir evcil hayvan ya da disandaki bir
agag bile olabilir. Bu kitabin kapaginda, Norveg'teki bir kayalikta
¢ekilmis bir fotografim var. Bu gorsele bakinca bile o manzaranin
hagmeti karsisinda neler hissettigimi duyumsuyor olabilirsiniz.
Akil hem igimizde hem de aramizdadur.

Aklin arasindaliy derken diger insanlarla, hayvanlarla ve
gezegenimizle ya da bedenimizin disindaki herhangi bir varlikla
aramizdaki baglant: hissine kendimizi agmayi kastediyorum. Bu
baglantilar1 diigiinmeye basladiginizda bu hissi yasayabilirsiniz.
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Veya bu hissi ilk basta belli belirsiz bir duyum olarak algilaya-
bilir ya da higbir sey fark etmeyebilirsiniz. Bir¢ogumuz i¢in bu
aligkin oldugumuz bir his olmadigindan dolay ilk seferde buna
ulagsmak da kolay olmayabilir. Bu, kullanilmayan bir potansiyel,
deneyimleme hakkina dogustan sahip oldugumuz ancak heniiz
gelistiremedigimiz bir gey gibi gelebilir.

Birazdan detayh bir bigimde Farkindalik Carki uygulamasim
ve sekizinci his dedigimiz seyi, icinde yasadifimiz bedenlerimi-
zin disindaki geylerle aramizdaki baglantilarin verdigi hissi in-
celeyecegiz. Bu ¢arki deneyip nasil hissettiginize bakabilirsiniz.
§imdilik, zihinsel yasama dair bu bilimsel muhakeme ve yakin
gozlemler dogruysa bu sekizinci his incelemesini, algilarinizi ve
belki de nihayetinde farkindaligimzi gelistirmekte heyecan verici
ve faydah bulabileceginizi bilin yeter.

Akl hem i¢imizdeki hem de aramizdaki bir ey olarak gor-
mek, bize degisim i¢in yeni i¢goriiler ve yollar verir. Sadece aklin
6nemli i¢sel yagamu iizerinde galigmiyoruz, aym zamanda aklin
dis yasamini da inceliyoruz. Akilkiire, saghg gelistirecek ya da
baltalayacak bigimde sekillendirilebilen bilgi ve enerji akisiyla
doludur. Insanlara deger verme bi¢imimiz, var olmanin birgok
yolunu birbirinden ayirma ve sonrasinda i¢ten baglantilar kura-
rak birlestirme bi¢cimimiz, akilortiisiiniin igsel, kisisel yonii ve
akilkiirenin digsal, iligkisel yonii, yani i¢inde yasadigimiz sosyal
alan igin gegerli olan biitiinlesmenin basit ¢ergevesidir. Sahip ol-
dugumuz dostlar, katildigimiz aktiviteler, saglikl ya da saghksiz
deneyimlerle vaktimizi gegirme bigimimiz aklimiz1 dogrudan ve
etkili bir bigcimde sekillendirmektedir.

Yolculugumuzun bu agamasinda, aklin hem i¢imizde hem
de aramizda yer aldigim1 ortaya koymus bulunmaktayiz. Yolcu-
lugumuzun bir sonraki boliimii, anlam ve amag anlayiini nasil
gelistirdigimize, yani aklin neden var oldugu sorusuna odaklan-
maktadir.



7. BOLUM

Aklin Var Olma Sebebi Nedir?

u boliimdeki devir kayitlariyla birlikte aklin anlami ve amaca

konusunda daha derinlere inmeye baghyoruz. Biitiinlesmeyi
diizenleyen kendi kendini orgiitleyen bir siire¢ olarak kanalize
ve imar etme iglevi olan, icimizde akilortiisii ve aramizda akil-
kiire olarak bulunan akh inceledigimiz ve kendi 6znelligimizi
paylasmanin, iki kisiyi biitiinlestirip birlestiren “hissedildigini
duyumsama” deneyimini yaratmada aklin 6nemini gérdiigiimiiz
icin artik aklin var olma nedenini sorgulamaya baglayabiliriz. Bu
yolculugun beni maneviyat ve din diinyasina gétiirmiis olmasi,
kendi aklimi da sasirtan bir gelisme oldu.

Anlam ve Akil, Bilim ve Maneviyat (2000-2005)

Yeni milenyumla beraber akla dair daha evvel asla tahmin ede-
meyecegim yeni goriisler dogmaya bagladi. Ziknin Geligiminin ilk
baskis1 ¢iktiktan sonra gelip ders vermem igin UCLA disindan
teklifler almaya bagladim. Aklin, beyin aktivitesinden daha faz-
las1, tamamen somutlagtirilmis ve aym zamanda da iligkisel bir
0z orgiitlenme siireci oldugu tanimim 6ne siirmek, ufak tartiyma
grubu ortamlarinin &tesine gecip daha genis dinleyici kitlelerine
ulagmam sagladi. Aldigim ilk davetlerden birine Papa'nin da din-
leyici olarak katilacag: hi¢ aklima gelmezdi.
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Vatikan'in Papalik Aile Konseyi'nden Papa II. Jean Paul’iin,
Roma'ya gelip kendisiyle ¢ocuk gelisiminde annenin roliinii go-
riigmemi rica ettigine dair bir e-posta aldim. Buna cevaben de
Papa ile (anne, baba ve digerleri de dahil olmak iizere) baglilik
figiirlerinin gocugun akil gelisimindeki 6nemi hakkinda goriis-
mekten dolay1 onur duyacagimi yazdim. Papa'nin tam olarak

neyi merak ettigini sordum ve kendisinin, annenin bakislarinin
¢ocugun hayatinda neden bu kadar 6nemli oldugunu bilmek is-
tedigini belirttiler.
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Fotograf: Madeleine Siegel

Vatikan’a gergeklestirecegim bu ziyarete hazirlik olarak bir
makale yazmam gerekiyordu ve ben de “The Biology of Compas-
sion” baglikh bir makale kaleme aldim. O makalede 6znelligin nasil
noral ateglenmelerden doguyor olabilecegi ama bu ateslenmelerle
ayn sey olamayacag), aklin aym zamanda nasil kendi kendini
orgiitleyen bir siirece sahip olabildigi ve bu siirecin nasil hem
somutlastirilmig hem de iligkisel olabildigi gibi burada tartistigs-
miz her sey yer almaktaydi. Biitiinlesmeyi saghgin temeli olarak
diigiiniirsek, o zaman somut ve iligkisel aklin esenligi gelistirme
yolunda biitiinlesmeye dogru nasil yol aldigin1 duyumsayabiliriz.
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Bu biitiinlesme kendini temel olarak sevgi ve iyilik halinde disa
vurur.

Esim ve iki gocugumla birlikte Roma’ya vardigimizda, Vati-
kan’a kadar bize eslik ettiler ve dokuz giinliik ziyaretimiz boylece
basladi. Bize o karmagik enstitiiniin arka koridorlarindan ge¢me-
mize olanak tamiyan “sahne arkas: gegis kartlar1” verdiler ve biz
de Katolik inancinin merkezi olan bu yapinin karmagik mimarisi
ve sanat dolu siislemelerine kaptirdik kendimizi.

Herhangi bir resmi dinin mensubu olmadan biiyiidiim ama
cocukken ailemle Pasifist Uniteryen ve Kuveykir kiliselerine
tyeydik. Vietnam Savag esnasinda o gruptaki bir¢ok diger iiye
gibi bizim de kékenlerimiz Yahudilige dayamyordu. Yahudilerin
bir oraya bir buraya taginan gogebe bir kabile olarak baslayan
hikiyesini biliyorsunuzdur. Bu gocebe kabileyi yerlesik sehir
halkindan ayiran iki 6zellik vardi. Bu iki 6zellikten birincisi,
zamam sonsuz ve degismez bir daireden ziyade daha ¢ok diiz
bir ¢izgi gibi gérmeleriydi. ikinciyse, gehir kiiltiiriiniin getirdigi
ideallestirilmis anlatilardan ziyade olumlu ve olumsuz yonleriyle
gergeklere dayanan hikéyeler anlatiyor olmalariydi. Bu iki unsur,
bu gocebe grubun kendileri ve bagkalar igin olaylarin gidigatim
nasil degistirebileceklerini gormelerine sebep oldu. “Segilmis
halk” olduklarina, yani tek Tanri’'nin kendilerini bagkalarinin
acilarim dindirmek igin segtigine inanmaya bagladilar (Cahill,
1998, Johnson, 2001).

Hristiyanhigin tarihi giiniimiizde israil denen bélgede bagla-
magtir. Nasirali, Yahudi bir adam Kudiis'e gidip, bilindik Yahudi
degerlerinin farklh bir gesidini 6gretisi olarak sundu. Sonra da
maalesef Romalilar tarafindan tutuklanip yargiland: ve o za-
manlar siradan bir uygulama olan ¢armiha germe yoluyla idam
edildi. Bu olay: takip eden ii¢ asir boyunca havari Paul de dahil
isa’nin Ogretilerini takip edenler, Yahudi anlatilarindaki Tanr'nin
oglu ve elgisi Mesih oldugunu diigtindiikleri kisinin 6gretilerini
Yahudiligin bir tiirii olarak degil de ayn bir din olarak gormeye
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basladilar. Kimileri Isa’y1 6ldiirenlerin Romalilar degil, Yahudiler
olduguna inaniyordu.

MS 70’li yillarda Yahudilerin Romalilara kars1 ayaklanmas:,
Kudiis'teki Yahudi mabedinin yikilmasina ve Yahudilerin bolge-
den siiriilmesine sebep oldu. O eski hikiyeleri anlatan Yahudi
halkini olusturan gégebelerin bolgeden siiriilmesiyle, giiniimiizde
“Yahudi Diasporas1” denen diinyaya yayilma olay1 baslamis oldu.
iki binyildir bu siirgiin ve yayilma hali, tiim diinyaya yayilmig
olan Yahudi kimliginin, bu kiiltiirel grubun anlatisinin bir pargas
olmus durumdadir. Vatikan’da dolanirken “bir kiiltiirel grubun
bir iiyesi olmanin” ne anlama geldigini merak ettim. Hepimizin
ait oldugu grup, insan dedigimiz varlklarin olusturdugu grup
degil mi aslinda? Neden 1rkla sinirh bir kimlik anlayisina sahip
olalim ki? Grubumuz canli varliklar dedigimiz seylerin tamamim
iceremez miydi? Bu grup tiyeligi nerede baghyor, nerede bitiyordu?

Kimiz biz? Neden bir kisisel ya da kiiltiirel kimlik anlayigina
sahibiz? Vatikan’da hem kendi kékenlerimi hem de kardinallerin,
piskoposlarin ve Papa’'nin, eski hayatlarin1 geride birakip nasil
Katolik inancina adanmig bu yasamlan segtiklerini merak ettim.

Igeride 6ncelikli olarak bir insan, genig insanoglu ailesinin bir
tyesi olarak goriiyordum kendimi. Daha genis anlamda ise geze-
genimizdeki canl varliklardan biri gibi hissediyordum. Aklimin
daha da disaniya dogru yayilmasina miisaade edecek olursam da
Diinya gezegenindeki nesnelerin bir kanal, bir canls, evet ama aym
zamanda etrafimdaki fiziksel diinya biitiiniiniin bir pargasiydim.

Daha dar kapsaml diisiindiigiimde ortaya ¢ikan ise bazi-
larinin tiyesi oldugumu bile bilmedigi grup katmanlarina olan
bir aidiyet hissiydi. Bu aidiyete bazen bir roliim vardi, ebeveyn
olmak ya da daha spesifik olarak baba olmak gibi. Roma’'nin arka
sokaklarinda ve geni§ bulvarlarinda yiiriirken elimden tutan iki
¢ocugum i¢in bir babaydim. Genig bir baba grubunun da iiyesiy-
dim ayni1 zamanda, sokakta gordiigtim diger babalarla kendimi
6zdeslestirebiliyordum. Bir iilke igin ise bir vatandastim ve s6z
konusu iilke bu yagamimda Birlesik Devletler'di.
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Ancak ¢ok da uzun olmayan bir siire 6nce iki nesil evvel
atalanim olan kigiler burada, Avrupa’daydi. Diaspora onlaf1 bir
yolculuga zorlads, bana séylenene gore iki binyildir yuva dedikleri
her yerden belli zamanlarda siiriildiiler. Biiytikannem bana, Dogu
Avrupa sehirlerinde yasamalanna izin verilmeyen Yahudilerin
yasadig bir koyde, bir shtetl’da gegen ¢ocuklugunu anlatirdi.
Ukrayna’daydi bu kdy, diger aile biiyiiklerim de Litvanya’da ve
Rusya’da benzer shtetl’larda yasamiglardi. Hi¢ tanismadim ama
onlan, bana anlatilan hikayelerden, yiizyillar siiren bu kagiglarin
sekillendirdigi genlerimden ve bu genleri diizenleyen epigenetik
kontrollerden bir gekilde igten ige taniyorum.

Daha 6nce de belircigim gibi epigenetik, genlerimizin tepesinde
bulunan ve gen ifadesini diizenleyen DNA olmayan diizenleyici
molekiillere sahip olmamiza igaret eder. Genler faaliyete gegiril-
diginde protein iiretimine yol agarlar ve hiicrelerinin yapisini ve
faaliyetlerini sekillendirirler. Beyinde ise deneyimlerin epigenetik
kontrollerimizi sekillendirebildigini ve bu degisimlerle beynin
faaliyetlerinin ve yapisinin 6nceki deneyime uyum saglamak igin
kendini doniisiime ugratabildigini 6greniyoruz.

Aragtirma sonuglanna gore bazi durumlarda, eger deneyimin
zamanlamasi uygun olursa, bu tiir degisimleri sonraki nesillere
yumurta ve sperm yoluyla aktarabiliyoruz (Yehuda vd., 2014,
Youngson ve Whitelaw, 2012, Meaney, 2010). Omegin. bir disi
i¢in annesi kitlik gibi stresli bir olay yasadiginda ana rahmindeyse,
annesinin gida eksikligi esnasinda katlanmak zorunda oldugu
epigenetik degisiklikleri edinecek ve besinleri sanki kithktayms
gibi metabolize etmesine sebep olan adaptasyonlan kendisi heniiz
ana rahmindeyken olgunlagsmaya baslamis olan yumurtalar ara-
cih@yla kendi gocuklanna gegirecektir. Ancak gida bolsa, viicudu
bu kalorileri tutacak ve bagka bir ¢ocuga kiyasla obezite ve seker
hastali1 gelistirme olasihi biiyiik ihtimalle daha fazla olacaktir.

Benim biiyiikannemin durumunda da babas: bir pogromda
(shtetl’larda yagayan Yahudilerin katliaminda) 61diiriildiigii sirada
annesinin karninda oldugundan, biiyiik biiylikannemin yagadig
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travmanin adaptasyon etkilerinin biiyiikanneme, dolayisiyla
babama ve ondan da bana ge¢mis olmas1 miimkiindiir. Bu tiir
adaptasyonlar evlatlarimizin tehlikeye kars: tetikte olarak hayatta
kalmalarini saglayan faydal noral siiregleri de igeriyor olabilir.
Steve Porges ¢evreyi daha yogun bir sekilde tarama, daha gabucak
ve daha etkin bir bigimde tepki verme siirecine “norosepsiyon”
der (Porges, 2011).

Akhin derinliklerine dogru giktigimiz bu yolculukta, deneyim-
lerimiz ve bu deneyimlerde duydugumuz anlatilardan ¢ok daha
fazlasinin bizi etkiledigini anlamamiz ¢ok 6nemlidir. Biz aynica
bedenlerimiz tarafindan da gekillendiriliriz. Viicut bulmus, yani
somutlastirilmig bir aklimiz var. Bu da evrimsel dogal segilim ve
atalarimizin deneyimlerinin bigimlendirdigi epigenetik faktorler
tarafindan sekillendirilen genetik unsurlarin, beynin yapisin1 ve
fonksiyonlanim gekillendirerek bedenlerimizin olugjumuna katkida
bulundugu anlamina gelir.

Tehlikeyi fark edip kagmay: segenlerin hayatta kalip segilime
ugradiklarim diisiinmek gayet dogaldir. Bu, up fakiiltesindeki
sosyal uyum siirecini, glivenmem gereken bir sey olarak kabul-
lenmememin sebeplerinden biri olabilir. Yakin gegmiste atala-
rimdaki, bilyilkkannemdeki epigenetik degisimler giivenmeme,
dikkatli olma ve her zaman kabul edilebilir olanin ya da diganndan
giivenli goriinenin algiladigim yoniiniin altinda daha derin bir
hakikat arama adaptasyonunu derinlestirmis olabilir. Etrafimizdaki
diinyaya giivenmemek hayatta kalmaniz1 saglayabilir.

Genetik ve epigenetik kalitimima iglemis olan bu kokenleri-
min kisisel deneyimlerimle beraber Roma’daki kimlik anlayigima
katkida bulunmus olabilecegini simdi gorebiliyorum. Tiim canli-
larla aramda bir akrabahik iliskisi oldugunu, daha genisinsanoglu
ailesine bagh bulundugumu hissediyordum ama &te yandan bu
diinyada hala yerine oturmayan bir seyler varmug gibi geliyordu
bana: Bizi birbirimizden ayiran akil, kiiltiir ve inang sistemlerinin
sinirlarini nasil giziyorduk? Biitiinlesme, farkliliklarin kabullenil-
mesi ve bu grup kimligine sahip varliklar arasinda sevgiye dayah
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baglantilar gelistirilmesi olarak goriildiigiinde, farkliliklar olsa da
baglantilarin gerekli oldugunu ortaya koymaya yardimc olabilir.
Bir Katolik olarak yetistirilmedim ama insanim. Bir Uniteryen
olarak yetistirilmis olmam nedeniyle farkl bir kiiltiirel ge¢mige
ve bir Yahudi olarak farkh bir etnik kokene sahip olabilirdim
ama neticede hepimizin kokenleri Afrika’ya dayamyordu (John
Reader'in 1999’da bu 6nemli ve biiyiileyici bulguya dair yazisina
bakiniz). Afrika’da kalmig olsak da iddia edildigi tizere yiiz bin-
yil kadar evvel atalarimiz bu kitadan goég edip diinyanin diger
bolgelerinde ¢ogalmay: se¢mis olsa da aym: kokenden geliyoruz.
Hepimiz canli organizmalariz, insanogluyuz. insan olmanin 6zii
de hepimizin paylagti1 akildur.

Vatikan’da otururken bunlan diigtinmemin, Piskoposlar Mec-
lisi'ndeki konusmam esnasinda hayli yardimi dokundu. Diinyanin
her yerinden gelen kardinaller, piskoposlar ve rahipler bir aradaydi.
ilk defa yaptigaim bir konugma terciime edilecekti ve terciime
simultane olarak gergeklestirilecekti, boylece durup beklemek
zorunda kalmayacaktim. Yine de paylastigim komik seylere gelen
tepkilerin zamanlamasi farkh terciimanlarin hizlarim agik¢a gos-
teriyordu: Avrupa’dan, Asya’dan ve Afrika’dan gelen din adamlan
farkl: farkl1 zamanlarda gakalara cevap veriyorlardi. Her birimiz,
birbirinden farkl dilleri konusan, diinyanin farkl yerlerindeki
kabilelerden geliyorduk ama hepimiz sevme ve kahkaha atma
yetisine sahiptik.

Ne soyleyebilirdim ki? Kigileraras1 nérobiyoloji yaklagimini
ve burada birlikte ele aldigimiz her seyi sunmanin 6tesinde irk
olarak bizim birden fazla bakiciya sahip olabilecek sekilde ev-
rildigimiz anlamina gelen “birlikte biiyiitme” iizerinde yapilan
arastirma sonuglarim1 dogrudan ele alma firsati dogmustu. Co-
cuk yetistirme sorumlulugunu paylagsmak is birlik¢i dogamizin
temellerinden birini tegkil ediyor olabilir (Hrdy, 2009). Bu aym
zamanda ¢ocuk yetistirmenin sorumlulugunun sadece annenin
omuzlarinda olmamasi, babanin ve diger aile bireylerinin de bu
sorumlulugu paylagmas: gerektigi anlamina geliyordu. Bu konu
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pek de iyi gitmedi ¢iinkii cevaplar genelde su sekilde seyretti:
“Dr. Siegel, Amerika’da bu kadar ¢ok siddet eylemi goriilmesi-
nin sebebinin kadinlarin ¢aliymasina izin vermeniz oldugunu
diigiinmiiyor musunuz?” Konuyu tartiymaya devam ettik ve ben
bilimden yana tavrimi net bir bi¢imde korudum: Biz insanlarin
birden fazla baglilik figiiriine sahip olma kapasitemiz vardir. Bag
kuracagimiz figiirde segiciyiz, evet ama bu tek bir kisiyle bag
kurabildigimiz anlamina gelmiyor.

Ayrica bilim ve maneviyat arasindaki baglanti hakkinda da
konugtuk. Diinya'nin evrenin merkezi olmadigini iddia ettikten
sonra kilise tarafindan aforoz edilen Galileo’yu daha yeni affet-
mis olan Papa, bu konuyla oldukga ilgili goriintiyordu. Jean Paul
konuya etkileyici derecede agik goriislii yaklasiyordu. Giderek
kotiilegsen Parkinson hastaligindan dolay: ilag tedavisi goriiyor
olmasina ragmen birbirinden ayn iki diinya arasinda bir képrii
kurma konusuyla hakikaten ¢ok ilgileniyordu. Din ve gelenek-
leri, deneye dayal bilimle ortak bir noktada bulugabilir miydi?
Maneviyat ile bilim arasinda bir baglant1 olabilir miydi?

Bu sorular, o ziyaret esnasinda aklimi kurcalamigti, hala da
kurcalamaya devam ediyorlar. Roma’da ailemle gezinirken Vati-
kan'in 6niinde yasadigim giiglii bir an1y1 hi¢ unutmuyorum. ici
bir¢ok Roma tannisinin tasvirleriyle bezenmis gorkemli kubbesiyle
diinyanin mimari ve dini harikalarindan biri olan Antik Roma
Panteonu'nu daha yeni gezmistik. Vatikan’a gére nehrin kars:
tarafinda bulunan Eski Yahudi Sinagogu’'nu da ziyaret etmistik.
Bu seyahat 6ncesinde tiim dinleri kabul eden ve her gelenekteki
iyilikleri gormenin 6nemini 6greten Uniteryen Kilisesi'nin bir iiyesi
oldugumuzdan dolayi, ¢ocuklarim Miisliimanlarin camilerini ve
Baptist kiliselerini ziyaret etmigsti. Ailece sehirdeki Hindu merke-
zine diizenli olarak gider ve Mahatma Gandhi'nin kiillerinin bir
kisminin i¢inde bulundugu bir mabede ev sahipligi yapan huzur
dolu bahgesinde dolasirdik.

Bir elimde on yasindaki oglum, diger elimde bes yagindaki
kizimla, Aziz Peter Meydanr'nda yavasca yiiriiyorduk, giivercinler
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de o riizgarh aralik giiniinde yiyecek ariyorlardi. Oglum bana
bakarak, birbiriyle ¢elisen bu kadar ¢ok gey konusunda bu kadar
fazla inancin olmasini nasil agiklayabilecegimi sordu. Sonra da bu
inanglarin hepsi dogru olamayacagina gore dogru olanin kendi
hikiyeleri olduguna nasil bu kadar inanabildiklerini sordu. Hangisi
dogru? Kizim da agabeyinin sorulanni dikkatle dinliyordu, sonra
ikisi de bana dontip benden bir cevap beklediler.

O ami asla unutamam. Dondum kaldim, ne diyecegimi bi-
lemedim. insan olmaya inanarak, insanlarin kendi gergeklerini
bulma haklarini savunarak biiylimiigtiim. Biitiinlesmenin kigi-
leraras1 nérobiyoloji goriigiiyle de kiiltiirlerimizi, dinlerimizi ve
etnik kimliklerimizi ayristirip bu farklar1 kabul etmek ve sevgiye
dayali baglantilar gelistirmek bana mantikhi geliyordu. Biitiin-
lesmis, sevgi dolu, farkliliklara ragmen degil de bu farkliliklar
sayesinde insanlarin aidiyet hissetmesine ve gelismesine olanak
taniyan bir diinyayd: bu. Biitiinlesme, sevgi ve iyiligin kaynag
olarak goriilebilirdi. Soylemeye ¢aligtigim da buydu.

Oglum, insanlarin bu kadar farkli inanglara neden ihtiyag
duydugunu sordu. Dine ne gerek vardi? Hangi dinin dogru ol-
dugunu sordu tekrar.

Aziz Peter Meydanr'nda yiiriimeye devam ederken ve 6nceki
giin ¢iktifimiz merdivenleri goériince yarin, sonraki hafta, sonraki
ay, y1l ya da on yil sonra nerede olacagiz acaba diye diisiiniirken
bir kez daha duraksadim. Ne soyleyecegimi diisiindiim.

“Insanlar, gelecekte ne olabilecegini hayal edebilmek ve
gecmiste neler oldugunu hatirlayabilmek igin zaman dedigimiz
seyi yaratanbeyinlere sahip olacak sekilde evrilmis,” dedim. “Bu
gerceklestiginde, yasamlarimizda da 6nemli bir degisim mey-
dana geldi. Artik hayatin sonsuz olmadigini, hepimizin bir giin
Olecegini fark ettik. Sosyal varliklar olarak, birbirimizle hikaye-
ler paylagiriz. Bu hikiyelerle diinyay1 anlamlandirmaya galigiriz.
Eger hayat biten bir seyse, hayatin anlamini nasil kavrayabiliriz
peki? Diinyadaki tiim dinler,” dedim, “6yle ya da béyle bu soruyu
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cevaplamaya ¢alisir. Neden buradayiz? Hayatimizin amaci ne?
Neden yagiyoruz? Oliince ne oluyor?”

Ben konugurken, oglum ve kizim bana baktilar sadece, o
meydan boyunca yiiriimeye devam ettik sonra da sessizce. Yanla-
nndan gegerken giivercinler kanatlanni girpip havalands, insanlar
etrafimizda gezinmeye devam etti ve mermer havariler yukaridan
tiim bunlar1 seyretmekle yetindi.

Bir y1l kadar sonra oglum bana yeni bir soruyla geldi. “Baba,”
dedi, “eger hepimiz bir giin 6leceksek ve 6lecegimizi de biliyorsak,
o zaman neden ¢alisalim ki, neden ugragalim? Neden buradayiz?”
Oglumun o ¢ocuksu, masum ve kaygili yiiziine 6ylece bakakal-
dim. §imdi ne diyecektim? Hayatta anlami olan bir seyi ancak
kendi yagam yolculugunda bulabilecegini ama isterse, ona benim
i¢cin anlaml olan geyin ne oldugunu anlatabilecegimi s6yledim.
Yine de kendi yagam amacini, neden burada oldugu sorusunun
cevabini yalmzca kendisi kegfedebilirdi.

Anladigini belli eder gekilde bana bakti, duraksayip, “Yani
eger hepimiz 6leceksek ve 6lecegimizi de biliyorsak, buna ragmen
6devimi yapmak zorunda miyim baba?” dedi.

Aklin var olma nedeniyle ilgili bu tiir sorulari sadece ailemle
degil, aym1 zamanda bilim camiasindaki ve klinikteki dostlarim
ile meslektaglarimla beraber de irdeledim. ilk akademik kitabimin
ve hemen akabinde de ilk ebeveynlik kitabimin yayimlanmasi-
nin ardindan gelen olumlu tepkilerle beraber bu fikirlerin ve bu
yaklagimin dogru, hatta belki de faydal olabilecegi konusunda
stipheci aklim daha rahat hissetmeye baglad.

Birkag¢ klinisyen bana kigileraras1 norobiyoloji fikirlerini
psikoterapiye uygulamakta onlara yardima olmak igin ¢aligma
gruplar hazirlamamu teklif etti. Kisa siirede bu grup biiytidii ve
yedi farkli grup haline geldi. Béylece bu fikirleri on yildan uzun
siiredir kullanmakta oldugum &zel psikoterapi uygulamalanmdan
¢ikmuis, diger uzmanlara akli nasil anlayabileceklerini ve sadece
kendi hayatlarinda degil, aym zamanda hastalarinin ve daniganla-
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rinin hayatlaninda biitiinlesmeyi nasil gelistirebileceklerini 6gretir
halde buldum kendimi.

Bu ¢aligma grubuna gelen katllimcilardan bazilan, ruh saghg
alanina heniiz girmekte olan yeni ve geng terapistlerdi. Ama ¢ogu
genellikle benden de yash ve tecriibeli uzmanlardi. Bu konuyla
ilgilenmis olmalan ilging gelmisti bana. Aylar yillara doniigtirken,
gitgide daha fazla terapist bu grup ¢aligmalarina katildikga, kat-
limcilardan biitiinlesme gergevesini saghigin temeli olarak kullan-
manin kendilerinin ¢aligmalarim1 déniigtime ugrattug yoniinde
geri doniigler almaya basladim. Birgok terapistin belirttigine gore
danisanlarn biitiinlesmeyi hedef olarak belirleyerek degisebilmis
ve yepyeni bir esenlik diizeyine ulagabilmiglerdi.

Akl sadece duygu ve diisiinceler gibi zihinsel faaliyetler olarak
tarif etmenin Gtesinde, kendi kendini orgiitleyen somutlagtirilmig
ve iligkisel bir siire¢ olarak kavramlagtirmanin klinik uygulama-
larda faydali sonuglar verdigi kanitlanmigtir. Hangi altyapidan
geliyor olursa olsun (biligsel davramg¢1 yaklagimdan beden mer-
kezci galigmalara, anlati temelli terapilerden psikanalize) bu cesur
terapistler biitiinlesmenin ige yarayip yaramadigin1 gérmek igin
hazirlanan agik bir pilot ¢galiymanin gayriresmi onciileri oldular.

Ayni zamanda Los Angeles digindan gelen egitim teklifleri
de giderek artiyordu. Diger eyaletlerde ve bagka kitalarda akil
ve ruh saghig alaninda ¢aligan insanlara ulagmami saglayan bir
egitim seyahati planina sahip oldum sonunda. Asil garpici olan
ise Asya’dan Avustralya'ya, Afrika’dan Avrupa'ya nereye gider-
sem gideyim kitabin baginda konugtugumuz su gercegin 6niime
¢ikmasiydi: Uzmanlardan ya da bilim insanlarindan ¢ok azina
aklin ne olduguna dair bir tanim verilmisti.

Hayatimin bu d6nemi benim igin oldukga tereddiitlii gegti. Bu
fikirler dogru muydu? Akil tanimlanabilir miydi? Biitiinleymenin
sagligin temeli oldugu fikri, benim hastalarimdan bagka insanlara
da faydali olacak miydi? Bulundugum bélgeden, iilkeden ve diger
tilkelerden seminerlerime bizzat ya da internet iizerinden dahil
olan katilimcilardan gelen geri doniigler gayet agikti: Bu yakla-
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sim hem mantikliydi hem de insanlarin acilarim dindirmekte
ve onlarn iyilige ve daha anlaml yasamlara sevk etmekte pratik
olarak kullanilabilirdi.

Kisi travma sonrasi stres bozuklugu gibi bir deneyim sonucu
meydana gelen problemlerden ya da bipolar bozukluk veya sizof-
reni gibi deneyimlerden kaynaklanmayan problemlerden muz-
darip olsun, beyindeki temel mekanizma genelde biitiinlesme
bozuklugu sergiler.

Degerlendirme asamasinda kisiyi, kisinin kim oldugunu ve
dolayisiyla kim olabilecegini anlamamizi sinirlayabilecek bir DSM
grubuna sokarak kategorize etmekten ziyade hayatlarinda beliren
kaos ve katilif biitiinlesme bozuklugundan kaynaklanan bir sey
olarak gormenin 6nemi anlasgilmigti. O AHESTE akigsla (ahenkli,
esnek, stabil, tutarl ve enerjik olma haliyle) ortaya ¢ikan harmoni
anlar biitiinlesme saglandiginda belirmekteydi.

Ik mesele, kisiyi patoloji gercevesinde degerlendirip kate-
gorize etmemekti. Diinyada yedi milyar kisi yagiyorsa eger, o
zaman yedi milyar farkh kisilik var demekti. Ayrica her birimiz,
kiiltiiriimiiz veya ge¢misimiz ne olursa olsun insaniz. insan ola-
rak aklimiz, enerji ve bilgi icimizde ve aramizda aktik¢a ortaya
¢ikmakta. Biitiinlesme durumuna gore ortaya ¢ikan kaos, ka-
tilik veya harmoni gibi halleri duyumsayabilmek, yani kisinin
yasaminda neler olup bittiginin agik bir gériintiisiinii alabilmek
degerlendirmenin hedefi olmustu.

Daha evvel tarif ettigimiz biitiinlesmenin dokuz alan, bu
sekilde terapi uyguladigim uzun yillar boyunca bariz bir hale
geldi. Bu akilgozii yaklagimi hakkinda daha fazla bilgi edinmek
i¢in birgok uzman at6lye ¢aliymalar1 diizenlememi talep ediyordu.
Bu egitimler esnasinda giipheci aklim siirekli beni bu egitim isini
birakmaya itiyordu. iten ice kendimi, hastalarimla bag kurup
onlarla yakindan ¢aliymamin igin sadece bir y6nii oldugunu séyle-
yerek elestiriyordum. Hastalarimin ¢ogunlukla iyilesiyor olmasi,
6zelden bu biitiinlegme temelli yolla hastalarima yardim etmeye
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devam etmem igin yeterli kanit tegkil ediyordu ama en iyisi bunu
“kendime saklamam” olacakt: ki yillarca da béyle yaptim.

Simdi ise bir¢ok yaklagimdan gelen ¢ok daha fazla uzmanla
karsilagmis durumdayim, bunlarin ¢ogu da benden daha yash ve
deneyimli kimseler. Onlara biitiinlesme fikrini, yani aklin kendi
kendini 6rgiitleyen, tamamen somutlastirilmi§ ve aym1 zamanda
liskisel dofasim, biitiinlesmeyi saglamak ve sadece anhk faaliyetleri
saghkh bir bigimde yiiriitebilmeyi degil, aym zamanda uzun vadede
beynin yapisinda meydana gelmesi muhtemel degisiklikleri de
tegvik etmek icin dikkat odagini kullanmanin yollarin1 6grettim.

Gergindim. Bu yaklasimi kendi hastalarinda kullandiklarinda,
etkili olacak miyd1? Elimden gelenin sadece bu fikirleri ve klinik
stratejileri onlara anlatmak oldugunu diigiindiim. Yeni milenyumna
girdigimizde ve ilk geri doniisler gelmeye bagladiginda joke oldum.
ise yariyordu. Ogrencilerimin, hastalarimin ve &grencilerimin
hastalarinin ¢ogu, bu yeni yaklasimdan 6nce baganlabilecegi hayal
bile edilemeyen yeni gelisim alanlarina giriyorlardi.

Terapide akilgozii yaklasiminin temeli hepimizin, bizi bi-
tiinlesmeye, yani optimum 6z 6rgiitlenme diizeyine dogru iten
dogal diirtiilere sahip olmamizdir. Oz érgiitlenme, karmagik
sistemler olarak kimligimizin emerjans 6zelligi, daha evvel de
one siirdiigtim gibi aklimizin 6nemli bir yoniidiir. Ancak bazen
oniimiize baz: “engeller” qikar. Bazilanmiz igin esenligimizi tehdit
eden bu “engeller” erken yaglarda bakimimizi iistlenen kisilerle
yasadiimiz yetersiz deneyimlerdir. Bagkalar i¢in de gelisigiizel
olaylar, genler, epigenetik faktorler, toksik kimyasal maruziyeti
veya enfeksiyonlar sinir sisteminin erken yaslarda biitiinlesmeyi
saglama basarisini olumsuz yonde etkileyebilir.

Sebebi her ne olursa olsun, biitiinlesmede meydana gelen
bozulmalar sonucu olugan katilik ve kaos hallerine, biitiinlesme
yolunda beyinlerimizi yeniden donatmak i¢in iliskilerin giiciinden
faydalanarak miidahalede bulunuruz.

Klinik meslektaslarim bu tedaviye dair bu yeni yaklagimlan
kullandik¢a ve ise yarayan eski yaklagimlar: yeni yollarla anla-
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dikga, klinik etkilerini derinlestirmenin ve geligtirmenin yeni
yollarim bulduklarim soylediler.

Bu egitim tecriibelerinden o kadar etkilenmigtim ki siipheci
akhm nihayet yatigmaya baglamigti. Biitiinlesmenin dokuz alanim
ve klinik degerlendirmeye, tedavi planlamaya, tedavi uygulamaya
ve sonug degerlendirmesine nasil yaklagilabilecegini ortaya koyan
birgok vaka 6rnegi kaleme aldim. Akilgézii kitabimi yazip yayim-
lama deneyimi beni hila sasirtrnaya devam ediyor. Bu kavrami bir
kitapta yazan kelimelerden 6grenen insanlar bile bu fikirleri alip,
kendilerini hapseden kaos ve katiliktan kurtararak biitiinlesiyor
ve bunun sonucunda da yeni bir gelisim evresine girebiliyorlar.

“Yagam Amaci” Olarak Butiinlegme

Neden buradayiz, hayatin “amaa” ne sorusunu ele almaya yelten-
menin bile kiistah¢a oldugunun fadundayim. Cok fazla siiphe duyan
y6niim, siipheci aklim, yolculugumuzun bu kismina girismeye
yeltenmemeye, yani neden kismini atlamaya itiyor beni. Ama eger
birlikte giktigimiz yolculugun bu asamasinda, sorular sorma ve
¢ok net cevaplar beklememe durusjumuzu devam ettirebilirsek,
belki bu aklin var olma nedeni konusuyla ilerlemekten bir sakinca
dogmaz. Bu dijital gagda sonsuz bir bilgi akisi bombardimanina

Fotofraf: Madeleine Siegel
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maruz kaldigimizdan, genellikle kafamiz karigmis ve kaybolmus
hissederiz. (Internete aslinda “ebedi-net” denmesi gerektigini diisiin-
meden edemiyorum ¢iinkii asla sona ermiyor ve tamamlanmishk
hissi yaratmiyor.) Dikkat dagitan ve uzaklastiran, aynm1 zamanda
da var olmanin belli bagh yollarina bizi zorla baglayan sonsuz
enerji ve bilgi akis1 asla durmuyor. Genellikle yetersiz ve telash
hissediyoruz kendimizi. Bizi mesgul eden modern yasamin tiim
bu yonleri ve veri bombardimani altinda ezilmis olma hissi, “Ne-
den buradayiz?” gibi bir sorunun liizumsuz gériinmesine neden
olabilir. Tiiketmek ve paylagmak i¢in buradayiz. “Paylasiyoruz,
Oyleyse variz” s6zi, birgogumuzun kendini kaptirdig dijital kiil-
tiiriin eserleri tarafindan gekillendirilmig bir diigiince ve davramsg
aligkanhigidir. Ancak aklin var olma nedeni konusunu incelemek
yasam amacimiz konusuyla ilgili, tam olarak ihtiyacimiz olan gey
olan oldukga giiclii meseleleri giindeme getirmektedir, 6zellikle
de bu bunaltici zamanlarda. Neden buradayiz? Neden akil bu
sekilde ¢alisiyor? Neden birbirinden farkh bir siirii yagam bigimi,
inang ve hikaye var?

Okumak, kesfetmek, 6gretmek, uygulamak, yasamak ve
diisiinmekle gegen yillar boyunca aklin var olma nedeninin bii-
tiinlesme olabilecegine isaret eden oriintiiler gézlemledim.
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Artik aklin ne olabilecegini daha genis bir agidan ele alma

noktasina gelmis bulunuyoruz. Oznel gercekligin fizyolojiyle,
hatta kafanin igindeki noral ateslenmelerle aym sey olmadig
diigiincesini kabul ederek, zihinsel yagamin kafatasinin iginde
gerceklesen faaliyetlerden ibaret olmadiginin farkina varmis du-
rumdayiz. Yolculugumuzda ayrica aklin 6znel deneyimden ve
yasanan hayat hissinin farkinda olmamiza izin veren bilingten daha
fazlas: olabilecegini diisiinme noktasina da gelmis bulunuyoruz.
Enerji ve bilgi akiginin, farkindalik dahilindeyken, hissedilen bir
dokuya, noral aktivite veya bagka bir enerji akis1 formu gibi bir
seye indirgenemeyen “asal say1” dedigimiz bir seye sahip oldugunu
gordiik. Oznel deneyim bu akistan doguyor olabilir ama bu akigin
bir 6zelligidir, kendisi degil. Bazen, hatta ¢ogunlukla, bu enerji
ve bilgi akig: farkindalik diginda gergeklesir. Duygu ve diigiinceler
de dahil olmak iizere zihinsel yasamin gobegi enerji akisina bagh
olabilir ama her zaman farkindalik dihilinde olmaz bu.

Bir sonraki adima gegip aklin, bedenin igindeki enerji ve
bilgi akigindan daha fazlas1 oldugunu 6ne siirdiigiimiizde, aklin
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diger insanlarla aramizdaki iliskilerin ve icinde yasadigimiz bu
bedenlerin disindaki diinyamn diger yonleriyle kurdugumuz bag-
larda ortaya ¢iktigim g6z 6niinde bulundurmustuk. Bu noktada,
ayn1 derecede 6nemli olan akilkiire diye bir seye de sahip oldu-
gumuzu gordiik. Bedensel i¢sel deneyimlerimizi iligkisel digsal
deneyimlerimizle birbirine baglayan ortak payda enerji ve bilgi
akigidir. Akilortiimiiziin ve akilkiiremizin paylastig1 sey budur.
Bu akigin ne kafatasi ne de derinin sinirlayabildigi bir sistemin
6nemli bir pargas: olarak gergeklestigini gérdiigiimiizde, iligki-
sel ve somutlagtirilmis akil fikrini kabul ettik. Aklin agik, kaosa
yatkin ve dogrusal olmayan bir sistem oldugu diisiiniildiigiinde,
karmagik bir sistemin pargas: oldugu da goriilebilir.

Ayrica dinamik olarak da anilan bu karmagk sistemin emerjans
o6zellikleri vardir ve bu 6zelliklerden biri yaganan hayatin 6znel
gergekligidir. Bu, 6znel deneyime yol agan bilincin karmagik akil
sisternlerimizin emerjans 6zelligi olabilecegi anlamina da gelebilir.
One siirdiigiimiiz bir diger emerjans 6zellik de 6z érgiitlenmedir.
Bu 6z orgiitlenme siirecinin enerji ve bilgi akisindan dogarak geri
déniip bu akig1 diizenledigini gérmiistiik. Oz érgiitlenmenin 6z
yinelenme 6zelligi budur: iginden dogdugu seye geri déniip onu
diizenler. Oz yinelemeli geri bildirim budur. Bir bakima buna
“akil genellikle kendi kafasina gére hareket eder” diyebiliriz.

Oz érgiitlenmenin bir sistemi bir programc: veya program
olmadan dogal bir bigimde maksimum karmasikliga dogru nasil
harekete gecirdigini bu noktaya kadar gérmiis bulunmaktayiz.
Bu genellikle kétii bir seymis gibi algilanir, 6zellikle de bu kar-
makarisik diinyada sadelik veya basitlik aradigimiz bir devirde.
Bir sistemin unsurlarim farkhilagtirip tekrar birbirine baglama
sonucunda ortaya giktigindan, karmagsiklif maksimuma gikarma
gidiisiiniin ashnda oldukga basit bir sey oldugunu daha 6nce
belirtmistik. Peki, karmagsiklif1 maksimuma ¢ikarmanin sonucu
nedir? Harmoni. Tipki seslerin aynigip tekrar bir noktada birlestigi
bir koro gibi 6z 6rgiitlenme de bize derin ve giigli bir canlilik
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hissi verir. Bizi harmoniye gotiiren dogal 6z 6rgiitlenme hareketi
iste budur.

AHESTE, kendi kendini 6rgiitleyen bir sistemin farklilas-
tinlmig pargalar: birbirine baglanarak biitiinlesirken ahenkli,
esnek, stabil, tutarli (zaman i¢inde dinamik bir sekilde birlikte
kalabilmek, direngli olmak) ve enerjik olmasidir. AHESTE akisin
SAIRANE ahengi nasil hissettirir? Sefkatli, acik, iliskili, reseptif,
armonik, noetik (bilme hissi) ve empatik hissettirir. (Biitiin bu
akronimler i¢in tekrar 6ziir dilerim. Sadece bunlar1 kullanmanin
kesfe ciktigimiz meseleninkilit unsurlarini gok giizel 6zetledigini
diigiintiyorum, hepsi bu.)

Enerji ile bilgi akisinin, somutlagtirilmag ve iligkisel hayatla-
rimizin 6z Orgiitlenme yo6nii olarak aklin dogustan sahip oldugu
bu biitiinlegme diirtiisii, aklin varolus nedeni olabilir. Kisisel i¢
diinyalarimizda, yani akilortiimiizde ya da bizi birbirimize bag-
layan akilkiirede biitiinlesebilmek varolusumuzun temel “amag-
lar”inddn biri olabilir.

Beraber ¢iktigimiz bu yolculukta nereden nereye geldigimizi
goz oniinde bulundurunca, bunun benim igin ne kadar heyecan
verici bir nokta oldugunu tahmin edebiliyorsunuzdur. Acaba tiim
bunlar hakkinda siz ne diisiiniiyorsunuz, neler hissediyor ve neyi
merak ediyorsunuz? Aklin varolus nedeni konusuna girmek gok mu
tehlikeli? Konuyu bu noktaya kadar getirerek sansimiz: zorluyor
olabilir miyiz? $u anda siipheci aklimin hayli gergin oldugunu
soyleyebilirim ama miisaade edin aklin varolug nedeni konusunu
agikhiga kavusturmayi en azindan denemenin bunca gabaya dege-
bilecegini hissetmeme sebep olan bir deneyimi sizinle paylagayim.

Biitiinlesmenin ¢esitli yonleri hakkinda gesitli gruplara su-
numlar yaparken gagirtici bir sey oldu. Sunumlarimda genellikle
beynin iist kisminin orta bolgelerinin, yani prefrontal kortek-
sin dokuz islevin dogusuna olanak tanidigim ortaya koyan bir
klinik ¢aliymadan da bahsederim (ki bunu Akilgézii kitabimin
ilk bélimiinde de daha sonra yazih olarak anlattim). Bu iglevler
sunlardir: 1) Bedensel diizenleme (viicudun fren ve gaz sistemle-
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rini dengeleme). 2) Kisinin kendisiyle ve baskalariyla arasindaki
uyumlu iletisimi saglama (dikkat zihinsel i¢sel yasama odaklama).
3) Duygusal dengeyi kurma (zengin bir duygusal yasama sahip
olma). 4) Tepki esnekligi kazandirma (tepki vermeden 6nce du-
raksayabilme). 5) Korkuyu yatigtirma (korku kaynakl tepkileri
dizginleme). 6) i¢gorii (gegmisi, simdiyi ve gelecegi 6z farkinda-
likla birbirine baglama). 7) Empati (bagkalarinin i¢sel yagamlarina
uyumlanabilme). 8) Ahlak (daha biiyiik bir biitiiniin par¢as: ola-
rak diisiiniip hareket edebilme). 9) Sezgi (bedenin iginden gelen
bilgeligin farkinda olma).

Diinyanin gesitli yerlerinde yaptigim konusmalarda, insanlar
yanima gelip bu liste hakkinda yorumda bulunurlardi. Ornegin,
Alaska’da kuzeydeki adalarda yasayan ailelerle ¢alisan terapist-
lere egitim verirken, inuit kabilelerinden bir lider yanima gelip,
“Biitiinlesmeyle ilgili gosterdiginiz o liste ne biliyor musunuz?”
dedi. “Evet,” dedim, “prefrontal korteksin limbik, beyin kokij,
somatik ve sosyal enerji ile bilgi akigim tutarh bir biitiinde bir
araya getirmedeki rolii hakkinda.” “Evet, 6yle dediniz, biliyo-
rum,” diye devam etti. “Ama bu liste tam olarak, insanlarimin
bes binyildan uzun siiredir s6zlii gelenekler araciligiyla, bilgece
ve iyi bir yagam siirmenin temeli olarak 6grettigi seyi gosteriyor.”
Sessizlige gomiildiim ve gozlerinin igine uzun siire baktim. Tekrar
konusabilecek hale geldigimde, bu diisiincelerini paylastig igin
kendisine ne kadar minnettar oldugumu ifade etmeye ¢aligtim
ama kisa bir siire konugtuktan sonra bu minnetimi ifade etmekte
kullandigim kelimelerin ne kadar da yetersiz oldugunu fark ettim:
Gozlerimizin birbirine kenetlendigi, sessizce birbirimize bakt-
g1miz o zaman zarfi kelimelerden ¢ok daha iyiydi.

Zamanla Birlesik Devletler'in orta bat1 bolgesindeki Lakota
kabilesi, Giiney Pasifik'teki Polinezya kiiltiirti, Budizm, Hristi-
yanlik, islam ve Yahudilik gibi eski bilgelik geleneklerini temsil
eden insanlardan da benzer geyler duydum.

Neler oluyordu?
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Oglumun, tiim bu degisik inaniglarin hepsinin bir arada var-
liklarim nasil siirdiirebildikleri sorusu iizerinde enine boyuna
diisiindiim. Hepsinin ortak noktasi, Kuzey Alaska adalarindaki
o Inuit kabilesinin liderinin iddia ettigi sey olabilir miydi? Biitiin-
lesme, sadece saghigin degil, aym1 zamanda diinyadaki bilgelik
geleneklerinin de temeli olabilir miydi?

(ing) “Yiice Rub, sessizlikte var olabilen huzuru hanrlamarmna yardim et.” Cherokee duas
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Eger dogruysa, bubize bilim ve maneviyat arasindaki diyalogu
derinlestirip iy birligi saglayabilecek bir koprii kurabilmemize
olanak taruyabilirdi. Biitiinlesmeyi desteklemek, farkliliklan kabul
edip sevgiye dayali baglar kurulmasini saglayarak insanlifimiz
biitiinlegtirmede bize yardima olabilir. Bu yolculuga ¢ikmis ol-
maktan dolay: minnettardim ve aklin varolus nedenine ve daha
biitiinlesmis bir diinyaya nasil ulagabilecegimize dair sorular
sormaya devam etmeye hazirdim.

Digtinceler ve Gagrilar: Amag ve Anlam

An itibaniyla yolculugumuzda epey yol katetmis durumdayiz.
Boylesine 6nemli sorular sormanin hem eglenceli olabilecegi hem
de bizi din ve aragtirma gibi iki genis alan arasindaki baglantilar:
gorebilecegimiz bir noktaya tagiyabilecegi hi¢ akliniza gelir miydi?

Kisileraras1 norobiyoloji fikirlerini hastalarimla klinik ¢a-
ligmalarimda uygulamaya devam ederken, bu fikirlerin hastay:
strese sokan kaos ve katilik belirtilerini gidermekle kalmayip,
ayni1 zamanda hastalanimin yeni bir kimlik anlayisn kazanmala-
rina yardima oldugunu tespit ettim. Daha 6nce bahsettigimiz
biitiinlesmenin tiim alanlar: (ilk olarak “transpirasyonal” dedim
ama §imdi sadece “kimlik biitiinlesmesi” diyecegim), insanlar
(biling biitiinlesmesinden dikey, kisileraras: ve temporal alanlara
kadar) diger alanlar iizerinde ¢alisirken ortaya ¢ikiyormus gibi
goriiniiyordu. Yani sanki karmagik sistemler olarak hayatlan-
mizdaki bu dogal diirtiiniin dizginlerini, ¢aliymalarimizi dogru
bigimde odaklayarak serbest birakabilirmisiz gibi hissediyordum.
Bu yaklasim, dogustan biitiinlesme diirtiimiiziin, aklin amaci-
nin, i¢inde bulundugu hapishaneden serbest birakilabilmesi i¢in o
“engelleri” yolumuzdan ¢ekmemiz gerektigi anlamina geliyordu:
birine ¢ok fazla sey yapmaktan ziyade, bir seyin agia ¢ikarilma-
sina izin vermek.

Bu hapishanelerden biri de kimlikti. Kigisel kimligin ilk di-
zeyinde kendi bedenimize, bireysel benligimize aidiyet vardir.
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Sonra ailemizle olan iliskilerimiz gelir, baghlik figiirlerimiz ve
bize yakin olan digerleri. Bazen kisisel kimligimiz, i¢inde bulun-
dugumuz toplumu, mahalleyi veya iiyesi oldugumuz dini grubu
kapsayacak kadar genisleyebilir. Eski bir Yahudi fikrasina gore
1ss1z bir adada yirmi y1l mahsur kalmig bir adam kurtarildiginda,
kendisini kurtaran kisilere adada inga ettigi seyleri gérmek iste-
yip istemediklerini sormus. Ufak bir vadideki miitevaz1 evini,
kiitiiphanesini, tepedeki tapinagini, yakinlardaki bir tepenin etek-
lerindeki spor alanim1 ve plajin yakinlarindaki diger tapinagim
goOstermis onlara. Kurtaricilar bunun iizerine adada tek basina
yasiyor olmasina ragmen neden iki tapinak yaptigim1 sormug-
lar, o da soyle demis: “Asla diger tapinagin iiyesi olmayacagim!”
Bizden/onlardan ayrimi DNA’miza islenmis durumdadir: “Eski
zamanlarda” diger magara iiyeleri bize zarar verebilirdi. Bizim A
magarasindan olanlar harika insanlardi ama su B magarasindakiler
algak hainlerdi. Giivende hissedebilmek ve kime giivenip kimden
uzak duracagimiz: bilebilmek i¢in kendimizi ait hissedecegimiz
bir gruba ihtiyacimiz vard.

Aynica genis emik baglarla, diniinanglarla ve kiiltiirel adetlerle
de bir gruba bagh olabiliyorduk. Evet, “bizim gibi olanlar”la bag
kurarak kendimizi giivende hissediyor olabilirdik ama acaba bu
“bizim gibi” olmanin simirlan ne zaman ¢iziliyordu? Tiim insanlar
gercekten de birbirine benzemiyor mu? Bizi birbirimize baglayan,
ayn1 zamanda da birbirimize diigiiren farkl ten renklerimiz, et-
nik kokenlerimiz, cinsiyetlerimiz, cinsel yonelimlerimiz, politik
goriiglerimiz ve dini inanglarimiz var.

Hayatta kalmamiza yardima olan “bizden/onlardan” ayri-
mina sahip olacak sekilde evrildigimizden, bir gruba iiye olma-
nin 6liim kalim meselesi oldugunu diisiinmek dogaldir. Fiziksel
akillarimiz1 sekillendiren beynimizin bu gruplagtirma siireci ni-
hayetinde neye yol agar? Vatikan'da giktifimiz yiiriiyiis esnasinda
da konustugumuz iizere hepimiz tek bir irkin, insanoglu irkinin
uyesi degil miyiz? Bu grupsal ayrimlar, su anda tam olarak ne ise
yaniyor? Dahasy, her birimiz canhlar dleminin, hatta gezegenimi-
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zin ekosisteminin bir par¢as:1 degil miyiz? Farklilagtirilmig ama
birbiriyle baglantida olan bu biitiinden kendimizi ¢ikardigimizda,
kendimizi nerede buluyoruz?

ihtiyaglanin kiiresellestigi byle bir dénemde kisinin kimligini
bu tiir gruplarla sinirlamas: biitiinlesmenin 6nemini bastinyormus
gibi duruyor. Ancak tehdit altindayken, hayatimizdaki biitiin-
lesmeyi nasil bu sekilde genigletebiliriz? Bunun cevab: kismen,
iligkisel akhmizi inangla, beyinlerimizin hayatlarimizda yaratmak
tizere evrildigi seyle simirh gérmemek olabilir. Bagka bir deyisle
akil, beynin dogustan gelen, biitiinlesmeyi zedelemek igin genetik
ve epigenetik olarak etkilenen egilimlerinin iizerine dogup, bizi
daha saglikh bir biitiinlesme haline gotiirebilir.

Bu ozgiirlesmede faydali bir tiir var olma ve yapma hali
mevcuttur. Bu, kaosu ve katili1 duyumsamayi, hangi alandan
doguyorlarsa ona odaklanip sonra da farklilagtirma ve birbirine
baglama siirecini gelistirmeyi icermektedir. Bu kavramsal yak-
lasgmin temeli budur. Farkhilagtirmay: ve birbirine baglamay:
engelleyen, dolayisiyla bizi harmoniden uzaklastirip kaosa veya
katiliga iten sosyal baskilar ve noral egilimler olabilir ama biz
bu var olma, farkinda olma halimizdeki duraksamay, bilingli
olarak bizi biitiinleymeye gotiirecek yeni yollar yaratmak igin
kullanabiliriz. Bana gore biitiinliigiin agiga ¢iktig kapi olan var
olma, hayatin amac ve anlarmidir.

Giindelik hayat agisindan ele alacak olursak, isler rayindan
¢itkuiginda bunu duyumsar ve diisiinmeden genlerin gekillen-
dirdigi kiiltiiriin giiglendirdigi noéral reflekslerle tepki vermek
yerine bunlarin iizerinde bilingli aklimizla yiikselir ve bir sege-
nek yaratinz. Birgok bakimdan, biitiinlesmeye giden bu yollar,
genellikle Yahudi soykirimindan kurtulmay: basaran psikiyatrist
Viktor Emil FrankIa atfedilen su s6ze benzer: “Uyaranlar ile tepki
arasinda bir bosluk vardir. Tepkimizi segme giiciimiiz tam olarak
bu boslukta yatar. Gelisimimiz ve mutlulugumuz ise verdigimiz
tepkide saklidir.” Dr. Frankl'in torunuyla goriistiigiimde, dedesinin
boyle bir sey séylemedigini belirtmisti ancak Frankl'in anlam ve
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6zgiirlik bulma yaklagimini gayet net bir bigimde yansitmaktadir
(Pattakos, 2010). Her kim sdylemis olursa olsun, bu kelimeler
evrensel bir gergegi ortaya koymaktadir: Bilingli diigiince saye-
sinde otomatik diirtiilerden farkli tepkiler vermeyi segebiliriz.
Hayatta bir anlam bulabilmek, biitiinlesme i¢in dogustan sahip
oldugumuz bu diirtiiniin harekete gegmesini saglayabilmek igin
aklin varhgini, otomatik tepkiler vermekten bizi alikoyabilecek
olan bu boslugu gelistirmek sarttir. Anlam ve amaci ortaya ¢ikar-
maya ¢aligmak yerine bu sekilde kendi kendine agiga ¢tkmalarina
olanak tamyabiliriz.

Aklimiza dogru ve yanliga dair ahlaki sorular geldiginde,
biitiinlesme kavramim diigiinmeyi faydali buluyorum. incelemekte
oldugumuz bu ikilem bizi kaosa ve katihga m gétiiriiyor, yoksa
hayatlarimiza harmoni mi getiriyor? Etik aragtirmalara biitiin-
lesme rehberlik ettiginde, sonuglar bir¢ok kiiltiirden ve inangtan
bireylerde saygi uyandinyor. Biitiinlesme bizi bir katilim ve gii¢-
lenme siirecine baghyor.

Tim bu ama¢ ve anlam fikirleri biitiinlesme deneyimiyle
ortaya cikarken, biitiinlesme temel alinarak hazirlanan klinik
miidahale yéntemlerinin degerlendirilmesi, planlanmas: ve uygu-
lanmasi i¢in bu bireysellestirilmis yaklasimin etkinligi hakkinda
hem tecriibeli hem de yeni terapistlerden gelen geri bildirimler ¢ok
6nemli ve giiven vericiydi. Bu yolculuga benimle birlikte ¢ikan
degerli meslektaglarim ve 6grencilerim, akla dair kullanigh bir
tamim bulup biitiinlesmeyi gelistirebilmek igin birlikte yeni yol
haritalan ¢iziyorlardi. Yardima olduklar: hastalarla birlikte hem
problemleri ¢6ziip acilar1 dindirmenin yeni yollarim kesfediyor
hem de yasamlarinda yeni anlamlar, biitiinliik ve bir amag anla-
yis1 buluyorlardi. New York'taki WW. Norton & Company’den
cesur ve yaratici bir yayina olan Deborah Malmud’dan gelen bir
telefonun, bu ¢aligmalarin s6zlii bir gelenek olmaktan ¢ikip yazili
hale gelmesinde ¢ok yardimi oldu. Deborah beni bu kitabin da
bir parcasi oldugu, profesyonel bir ders kitab: serisi gikarmaya
¢agirdi, ben de bu kitabin genis 6lgekli olmasini ve kisileraras:
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norobiyolojiyi 6ne ¢ikarmasini istedim. Psikoterapiye odaklanarak
baglamaya karar verdik ve meslektaslanmla birlikte an itibariyla bu
alanda diizinelerce profesyonel makale yayimlamis oldugumuzu
belirtmekten onur duyuyorum. Akil ve ruh saghg alanindaki bu
yeni yaklagimi yaratmaya katkida bulunanlara ne kadar tesekkiir
etsem azdir, kendilerine minnettanm.

Bu yaklasim, yeni bir kitap serisi olmanin 6tesinde bizi bu
yolculukta bir araya getirdi. Matematikten fizige, nérobilimden
psikiyatriye kadar gesitli bilimsel disiplinleri birlestirmek i¢in yeni
yontemler bulup, aklin ne olduguna ve akil saghginin ne anlama
geldigine dair tutarh cevaplar ortaya koyduk. Yeni bir alan olan
kisileraras: nérobiyoloji ruh saglig, egitim, ebeveynlik ve orgiitsel
yasam gibi alanlarda bizi bilgilendiren bir yol gorevi gériiyor.
Kisileraras: nérobiyoloji saglik temelli bir hayat goriisii oldu. Bu
goriise gére 6gretmenler ve 6grenciler, ebeveynler ve ¢ocuklar,
terapistler ve damiganlar olarak her birimiz, insanoglu ailesine
ve diinyaya derinden baghyiz.

Aklima ¢ogunlukla Mahatma Gandhi'ye atfedilen su s6z geldi,
belki biliyorsunuzdur: “Diinyada gérmek istedigimiz degisimin ta
kendisi olmaliy1z.” Yayimlanmig bir yazida buna en yakin beyan
su sekilde gegiyor: “En iyi propaganda brogiir hazirlayip dagit-
mak degil, diinyanin yasamasim istedigimiz gekilde yagamaya
¢aligmakur.” (Johnson, 2005, s. 106). Bu durusun giicti, kendi
yasantimizla bagkalarina ilham verebilmemizde yatmaktadir.
§imdiye kadar yanhs bir bigimde bilindik figiirlere atfedildigini
gordiigiimiiz bu tiir birgok beyan, ister istemez bilgeligin tek bir
kisinin tekelinde olmadigim diigiinmeye sevk ediyor insani. Bu
beyanlan1 dogru ve gegerli kilmak igin altlarina iinlii kisilerin
imzalanni atmaya hig lizum yok. Bu yanhs atflan 6grenmek ilk
bagta benim igin de oldukga sagirtici olmustu ama sonra igimde,
hepimizin ortak insani y6nlere ve kolektif zekaya sahip olduguna
dair bir his belirdi. Bu ifadelerin her birini insanlar yaratmigt1
neticede. Bilgelik, hepimizin iginde dogabilen ve her birimizin
paylasabildigi bir seydir. Hepimiz gergekligi aydinlatabilir, hayati



Aklin Var Olma Sebebi Nedir? 259

hakikat ve baglantiyla dolu bir sekilde yagamak igin birbirimize
ilham verebiliriz. Segilmis bir bilgenin ya da liderin ¢ikip gelme-
sini beklememize gerek yok, liderlik her birimizin i¢inde sakl-
dir. Gérmek istedigimiz degisimin ta kendisi olmakla, uyaran
ile tepki arasindaki boglukla ve olgiimlenemez olanin hayattaki
6nemiyle ilgili bu beyanlar, bunlan kim yaratmis olursa olsun
hayatlanmizda gok 6nemli bir yere sahip degil mi? Bunlar, insan
olmanin bilgeligini aydinlatan insan beyanlaridir. Bu mesajlann
herbiri o boslugun, 6lgiimlenemez ve gogunlukla gériinmez olan
i¢ diinyaya acilmasini ve yagamlanmizin i¢imizdeki ve aramizdaki
farklilagtirilmug pargalarini kabullenip birbirine baglayan var olma
halini meydana getirmesini saglayarak zihinsel yasamlanmizi
aynstirmanin 6nemini ortaya koymaktadur.

Aklin varolus nedeni konusunu ele alirken, yolculugumuz
boyunca aradifarmuz basit hakikatlere ulagrmg bulunuyoruz. Burada
olmamzin sebebi biitiinlesme olabilir. i¢imizdeki biitiinlesmeyle
baglayip, biitiinlesmeyi baglantida olduklarimiz: da kapsayacak
sekilde genisletmek ve en nihayetinde daha genis baglamda diin-
yanin tamamin igine alacak sekilde yaymak burada bulunma
nedenimiz olabilir.

Bilgelik geleneklerinin genelinde gegen su ifade, an itibanyla
bir¢ok bilimsel disiplinin ortakhig1yla yiiriitiilen 6zenli aragtirma-
larla kanitlanmis durumda: “Mutlu olmak istiyorsaniz, bagkalarina
yardim edin. Bagkalarinin mutlu olmasin istiyorsaniz, bagkala-
rina yardima olun.” (Vieten ve Scammell, 2015) Biitiinlesmeyi,
hayatimizin temel diirtiisii olarak kabul ettigimizde hayatimizda
anlam bulur, baglanu gelistirir, yasamlarimiza mutluluk ve sag-
lik katariz. Kiginin kendisini bagkalarindan farklilastirmanin bir
yolunu bulmasi ve akabinde onlann iyiligi igin bir geyler yaparak
onlarla baglant1 kurmasi bir kazan-kazan durumudur. Bu gekilde
hem gefkat hem de empati, yani bagkalarinin hayattaki baganla-
nyla mutlu olabilme yetenegi gelistirebiliriz.

Tim diinyanin bu yonde ilerledigini hayal edebiliyor mu-
sunuz? Sizi, biitiinlesmenin hayatinizda nasil bir rol oynadigim
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diisiinmeye ¢aginyorum. Hayattaki daha biiyiik degerleri ve bizim
i¢in neyin anlaml oldugunu diigtinmenin, giinliik yagamimizda
karsilastigimiz stres unsurlarinin etkisini azalttig1 kanitlanmistir.
Aklin varolus nedenini diigiiniirken, yagamimizdaki biitiinles-
meyi nasil artirabiliriz? Hayat kaos ve katilikla dolup tastiginda,
biitiinlesmenin hangi alaninda bozulma meydana geldigini di-
siinebilme igini nasil basarabiliriz? Bir an duraksayip kaos, katilik
ve harmoni halleri iizerinde diisiinebilmek igin bir bosluk yarat-
mak hayatin akigin1 zenginlestirir. Yolculugumuzun baglarinda
da ifade ettigimiz iizere bu akis, tipk1 bir nehir gibidir. Merkez
akintida biitiinlegmenin harmonisi vardir. Ancak farklilagtirma
ve baglanma o anda iyi bir sekilde dengelenmezse, o akis har-
moninin disina, yani kaos veya katilik tarafina meyleder. Durup
hayatinizdaki bu akig1 diisiinmek igin zihinsel bosluk yaratmak
size deneyimlemekte oldugunuz seyin gehresini degistirmek igin
ihtiyacimiz olan kudreti saglayabilir.

Biitiinlesme potansiyelinin agik olmasi, bunun hig gergekles-
tirilmedigi anlamina gelir. Biz her zaman, hayatlarimizda daha
fazla biitiinlegme meydana getirebilmek iin bir kegfetme, fark-
lilagtirma ve baglanmanin yollarin1 bulma yolculugundayizdir.
Dar anlamda kisisel ya da daha genis anlamda iliskisel olsun,
biitiinlesmeye y6nelmek igin hayatlarimizda o boglugu yaratmak
gii¢lendirici oldugu kadar baglant1 ve anlamla dolu da olabilir.

Hayatin akig1 tizerinde diigiinerek, deneyiminizdeki ayar ge-
kilmesi gereken &geleri tespit edebilirsiniz. Oncelikle kendinize
dikkat etmek ve farklilastinp baglanmak, yani daha tutarl bir var
olma haline gegebilmek amaciyla farkindaligimzi kullanabilmek
i¢in zihinsel bogluga sahip olmak, son derece gii¢lendirici olabi-
lir. Kendimize karsi anlayigh olmak, bu kivrimh hayat akisinda
hepimizin zaman zaman kaosa ya da katilifa meyleden varliklar
oldugumuz gergegini kabullenmekten geger. Biitiinlesme yolcu-
lugu asla bitmez. Biitiinlesme bir firsat ve bir siiregtir, ulagilacak
nihai bir hedef ya da kesin bir sonug degil. G6rmek istedigimiz
degisimin ta kendisi olmamiz gerektiginin farkina vararak biitiin-
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lesmenin icimizden diganya ¢ikmasina miisaade edebiliriz. insan
olmanin bir kesif yolculugu oldugunu kabul etmek, biitiinlesmeyi
bir hapishaneden ziyade bir ilke olarak gérebilmemize olanak
tanir. Belli bir sonug beklentisine girmeden biitiinlesmeye niyet
edebiliriz. O zaman yagsamlarimiz yeni seyler 6grenmeye agik
kesif gezilerine déner. Bu hayat yolculugunun kafa karisiklig1
ve zorluklarin yani sira biz derin bir baglant1 ve tatmin hissi ya-
rattikga siirprizler, nese, haz ve mutlulukla doldugunu, hatta yol
boyu aradigimiz anlami ve amaci da bulabildigimizi gorebiliriz.

Biitiinlesme, hayatimiz boyunca yasadiimiz her anin iginden
dogar. Bir sonraki boliimdeki devir kayitlarinda, zamanin dogasim
ve aklin zamanin kegfederken, anin ne anlama geldigini daha
derinlemesine irdeleyecegiz.



8. BOLUM

Akil Ne Zaman Var Olur?

ereden geldigimize ve nereye gitmekte oldugumuza kafa yor-

dugumuzda, ashinda diistindiigiimiiz zamanin derin dogasidir.
Fizikgilerin giiniimiizde iddia ettigi, mutasavwviflann asirlardir ifade
ettigi sey dogrudur belki de: Bildigimiz haliyle zaman, var olmaya-
bilir. Akan, tiikenen ve lizerimizde tutunma baskis: hissettigimiz
bir sey olarak zaman zihinsel olarak imar edilmis bir yapi, kendi
kendimize yarattigimiz bir stres unsuru, aklin bir yanilsamasidir.
Bu bilimsel ve spiritiiel gériislere gore tiim sahip oldugumuz su
andir. Eger su an, hem hangi zamanda bulundugumuzu hem de
nerede ve nasil oldugumuzu sekillendiriyorsa, o halde su an tam
olarak neden meydana geliyor? $u anin nasil farkinda oluruz? Neden
sanki su andan daha fazlas1 varmg gibi hissediyoruz da kendimizi
gegmisle mesgul ediyor ve gelecek korkulariyla miicadele etmek
durumunda birakiyoruz? O halde aklin hangi zamanda var oldugu
sorusu, yasanan her bir anin 6ziine dogrultulmus bir sualdir. Peki,
su anin, yolculugumuz boyunca irdeledigimiz kim, ne, nerede,
nasil ve neden sorulanyla ne ilgisi var? Haydi su konuya dalalim
ve kargimiza neler ¢ikacak bir bakalim.

Akilda ve Anin iginde Var Olmayi Kesfetmek (2005-2010)

Tiim bu sorulan ve fikirleri yaptifim bir dizi konusma ve yayim-
ladigim ¢aligmalarda ifade ederken, beni sagirtan bir davet aldim.
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UCLA'de tam zamanli ¢aligmaya baslayali on y1l olmugtu ama

akademik islerle hi¢ olmadigim kadar mesguldiim. Harvard Tip
Fakiiltesi, duygularin ve anlatinin tiptaki 6nemi iizerine bir agihi
konusmas: gergeklestirmemi rica etti. Zihinsel igsel deneyimleri,
yani hastanin duygularnni ve hikayelerini géz ardi ettikleri igin bu
okulu birakmis oldugum gergegi goz 6niinde bulunduruldugunda,
kafa kangikli1 ve heyecan gibi duygular aym anda yasayiverdim.
Bu meselelerden dolay: okulu birakmamun iistiinden yirmi bes
yi1l gegmisti ve igte yine buradaydim, Boston’da bulunan Massa-
chusetts General Hospital’daki Ether Dome’da.

Aklin somutlastirilmig ve iliskisel dogasin1 gormek, doktor-
larin neden hastalarini sadece bedenlerine degil, akillarina da
dikkat vererek tedavi etmeleri gerektigini bilimsel olarak agik¢a
ortaya koymustu. Keske bu bakis agisina ve bu bilgilere o zaman-
lar sahip olsaydim. Ogrencilerin yiizlerine bakarak bu konulan
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onlarla tartigtiktan sonra bilimin, tibbin insanligini destekleye-
bilecegini gordiim.

Akil insan olmanin 6ziidiir.

Hayatin kalbine dogru birlikte ¢iktifimiz bu yolculuk, akh
canlandirmak ve saglktaki 6nemini ortaya koymak icin sorgu-
lanmasi gereken konular: giindeme getirmemize olanak tanmidi.

Akilgoziiniin empati ve i¢gérii yonleri tamamen akh gor-
mekle ilgiliydi. Harvard’'daki bu salona, Ether Dome’a d6nmemi
saglayan bu hayat kurtaric1 kelime, yolumu aydinlatan 151k oldu.
Kendimizin ve bagkalarinin 6znel zihinsel yagamlarin1 duyumsa-
mamiza olanak taniyan bu 6nemli yontemlere ek olarak akilgézi,
farkliliklara sayg: duymayi ve igten kurulan iletisimle baglantilar
yaratmay: da kapsiyordu.

Akilgozi, basitge ifade edecek olursak, birbiriyle baglantilh
su li¢ temel insan deneyimine tekabiil ediyordu: i¢imizdeki akla
dair i¢gorii, bagkalarinin aklina kars1 empati ve biitiinlegme.

Ceyrek asir evvel depresyona girmis oldugum Harvard’a geri
doniip, o salonda bu konular: irdelemenin nasil bir duygu oldu-

gunu tarif etmeye kelimeler yetmez. Orada dinleyiciler arasinda
bulunan oglumun da salonda konusulanlar: dikkatle dinledigini
gormek, anin duygusalligim katbekat artirds.
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Asagiyukari ayni zamanlarda, kizimin anaokulunun yéneti-
cisi Mary Hartzell’la birlikte yazdifimiz Parenting from the Inside
Out adh kitapta gelisigtizel kullandigimz bilingli farkindalik keli-
mesi yiiziinden ebeveynlerden kendilerine ne zaman meditasyon
yapmay: &gretecegimize dair sorular gelmeye bagladi. Oncesinde
Mary'yle birlikte Zihnin Geligimi adl kitabimda bahsettigim bi-
limsel bulgulan alip, ebeveynler 6ziimseyip kendi yagamlarim
anlamlandirabilsinler diye bu kigileraras1 nérobiyoloji ilkelerini kisa
hikayeler haline getirmistik. Meditasyon yapan insanlar olmadi-
gimizdan, Mary ve ben gelen sorular kargisinda ne yapacagimiz:
sasirdik. Tam zamanl olarak akademide galiymay: biraktiktan
sonra iliskilerin beyni sekillendirebildigini, aklimiz: kullanarak
beynin yapisin1 da degistirebilecegimizi sbylemekle zaten sinirlar
hayli zorlamaktaydim. Her ne kadar esim Caroline, on yildir her
sabah meditasyon yapiyor olsa da o zamanlar profesyonel hayatima
dihil etmek icin bana bilimsellikten ¢ok uzak, fazla ug bir fikir
gibi geliyordu. Mary'yle bilingli farkindalik tabiriyle kastettigimiz
sey, ebeveynlerin ¢ocuklariyla vakit gegirirken daha 6zenli ve
istekli olmalarn gerektigiydi.

Kitab:1 yayimladiktan ve at6lye ¢aligmalar1 diizenlemeye bags-
ladiktan kisa bir siire sonra stres azaltma programiyla bilingli
farkindalig: uip diinyasina sokma alaninda uluslararasi iine sahip
bir uzman olan Jon Kabat-Zinn’le birlikte bir panele katilma da-
veti aldim. Psychotherapy Networker dergisinin ev sahipligi yaptig
etkinlige hazirlanirken, bilingli farkindalik {izerine yayimlanmg
siurh sayidaki bilimsel yayinlardan bulabildigim kadarnn okudum
ve fark ettim ki bilingli farkindalik egitimlerinde ulagilan sonug-
lar, benim kendi aragtirma alanim olan bag kurma konusunda
elde edilen sonuglarla mitkemmel bir sekilde ortiisiiyordu. Giiven
bag1 kurmak ile bilingli farkindalik birbirine paralel siiregler gibi
goriiniiyordu. Bilingli farkindalik ile empati, sevgi, iyilik ve 6zen
tizerine kurulu olan giiven bag) iliskileri arasindaki muhtemel
ortiismeler beni biiyiilemigti.
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Meditasyonla gelistirilen bilingli farkindalik ile baghlik ilig-
kilerinin empatik iletisiminin ne gibi ortak yonleri olabilirdi?

Panelde, bilingli farkindalik egitimi, giiven bag: ve farkli1 b6l-
geleri birbirine baglayan beynin prefrontal korteksinin arasindaki
garip ortiigmelere dair sorular attim ortaya. Onceki béliimde de
belirttigimiz gibi beynin bu korteksi limbik bolgeyi, beyin sapini,
viicuttan ve sosyal ¢evreden gelen sinyalleri tutarh bir biitiinde
birlegtirir. Enerji ve bilgi akiginin bes kaynag: arasinda baglant1
kurulur, boylece prefrontal korteksin biitiinleyici lifleri tarafindan
koordine edilebilir ve dengelenebilirler.

insan hayatinin bu iig yani, biitiinlesmede ortak bir rol oy-
nuyor olabilir miydi? Bilingli farkindalik aklin biitiinleymis hali,
giiven bag biitiinlesmenin iligkisel hali ve prefrontal korteks de
somut beynin biitiinlesmesi olabilir miydi?

Kabat-Zinn beni bilingli farkindalik meditasyonlarini bizzat
deneyimlemem gerektigi konusunda ikna etmeden 6nce bir iliski
arastirmacis: olarak hi¢ meditasyon yapmamistim. Sonraki on
sekiz ay boyunca bir dizi bilingli farkindalik egitimine katildim,
bunun sonucunda da bir ¢aylagin bilingli farkindahi: kesfetmesi
tizerine The Mindful Brain adl1 bir kitap yazdim. Ayrica Kabat-Zinn
ve Psychotherapy Networker etkinliginde bizimle birlikte olan Diane
Ackerman ve John O’Donohue adli iki meslektagimla, “Mind and
Moment” (Akil ve An) adli bir konferans da verdik. Akilgozi
Enstitiisii‘'ndeki ogrencilerimle birlikte gektigimiz o konferans
videolarini ne zaman izlesem igimde bir heyecan ve enerji belirir.
Bu etkinligin lizerinden on yildan daha fazlazaman gegmis olabilir
miydi gercekten? Videolan izlerken sanki hald orada deneyimledi-
gimiz, tiim oday: dolduran o sonsuz var olma hali ger¢eklesmeye
devam ediyormug gibi hissediyorum. Akildaki zamanin anlamim
konu alan bu béliimdeki devir kayitlarinin odak noktas: belki
tam da budur. Ge¢mis ve 6znel zaman deneyimimiz tam olarak
ne anlama geliyor?

Alul ve zamani tartistifimiz o etkinligin alt bagh@ “Neuros-
cience, Mindfulness, and the Poetry of Transformation in Every-
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day Life” (N6robilim, Bilingli Farkindalik ve Giindelik Hayattaki
Déniigiimiin Siirselligi) seklindeydi. Bir doga bilimci ve sair olan
Diane’in paylagtig: bilgiler, Budizm’in bilingli farkindalik uygu-
lamalarini stres azaltma ¢aligmalarinda herkesin erigimine agan
Kabat-Zinn'e ve bir diisiiniir, sair, Katolik rahip ve kendi deyimiyle
gizemci olan John O’Donohue’ye hild minnettarim. Hepimiz o
etkinligin videosunu izledik ve herkes faydalansin diye o videoyu
halkin erisimine agmaya karar verdik. Ancak bu planlar yaziyla
resmiyete dokiilmeden 6nce O’'Donohue’yi beklenmedik bir ge-
kilde kaybettik. $u an bu kelimeleri yazarken O’Donohue’nin son
kitab1 To Bless the Space Between Us1 elime aldim ve birkag paragraf
okudum. Kitabin tegsekkiir kisminda babasini ve bir arkadagim
da anlatmigti. Babas1 Paddy hakkinda yazdiklan, tam da benim
O’Donohue’ye kars1 hislerimi yansitiyordu: “Sessiz varhg atmos-
feri degistirirdi, nazik bakiglar1 diinyanin gériinmeyen yiiziine
isitkt.” Tamam, O’Donohue pek de sessiz biri degildi ama me-
rakli gézlerinden huzur okunurdu. Ayrica kitabinda kendisi gibi
geng yasta vefat etmis olan bir arkadasi hakkinda yazdiklar: da
benim kendisine kars1 hislerimi ifade ediyordu: “Bu kadar erken
aramizdan ayrilacagin hi¢ aklima gelmezdi, heniiz yapmadigimiz
onca muhabbetin yalmzhigini ¢ekiyorum simdi.”

Baskalariyla olaniligkilerimizbizi nasil da derinden sekillen-
diriyor ve déniistiiriiyor. Tiim bunlan diisiiniince, profesyonel
tutkularimin simirlan1 genisledikge, aklimin da daha 6nce asla
tahmin edemeyecegim yeni dehlizlere agildigini simdi gorebili-
yorum. Kisisel ve profesyonel olani1 ayirmak miimkiin degildi,
yani 6znel olan nesnel olanla i¢ ige ge¢mis durumdaydi. Tiim
mevcudiyetim, anlayigimin ve kontroliimiin &tesinde olanlarn
kosulsuz sartsiz kabule agik durumdaydi. igimde, yapilacak en
iyi seyin olaylar1 akigina birakmak olduguna, dar bir bakis a¢gi-
siyla 6nceden belirledigim bir yénde hayatimi bigimlendirmeye
¢aliymaktansa geligen olaylan acik fikirli bir sekilde kabullenmek
olduguna dair bir his gelisti.
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Milenyumun ilk on yilinda birgok giizel insanla arkadas oldum,
kim oldugumuza dair yeni fikirler edindim ve varolusumuzun
gizemini incelemenin ve ifade etmenin yeni yollarin1 kegfettim.

O siralar, bilingli farkindalik uygulamalanm 1970’lerde Giiney
Asya’dan alip Bati'ya getiren Jack Kornfield'la da baglant kur-
dum. Jack, Jon Kabat-Zinn'in i¢gorii meditasyonu hocalarindan
biriydi. ikibin alt1 yiizyillik bu gelenegin 6gretileriyle kisilerarast
norobiyolojininin bagimsiz bulgular: arasinda ne kadar benzerlik
oldugunu gérmek olaganiistii bir deneyimdi. Jack’le kurdugu-
muz baglar hila beni manevi uygulamalar ile bilim arasindaki
benzerlikleri kesfetmeyi siirdiirmeye tegvik ediyor.

O zamanlar, yani 2000°li yillann baglarinda, ¢ogunlukla
klinik psikiyatrist olarak ¢ocuklar, ergenler, yetiskinler, giftler
ve ailelerle caligtyordum. Ancak bu fikirleri iyice saplant1 haline
getirmis; zaman, gorebildigimiz ve géremedigimiz seyler hak-
kindaki bu sorular tarafindan ele gegirilmigtim. Iligkilerimizin
ve somut beyinlerimizin bu bilingli farkindalik egzersizleriyle
ne gibi bir alakas: olabilecegini merak ediyordum. iligkiler ve
meditasyon arasinda ne tiir benzerlikler vard:?

Arastirmaci ve egitimci bir psikiyatrist olarak da bir dizi
bilimsel toplantiya katildim. Bunlardan bir tanesi de otizmin
norobilimsel temeli {izerine yogun bir toplantiyd:. Bilimsel bul-
gular paylagihyor ve sosyal iletisimi, duygu yonesimini ve duyusal
islem siirecini tehdit eden meseleler tartisiliyordu. Ogle yemegine
¢itkmadan hemen 6nce otizmli bireylerin MEG (manyetoense-
falografi) yontemiyle 6nemli derecede diigiik gama dalgalarina
sahip olduklarinin bulgulandig: bir aragtirma projesi tarif edildi.
MEG, beyin islevlerine bakabilmemize olanak taniyordu ve bu
diigiik garna dalgalan biitiinlesme diizeyinin diisiik olduguna isaret
ediyordu. Daha sonradan yayimlanmuis veriler haline gelen baz1
dedikodular duydum. Bu dedikodulara gére zayif biitiinlesmenin
benzer islevsel ve anatomik kanitlarinin sadece otizmli bireylerde
degil, ayn1 zamanda herhangi bir deneyim sonucu gelismeyen
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sizofreni ve bipolar bozukluk gibi problemlerde de gozlemlendigi
bagka galiymalar ortaya gikmaya baglamisti.

Yeni milenyumun ilk on yil1 geride kalmak tizereydi ve on
bes stajyerle Zihnin Gelisimi'nin ilk baskisin1 gézden gegirirken,
son on yilda yayimlanmusg binlerce makaleden bazilann inceledik.
Stajyerlerden ilk baskidaki iddialan giiriitme projesini yiiriitme-
lerini istedim. Kendilerinden bu fikirleri bilimsel verilerle ciiriit-
melerini istedigimde sagkina dondiiler ancak sadece iddialarimiz
destekleyecek verileri incelemedigimizden emin olmanin tek yolu
buydu. Azinhkta olsa da bu fikirleri giiriiten verilere ihtiyacimiz
vard1. “Eskisini atip, yeni bir kitap yazalim,” dedim.

Stajyerlerle birlikte yaptifimiz bu galigma sonucunda, birbi-
rinden bagimsiz arastirma laboratuvarlarinin bilimsel olarak net
bir bi¢imde kanitlanmamg ancak bilimsel muhakeme yoluyla
ulagilmis iddialannin biiyiik ¢gogunlugunun akil ve biitiinlesmeye
dair hipotezlerimle tutarh oldugunu gérdiik. Fikirlerden birkag
yeni aragtirma verileriyle ¢iirtitiildii. Ulagtifirmz temel bulgu,
daha 6nce de belirttigimiz gibi duygusal yogunlugun beynin sag
yanm kiiresinde daha yiiksek olduguydu. Viicutla arasinda daha
dogrudan bir iliski vardir belki, diye diigtindiik ama yogunlugun
sol yanm kiirede daha az oldugunu gésteren giivenilir bir kay-
naga rastlamadik.

Stajyerlerle birlikte ilgili literatiirii tararken bulduklarimiz
biiyiik 6l¢lide burada konustuklanmiz destekler nitelikre kanitlards.
Birbirinden bagimsiz laboratuvarlann, kisileraras: nérobiyolojinin
yillar evvel aklin 6z 6rgiitlenme dogasi ve biitiinlesmenin saghk-
taki merkezi rolii hakkinda 6ngordiigii seyleri kanitlayan bilim-
sel bulgulara ulagiyor olmalar: ¢ok heyecan verici bir durumdu.
Bilim kiigiik adimlarla ilerler. Ote yandan bilginin pesindeki bu
geng akillann bana eslik ediyor olmasi igimi kipir kipir ediyordu.
Amacimiz birgok farkh disiplin arasinda derin bir isbirligi sag-
layabilmekti. Cok giildiik, ¢ok eglendik ve hila bu is birligi igin
minnettarim. Bu yolculukta birlikte incelemekte oldugumuz bu
resmi gorebilmek ¢ok heyecan vericiydi.



270 AKIL

MEG sonuglarinin gama dalgalarinda diigiikliik gosterdigini
duydugumda, arastirmacilara bunun nedeninin ne oldugunu di-
sindiiklerini sordum ve emin olamadiklarini soylediler. Diger
aragtirmalar, bilinmeyen bir sebepten &tiirti otizmli bazi bireylerin
hayatlarinin ilk iki veya ii¢ yilinda beyin alanlanni farklilagtirmay:
biraktigini gosteriyordu. Acaba diigiik gama dalgalan, anatomik
biitiinleymedeki bozukluklarin iglevsel biitiinlesmeyi zayiflatu-
g1na isaret ediyor olabilir miydi? Biitiinlegmeye yonelik bu néral
tehditler, bu bireylerde kisileraras: biitiinlesmeyi de tehdit ediyor
olabilir miydi?

Washington D.C.’deki o otizm toplantisindan erken ¢ikmam
gerekti ve oditoryumdan ayrilip otelin alt katindaki koridorailer-
ledim. Asansorlere dogru yiiriidiilm ama sol kulagindan asag:
kulaklik sarkan koyu renk takim elbiseli, iri yan bir adam beni
durdurdu. Arkasina dogru bakinca bagka federal ajanlarin da
koridorda dizilmekte oldugunu gérdiim. Yakindaki bir odadan
turuncu ve kirmizi kaftanl ufak tefek bir adam ¢ikt, kendisine
ajanlar ve yine renkli elbiseler giyinmis bagka Tibetli Budist ke-
sisler esik ediyordu. Grup binmek iizere bekledigim asansorlere
yaklagirken, yan odadan aniden iki hizmetli ¢ikiverdi. En 6nde
yiiriiyen kaftanl kesige bir iki adim kadar yaklastilar diye ajanlar
koridorda kiyameti kopardi. Kesis, ajanlarin yanindan gegti ve
dogrudan hizmetlilerin yanina gitti, kirk elli yaslannda gériinen o
iki adam hem sagirdi hem de mutlu oldu. Kesis ikisini de gozlerinin
derinliklerine bakarak ve her iki elini birden sikarak selamlad:.
Sonra da giivenlik gérevlileri telash bir gekilde beklerken birinin
sol elini, digerinin de sag elini simsiki tutup iig kisilik bir daire
olusturdu. O ii¢ adam bana sonsuza dek siirmiis gibi gelen bir
siire boyunca (ii¢ dort dakika) konustu ve konugmalar bittiginde
birbirine kenetlenmis ellerini biraktilar, sonra kesis ter iginde
kalan hizmetlilere el sallad: ve asansorlere yoneldi.

Nihayet yiiziinii gérebildigimde, o kesisin Dalai Lama ol-
dugunu anladim. Tibet Budizmi’nin siirgiindeki lideri, kendisini
koruyan giivenligin bir sekilde géziinden kagmg gibi gériinen o
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hizmetlilerle bag kurabilmek i¢in vakit ayirmigti, hem de hayli
uzun bir zaman.

O anin i¢inde Dalai Lama kisileraras: biitiinlesme yaratiyor
gibiydi. Bu iki hizmetlinin farklilagtirilmis varliklarini onurlan-
dintyor ve ellerini tutarak, gozlerini birbirine kenetleyerek sevgi
dolu bir ruh haliyle onlarla bag kuruyordu. (Giivenlik gii¢lerinin
o an yasadi1 korku ve bagansizlik hissini g6z 6niinde bulundu-
runca, kendileri benim bu yorumuma katilir m1 bilemiyorum.)
Kenara ¢ekildim ve zamani durduran o ana kaptirdim kendimi.
Bu béliimdeki devir kayitlarinin konusu da tam olarak bu zaten:
Su andan bagka bir zaman dilimi mevcut olmayabilir ve orada
yasadigim, yasamlarimizin zamansiz gergekligini aydinlatan bir
birlesme, bir biitiinleyme aniydi.

O hafta Washington D.C.’de Dalai Lama’nin konusma yapti1
iki toplantiya katildim. Akil ve Yagam Ensuitiisii'niin toplantisinda,
meditasyon ve beyin tizerindeki etkileriyle ilgili ¢aliymalarinin
sonuglanni Dalai Lama’ya sunan seckin bilim insanlarini dinleme
firsat1 buldum. O haftanin sonunda da otuz binin iizerinde kisinin
kauldi@ yillik biiyiik nérobilim toplantisina katildim ve on bin
norobilimcinin, Dalai Lama’nin agili§ konugmasini dinleyebilmek
icin iki saatten fazla sira bekleyisini izledim. Beni asil etkileyen,
her seyi yakindan izleyebileceginiz canli gériintiiniin aktarildig:
bir¢ok odanin da bulunuyor olmasiydi. Bu etkinlik dncesinde,
kendisiyle nispeten daha az dinleyici varken aym salonda ii¢
giin boyunca zaten bulunmus oldugumdan ve diger olaganiistii
konusmacilarin sunumlarinin bir anin1 bile kagirmak istemedi-
gimden, bu odalardan birinde oturmay: tercih ettim. Nedense
o aragtirmacilar Dalai Lama’yla aym salonda olmak istiyorlardi.
O akademisyenleri Dalai Lama’'nin huzurunda olmak igin sirada
beklerken gérmek ¢ok etkileyici bir deneyimdi. O koridorda sahit
oldugum olay, hatta bir gefkat ve tefekkiir sembolii olan Dalai
Lama’mun bu bilimsel toplantiya bir konusmaa olarak davet edilmis
olmas gergegi, kiiltiirel aklimizdaki bir degisimi yansitiyor gibi
goriiniiyordu. Ya da sadece iinlii birini gérme merakindan ibaretti
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ama bundan daha fazlasi da olabilirdi. Dalai Lama’da viicut bulan
ve onunla dile gelen derin bir 6zlemi yansitiyor olabilir miydi?

Unli hayranhiginin 6tesinde kolektif bir gey doguyor. Okul-
lardaki sosyal ve duygusal 6grenmeye yonelik artan ilgi, egitimde
ve daha genis caph orgiitsel ve toplumsal diinyalarimizda bilingli
farkindalhiga karsi son zamanlarda yayginlagan dikkat ve 2014
yilinda Time dergisinin kapaginda ¢ikan “Mindful Revolution”
(Bilingli Farkindalik Devrimi) bashikli yazi, bu izlenimi destekler
nitelikte. Kolektif bir zihinsel siire¢ icinde sirketlerden okullara
ve evlere kadar bir¢ok yerde bireysel akillarimiz: gii¢clendirme
ve birbirine baglama istegi doguyor gibi goriiniiyor.

Katildigim o toplantida Sara Lazar da vard ve bilingli farkin-
dalik meditasyonu yapmanin beynin yapisini nasil degistirebildi-
gine dair kegiflerini paylasti. O yilin baginda Harvard'da konusma
yaparken birisi kulagima, Lazar ve ¢aliyma arkadaglannin bilingli
farkindalik meditasyonu yapan kisilerin beyinlerindeki biitiinle-
yici bolgelerin daha kalin oldugunu gosteren arastirmalarini ya-
kinda yayimlayacaklarini fissldamugti. Bu degisime ugrayan noral
alanlar hangileriydi peki? Biiyiik 6l¢iide birbirinden farkh olan
bolgeleri birbirine baglayan alanlardi: hipokampus ve prefron-
tal korteksteki insula gibi. Daha sonra yapilan aragtirmalarda
sag ve sol yarim kiireleri birbirine baglayan korpus kallozumun
da bilingli farkindalik meditasyonlariyla gelistigi bulgulandi. Bu
¢aligmalan kisaca su sekilde 6zetleyebiliriz: Bilingli farkindalik
egitimi beyni biitiinler.

Stajyerlerimden 6z 6rgiitlenmenin beyindeki biitiinlesmeye
bagh olmayan bir formunu bulmalarini istedim. Bulamadilar.
Dikkat, sevgi, duygu, diisiince, diirtii, davranig ve iliskilerin di-
zenlenmesi, beyindeki farklilagtirilmis bolgelerin birbirine bag-
lanmasina baghydi Aruk bilingli farkindalik egitiminin noral
biitiinlesmeyi gelistirerek 6z 6rgiitlenmeyi artiriyor olabilecegini
soyleyebiliriz.

Washington D.C.’deki nérobilim toplantis1 sirasinda kati-
limcilar okusun ve aragtirmacilara dogrudan sorular sorabilsin
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diye levhalara asilmis aragtirma sonuglarinin bulundugu poster
oturumlanna da katildim. Bilingli farkindalik konusunda diizen-
lenmis boyle bir posterde, geng arasgtirmaciya ulastif1 sonuglar
hakkinda sorular sordum ve ¢aliymalarimiz hakkinda konugmaya
bagladik. Kendisine bilingli farkindalik ile bag kurma arasinda bir
iliski olup olmadigin1 merak ettigimi soyledigimde, bana neden
bahsettigim konusunda en ufak bir fikrim bile olmadigim soyledi.
Hig¢ meditasyon yapmadiimi ama kisa zamanda aragtirma temelli,
bir haftalik, sessiz bilingli farkindalik meditasyonu galigmasina
katilacagimu belirterek bu séyledigini dogruladim. “Hayir,” dedi,
“sorun bahsettiginiz kavramlarda: Hepsi yanls. Budist felsefesi
ve uygulamalarinda baglardan kurtulmaya ¢aligirsimz.” “Ne?”
diye sagkinligimi gosterdim. “Evet, temel mesele baglardan kur-
tulmakur,” dedi.

Bir ogrencisiyle beraber onu 6gle yemegine davet ettim ve
tiim bunlann ne anlama geldigini enine boyuna konugtuk. Budist
diisiincesine dair higbir bilgim olmadigini séyledim. “Budist felse-
fesi, tiim acilarin bir seylerden kaginmaya ya da onlara tutunmaya
¢aliymaktan kaynaklandigini iddia eder,” dedi. “Bu tiir kaginma
hallerini ve baglar1 biraktiginizda acilar diner. Her seyin gegici
oldugu gergekligini ve olani var oldugu gibi derinden kabulle-
nebilmek, bilingli farkindalik meditasyonunun temel amacidir.”

Harika bir gseydi bu. Ama benim bahsettigim bag kurma-
nin takilip kalma ya da tutunma anlaminda olmadigin, sevgi
anlaminda oldugunu belirttim kendisine. Bir sevgi iligkisi biz
memelilerin tamaminin sahip oldugu beyindeki bag kurma siste-
mini de kapsar. iligki aragtirmalari agisindan bag kurma alanina
pek asina degildi, dolayisiyla ne kadar hararetli bir sohbet ger-
ceklestirdik varin siz diigiiniin. Ogrencisi bu iki akln, iki farkh
bilgi birikiminin bulusmasindan epey keyif aliyor gibiydi. Tabii
konu bir sonuca varmadi ama benim igimde bilim, meditasyon
ve giinliik yasam gibi gesitli bilgi alanlarim tutarh bir biitiinde
toplamanin heyecam vardi.
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O bir haftalik sessiz bilingli farkindalik meditasyonu inziva-
sina ¢ekildim. Btrafimda konugmaya can attifim yiizlerce bilim
insam vardi ama hepimiz sessiz kalmak durumundaydik. Asil bir
sessizlikti bu: S6zlii ya da goz temas: gibi sozsiiz iletisim yollan
kesinlikle yoktu. Once aklim: kagiracagimi sandim ama sonra
aklim1 buldum. D1§ diinyanin tiim megguliyetlerinin altinda bir-
kag giinliik asil bir sessizlikten sonra derin bir berraklik ve huzur
hissi belirdi. igimde buldugum bu siginak beni gok sagirtmigti.
Tekrar konugmaya baglay1p bilimsel tartigmalar ve sosyal iligkiler
diinyasina geri dondiigiimiizde bu huzur halinin kayip gidisini
seyretmek de hayli tiztictiydii.

Jon Kabat-Zinn’in bilingli farkindalik temelli stres azaltma
egitimlerine katildiktan ve akabinde hep birlikte, Diane Acker-
man ve merhum John O’'Donohue’nin de istirakiyle “Mind and
Moment” adh konferansi diizenledikten sonra, aklimda bir siirii
fikir ve soru belirdi. O yilin sonlarinda Akil ve Yasam Yaz Aras-
tirma Enstitiisii tiyeligi teklifi aldim ve Sarah Lazar’la poster
oturumlannda, bilingli farkindalik meditasyonunun beyni, akh
ve iligkileri nasil etkiliyor olabilecegini konusarak gezinip dur-
duk. Tim o gezinmeler ve sorgulamalar sonucunda, bu yeni
diigiinsel nérobilim diinyasindaki yolculugumu anlatugim kitap
ortaya ¢ikt: The Mindful Brain. Bu yolculukta bir ¢aylak olarak,
bir tiir uyum siirecinin bu diisiinsel alan ve nérobilimin ortak
noktalan olabilecegi hipotezini 6ne siirdiim: bilingli farkindalikta
i¢sel uyum, giiven bag: kurmada kisileraras1 uyum.

Saghgn, ufak yaslarda sahip olunan destekleyici iligkiler-
den dogdugunu gosteren aragtirmalar ortaya ¢ikmaktaydi. Kotii
¢ocukluk deneyimleri konusunda yiiriitiilen aragtirmalarin da
ortaya koydugu iizere ufak yaslarda gegirdigimiz zor zamanlar
beden saglhigimiz igin oldugu kadar ruh saghgimz i¢in de 6nemli
tehditlere yol acabilmektedir (Felitti vd., 1998). Omegin, gelisimsel
bir travma, gocukken istismara ugrama veya ihmal edilme dene-
yimleri hipokampus, korpus kallozum ve prefrontal kortekstekiler
de dahil olmak iizere beyindeki biitiinleyici liflerin gelisiminde
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bozukluklara sebep olmaktadir (Teicher, 2002). Daha 6nce bah-
settigimiz, duygusal dengeden ahlaka, dokuz prefrontal fonksi-
yonun ¢ogunun giiven bag iligkilerinin sonucu oldugu bilimsel
olarak kanitlanmigtir. Bu fonksiyonlar bilingli farkindahigin da
kanitlanmug getirileridir. Giiven bags, kendinle arkadas olma ve
kendini sevme, i¢imizdeki ve aramizdaki biitiinleymeden dogup
yine biitiinlegmeye neden oluyormug gibi goriinmektedir.

Yapilan yeni aragtrmalar, bilgelik geleneklerinin yiizyillardir
ogrettigi, yargilarin igcinde kaybolmadan anin bilingli bir sekilde
farkinda olabilmenin bizi esenlige gotiirecegi 6gretisini dogrulu-
yordu. Yani goriintige gore anun iginde var olmak bizi iyi ediyordu.
Bir noktayi netlige kavusturmakta yarar goriiyorum: “Yargilann
iginde kaybolmamak” tabirinden anlagilmas: gereken, iglerin nasil
gitmesi gerektigine dair 6nceden olusturdugumuz fikirler tara-
findan isgal edilmis olmamakutir. Akil stirekli yukaridan agagiya
dogru degerlendirme, 6liip bigme ve bir yargiya varma seklinde
filtreleme yapmaktadir. Jon Kabat-Zinn’in de dedigi gibi bu terim,
yargilann, iginde hapsolmamamiz gereken zihinsel aktiviteler
oldugunu ifade eder. Akilgézii sahibi olmak (kendi aklimiz: ve
bagkalarinin aklim1 gérmek ve biitiinlesmeyi gelistirmek), bilingli
olarak farkinda olmay: bu sekilde gérmek demektir. Kimileri
“yargilama” kelimesini, bir ingaat miihendisinin bir kopriiniin
belli sayida arabay: kaldirip kaldiramayacag yargisinda bulun-
mas1 rnegindeki anlamiyla kullanir. Bu tiir muhakemeye dayah
yargilar giinliik yagamin 6nemli bir pargasidir. Var olma terimi,
olaylan oldugu gibi kabul etmeye a¢ik olma ve bizi aslen mevcut
olandan ayiran 6nceden edinilmis inanglann ve beklentilerin tesiri
alunda kalmama anlamina gelir. “Yargilayici olmamak” derken
kastettigimiz de budur, her ne kadar kelimenin kendisi oldukg¢a
yargilayic1 goriinse de. Anin iginde var oldugumuzda bilingli far-
kindalik da gosteririz. Cocuklanmizla birlikte var oldugumuzda,
giiven bag1 yaratinz. Giiven bag da bilingli farkindalik da fiziksel
ve zihinsel esenlige katkida bulunur.
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Birgok arastirma bilingli farkindalik meditasyonlarinin sedef
hastali, fibromiyalji, multipl skleroz ve hipertansiyon gibi saghk
sorunlan iizerinde olumlu sonuglar yaratabildigini ortaya koymus-
tur. Bilingli farkindalik meditasyonlarinin bagisiklik fonksiyonunu
gi¢lendirdigi, hatta kromozom uglarinin bakim ve onarimini
yapan telomeraz enzimlerini arurdif tespit edilmistir. Ote yandan
bilingli farkindalik egitimlerinin kaygi bozuklugu, depresyon,
yeme bozuklugu, dikkat eksikligi, obsesif kompulsif bozukluk
ve madde bagimhihig: gibi psikolojik problemleri azaltmakta da
etkili oldugu bulunmustur.

Var olmak, hem igsel hem de iliskisel esenligi nasil gelisti-
riyor olabilirdi peki?

Kanalize eden agagidan yukariya aklim olup biten her seyin
akmasimi saghyor, yukaridan agagiya aklimsa bilgiyi iiretiyor,
yorumluyor, isliyor ve olup bitenleri anlamlandirmaya ¢ahsiyordu.

Dalai Lama’nin orada o hizmetlilerle bag kurmas, bir tiir
biitiinlesmeydi. Bilingli farkindalik meditasyonu yaptik¢a faaliyete
gesip gelisen beyin bolgeleri, biitiinleyici olanlardi. O sessizlik
inzivasina ilk ¢ekildigimde, bilincimde gerceklesen birgok akis1
ayirt edebilmeyi basardim: Ornegin, duyu akisin1 gézlem akigin-
dan ayirabildim. Bilingli farkindalik benim igin bir biittinlesme
yoluydu. Yani en azindan aklin kanalize ve imar eden yonlerini
birbirinden ayirmada basarili goriiniiyordu.

Yukaridan agagiya imar eden aklim sahip oldugu inanglan
icine girmekte oldugum bu yeni diinyada da koruyor olabilir
miydi? Yoksa biitiinlesme gergekten de bilingli farkindaligin ve
bag kurmanin 6zii miiydi?

Ogrenmenin néral baglantilar: nasil degistirdigini kesfettik-
ten sonra psikiyatrist Eric Kandel 2000 yi1linda Nobel Odiilii'ne
layrk goriildii. Psikiyatrik bozukluklar: olan hastalarla yapilan
bir aragtirmanin sonuglari, daha 6nce de bahsettigimiz gibi bu
bozukluklann altinda ne tiir anatomik ve islevsel farkliliklar yat-
t1gin1 ortaya koymaktadir. Psikoterapi alaninda yiiriitiilen 6ncii
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¢aligmalar, beynin yapisi ve fonksiyonlarinin ila¢ kullanmadan
degistirilebildigini gostermekteydi.

Aragtirmalarda elde edilen belki de en ilging ve anlamli bulgu,
dikkatimizi verdigimiz seylerin beynimizin yapisim degistirdi-
gidir. Kabat-Zinn ve meslektas1 Richie Davidson gibi aydinlarin
onderliginde, uzun siiredir meditasyon yapan bireyler ve Bilingli
Farkindalik Temelli Stres Azaltma programi katilimcilariyla gok
6zenli bir caliyma gergeklestirildi. Sonuglar son derece agikti: Ken-
dimizi yargilara kaptirmadan, dikkati su ana odaklayabilmek tizere
akhimiz1 egitmek sadece iyi hissetmemizi saZlarnakla kalmyor, aym
zamanda fizyolojimizi degistirip saghgimz giiclendirebiliyordu. Bu
yeni milenyumla beraber her giin bilingli farkindalik meditasyonu
yapmanin gen ifadesini diizenleyen DNA olmayan molekiillerin,
daha evvel bahsettigimiz epigenetik diizenleyicilerin, belli bash
diyabet ve kanser tiirleriyle iligkili olabilecek iltihaplanma gibi
durumlarn 6nleyen genom kisimlarinda yapilandirilma siirecini
optimize ettigini gosteren aragtirmalar da ortaya ¢tkmaya bagladi.
Bilingli farkindalik, genomunuzdaki epigenetik diizenleyicilerin
degisikliklerini optimize ediyor.

Kabat-Zinn'e gore bilingli farkindalik, dikkati yargilamadan,
bilingli olarak mevcut ana y6neltebilmektir (Kabat-Zinn, 2005).
Shauna Shapiro ve arkadagslar ise bilingli farkindaligs, dikkati
su ana aqik, igten ve anlayisla vermek oldugunu séylemektedir
(Shapiro ve Carlson, 2013, s. 1). Bu goriislerin her birinde bilingli
farkindalik merak, agiklik, kabullenme ve sevgi dolu bir geydir.
Bilingli farkindalik, o agik var olma halidir. Yine de bu konunun
onciileri, dikkat unsuruna agirhik vermektedir. O halde dikkatin
ne olduguna bir bakalim.

Basitge ifade edecek olursak dikkat, enerji ve bilgi akisim
kanalize etmektir. Peki, dikkatbeyinde ne yapiyor olabilir? Ener;ji
ve bilgi akis1 (aklin temel 6zelligi) dogrudan noral ateslenmeleri
baglatir. Daha 6nce ele aldigimiz iizere dikkat, néral ateglenme
ve noroplastisite arasindaki baglantiy1 bu siralamayla hatirlaya-
biliriz. Dikkatin yoneldigi yere néral sinyaller akar. Bu sinyaller
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sonra da dért olas1 néroplastik degisiklikten birinin baglatilma-
sim1 saglayan genleri faaliyete gegirir. Bu olas1 dort noroplastik
degisikligi hatirlayalim: Yeni néronlann dogmasi, sinapslarin
sekillendirilmesi, miyelinin dogenmesi ve epigenetik diizenle-
yicilerin modifikasyonu. Bagka bir deyisle enerji ve bilgi akig,
beynin fiziksel siireglerini ve 6zelliklerini molekiiler ve anatomik
diizeyde sekillendirir. Akil beynin fiziksel dogasini, hem yapisim
hem de iglevlerini degistirir.

Bunu bir keresinde bir konugmamda da belirttim ve dinle-
yicilerden biri konusurken bir hata yaptigimi nazikge ve kesin
bir sekilde sdyledi. Tam olarak séyledigim suydu: “Akil, beyni
kendini yaratmak igin kullanir.” “Beyin, akh yaratiyor demek
istemis olmalisiniz,” dedi.

Meselenin 6zii su: Eger aklin bir y6nii kendi kendini orgiit-
leyen ve diizenleyen iist diizey bir karmagik sistem olarak tanim-
laniyorsa, o zaman bu enerji ve bilgi akisinin diizenlenmesi de
kendini bedenlerimizde ve iliskilerimizde gosteriyordur.

Yani aklin bedeni, beyni birbirimizle ve gezegenimizle olan
iligkilerimizi kullanarak kendisini yarattigin1 séylemek belki de
daha eksiksiz bir ifade olacaktir. “Kendisini yaratiyor” derken aklin
6z orgiitlenme 6zelligi, akil deneyimimizi yaratmak i¢in anbean
kendini gosteriyor demek istiyorum. En azindan enerji ve bilgi
akigt anin iginde beliriyor. Gegen her anda enerji ve bilgi akis1
kendi kendini orgiitliiyor. Aklin zamam igte budur: akilértiimiiz
olarak bedenimizdeki ve akilkiire olarak yasadifimiz ¢evredeki
sistemimizin farklilagtirilmig unsurlarim birbirine baglamaya
dogru gergeklesen 6z orgiitlenme hareketi.

Yani aklin zamani, su anin emerjans 6zelligidir.

O halde anlar, yolculugumuzun baslangi¢ anlarinda tar-
ugugimiz iizere sabit olma niteligine sahiptir. D6niip ge¢migi
degistiremeyiz ama o zamanki anlar hila su andir ya da fizik
agisindan ele alacak olursak, gecmiste yaganan “olaylar”dir. Ayrca
gelecegi olusturan su anlar heniiz belirmemistir ama potansiyel
olarak agiktirlar. “Gegmis” olarak sabit, “gelecek” olarak a¢ik ve
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“simdi” olarak yu anda mevcut olmak sonsuz anin, yani aklin
zamaninin 6zellikleridir.

Aklin su anki halinin igten bir dikkat, kabullenis ve yargila-
madan izlemeyle olabildigini fark ettigimizde, bilingli farkinda-
hifin mevcut ana tamamen agik olabilmek i¢in gereken kosullar1
yaratugim gorebiliriz. Gozlemleme akisim duyumsama akigin-
dan ayirdifimizda, o ana, o anda olana var oldugu sekliyle, bir
varolug haliyle agik oluruz. Var olmanin, giiven bag: iliskisinin
sevgisiyle bagkalarinin 6znel deneyimlerini kabul edip onlarla
icten bir iletisim kurarak baglanabilmemize nasil olanak tamdi-
g1 hissedebiliriz.

Var olmak, hayabhrmzn her aninda biitiinlesmeye agqlan kapidar.

Uyumlanma, Biitiinlegme ve Zaman

Birbirimizle anin iginde bag kuranz. Cocuk ve bakimini iistlenen
kisi arasindaki giiven baginin ¢ocugun esenligini nasil geligtirdigini
anlamanin bir yolu da biitiinlesmenin dogasina ve anbean nasil
kendini gosterdigine bakmaktir. Giiven bagi ¢ocugun ig diinyasina

Fotograf: Madelrine Sicgel
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Fotograf: Lee Freedman

uyumlanma temeline dayanir ve bu uyurnlanma miimkiin olmadi-
ginda bozukluk onarilip baglant1 yeniden saglanabilir. Uyumlanma
basitge odagin igsel diinyaya yoneltilmesi olarak gériilebilir. Kigi-
leraras1 uyumlanma, dikkatin igten bir gekilde diger kisinin 6znel
i¢ deneyimlerine odaklanmasidir. igsel uyumlanmaysa, kisinin
dikkatini kendi 6znel i¢ deneyimlerine odaklamasidir. Bagkala-
riyla veya kendimizle baglantimizin koptugu ve uyumsuz hale
geldigimiz hallere girebiliriz. Bu kaginilmaz bozulmalar: onar-
mak, ebeveynlikte miilkemmellige ve kendimizle iliskilerimizde
kusursuzluga eriymeden miimkiin degildir. imkansiz bir geyin
beklentisine girmek de hayati1 catiymayla, sorunlarla doldurur.
Bagka bir deyisle, bagkalariyla ve belki de kendi benligimizle
aramizdaki baglant1 deneyiminin ¢ogu agisindan uyumlanma-
mis oluruz. Ancak baglant1 gerektiren anlarda, mesela duygular
yiikseldiginde, bagkalar: tarafindan gériilmek isteriz. Bu ihtiyag
anlarinda gereksinimler bagka birinin varlifiyla kargilanmadi-
ginda, o bozulma can yakar. Giiven bag: kurmanin kilit noktas:
bozulmalar: onarmak, akillar1 uyumlandirmaktir. Kendi ig aki-
l6rtiimiizle bag kurma bigimimizle tekrar uyumlanmak bile derin
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bir tutarhilik ve biitiinliik hissine yol agabilmektedir. Var olmak,
biitiinleymenin dogal bir bicimde ortaya ¢ikmasina aracilik ederek
onarima miisaade eder.

Kisileraras1 uyumlanma, iki ayr1 bireyin o anda biz olarak
birlesmesini saglar. Farkhh olma hali devam eder ama kurulan
bag, tekil benligi hem ben hem de bize doniistiiriir. Bu birlesme-
nin 6znel hissi, terapi egitimi almaya bagladigim ilk zamanlarda
gordiigiim o hastamin uzun siire 6nce ifade ettigi seydi: “hisse-
dildigini duyumsamak”. Bagka biri tarafindan hissedildigimizi
duyumsadifimiz zaman, i¢sel yagamimizin birileri tarafindan
gortiliip sayg1 duyuldugunu hissetmis oluruz. Var olma halindeyken,
birbirimizin i¢ diinyalarina dikkatimizi odaklayarak uyumland-
gimizda, ayn diizeyde rezonans iiretmeye basladigimizda ve bu
etkilesim tarafindan degistirildigimizde giliven durumu gelistiri-
riz. Biitiinlegmis iligskilerin 6ziinde yatan kisileraras: biitiinlesme
iste budur. Kargimizdaki bireyi tiim farkliliklariyla kabul eder ve
icten bir iletisimle baglant1 kuranz.

Peki, bunun bilingli farkindalikla ne gibi bir benzerligi olabi-
lir? Acaba bilingli olarak farkinda olmak biitiinlesmeyle ilgili bir
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sey mi? Benim kendi bilingli farkindalik egitimi deneyimimde,
her biri birbirinden ayrigmis olan o farkh farkindalik akislarin
duyumsayabiliyor ve bilingli farkindaligin yarattig1 boslukta bir-
lesebiliyordum. Bu akiglardan ikisini ele aldik zaten: biri duyum
akig, digeri gozlem akig1. i¢sel yasamimizin biitiinlesmesini sag-
lamanin tek yolu budur.

Tecriibelerime gore, farkindaliga dogru olan bu enerji ve bilgi
akiglanna gérme, duyma, tatma gibi dogrudan deneyimden dogan
duyum akislan da dahildir. By, viicudun iginde hissettiklerimize,
hatta diisiincelerimizin, duygulanmizin ve amilanmizin duyumlan
ile baskalanyla olan baglantilanmizin duyumlarina kadar uzanir.
Olabildigince asagidan yukanya ve dogrudan bir deneyim sunan
aklin, dogrudan duyumsamasi, yani kanal yoniidiir bu.

Ote yandan bir de gézlemleme akis: vardir. Bu, daha énce
de ele aldigimiz iizere his ve diirtiiyle aramiza mesafe koyabil-
memize izin veren bir tanifin dogusuna yol agan daha mesafeli
bir farkindalik hissidir. Heniiz kavramlar insa etmiyoruzdur ama
duyum akigina tamamen teslim olmug da degilizdir. Bu sekilde
gozlemleyebilmek, devam etmekte olan deneyimle kendimizi
6zdeslestirmememiz igin aklin iginde bir bogluk yaratur. Goz-
lemleyebilir, taniklik edebiliriz ve sonra da belki hayatimizi bu
gozlemleme akisindan anlatirken deneyimimizi kelimelere, re-
simlere ya da miizige dokeriz. Daha 6nce bahsettigimiz taniklik
etme, gozlemleme ve anlat1 gelistirmeyi hatirladiniz mi1? Duyum
akiginin kanalize etme islevinden gozlemleme kopriisiine gegmis
bulunuyoruz. Bu kopriide yolumuza devam ettigimizde tamiklik
etme noktasina gegeriz ama yine de imar etmeye yakimizdir. Kép-
riide daha da ilerledigimizde anlat1 safhasina vannz. Tiim bunlar
sembolik olarak imar etmektir. Bu kétii bir sey degildir, sadece
duyumsamanin, hatta gézlemleme kopriisiintin ilk basamaginin
kanalize etme islevinden farkl bir geydir.

Benim deneyimlerime gére, en az iki baska akig daha olmasi
muhtemel. Bir tanesi “kavramsallagarma”dir. Bir seylere dair fikir-
lere ve kavramlara sahip olmak, onlan gergekten duyumsuyor veya
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gozlemliyor olmak anlamina gelmez. Hikiyelerimizin anlatisimin
farkl1 yonlerini dogrudan ifade eden sembolik kelimelerle birlikte
taniklik etmenin, hatta tariflerin de 6tesine gegeriz. Anlatinin bu
tarif edici y6niiyle “anlatrnak yerine gosterebiliriz”. Kavramsallag-
tirma akisiyla, imar etmeye biitiiniiyle dalariz. Bir k6pek fikrine
sahipseniz, o fikir belli bir kopegi nasil gérdiigiiniizii belirleyen
zihinsel bir model ya da semadir. Onceki 6grendikleriniz fikir-
lerinizi sekillendirir ve size diinyaya dair beklentiler ve yargilar
verir, béylece yukaridan agagiya imar eden unsur da bu noktada
kendini gosterir. Kelimelerle bu, tariften ziyade agiklamaya ben-
zer. Kavramsallastirma kurgusal bir dramatik olayin tarifinden
ziyade agiklayic1 bir kompozisyon anlatimi gibidir. Bu kavram
akig, tepkilerimizi uygun bigimde gosterebilmemiz igin aklin
faaliyetlerinde 6nemli bir yere sahiptir. Her kopegi yeni bir canh
olarak gérmeye ihtiyacimiz yok ¢iinkii bu hayvanin bir kopek
oldugunu ve tehlikeli olup olmadigim bilebiliriz. Yine belirtme-
den ge¢meyelim: Bunlann her biri farklilagmis, 6nemli, egsiz ve
gelistirilmeye, dikkate ve baglantiya ihtiya¢ duyan akiglardur.

Duyum, gozlem ve kavramsallagtirmanin 6tesinde bir akig
daha agikga goriilmektedir. Bir tiir i¢ten gelen bilme hali, biiyiik
resmin tutarhlifina dair bir his, bir biitiinliik hissi, bir hakikat
anlayig1 mevcuttur bu akista. Bu bilgelik dolu histe, bu kelime-
leri okudugunuzu bildiginiz o basit farkindahktaki bilme tabiriyle
ayn1 olmayan bir gey var. Bu, bilgeligin bilinmesi, gergekligin
bilinmesidir; sadece duyumsama, gozlemleme veya kavramsal-
lastirma degil.

Duyum, gézlemleme, kavramsallagtirma ve bilme hislerine
kisaca bilingli farkindalifnn DUY-GOK-BIL'i diyelim. (Kisaltrnalarla
aramz iyi degilse bir tane daha verdigim i¢in 6ziir diliyorum ama
benim de aklim béyle ¢aligiyor iste.) Kendi bilingli farkindalik
egitimi deneyimimde, tiim bu akiglar 6nce farklilagmig, sonra
birlesmisti. Bana gore i¢sel uyum, bir igsel biitiinlesme tiirtidiir.

Simdi bu kelimeleri yazarken, bu birbirinden farkh akigla-
rin verdigi hisleri oldukga belirgin bigimde hatirlayabiliyorum.
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Bunlar dikkat akiglari, yani enerji ve bilgiyi tekil farkindaligima
gondermenin belirgin yollan olabilir. Belki de imar eden aklim, bu
farkl: hisleri alip “farkindalik akiglar1” diye etiketledi, bir kisaltma
catis1 altinda birlestirdi ve ben de size simdi bunu anlatiyorum.
Hangi dilsel sembolleri segersek secelim su noktaya geliyoruz:
Birbirinden farklilasan akigslar bir biitiinde birlesiyor.

$u anla baglantimizin kopabildigi durumlardan biri, gelecek
kaygilarinda bogulmak veya gecmis anilarda kaybolmaktir. Bunlar
bir bakima imar eden aklin bizi su anin kanal akisindan ¢ekip
ayiran temsiller iiretmesi olarak goriilebilir. Gelecek kaygilar ve
zihni isgal eden ge¢mis anilar bizi mevcut andan kopanr. Evet, bu
gelecek kaygilarini ve gegmis anilar: diigiinme iglemini su anda
gergeklestiririz ancak bu imar edilmig imgelerin iginde kendimizi
kaybederiz. Budist geleneginde acinin kaynag: olarak gosterilen
sey bircok bakimdan kaginmaya ya da tutunmaya galhistifimiz
bu 6gelerdir (bkz. Jack Kornfield, 2008). Bizim akil gériigtimiize
gore bunlar zihnimizde insa ettigimiz kaliplarin sonucudur.

Kanalize etmek varli1 geri kazanmanin ilk adimidir. Ancak
anin i¢inde hem kanalize hem de imar etmeye kendimizi agmamiz
da miimkiindiir. Burada kilit nokta, anbean beliren durumlarin
6ztinii farkindalik dahilinde ayirt edebilme bilinci geligtirmektir.
§imdi burada ne oluyor? Ortaya ¢ikan her gey simdi olmaktadir
¢linkii sadece gimdi vardir. “Zaman” hissi ashinda bir seylerin
degistiginin farkinda olmaktan ibarettir. §imdi burada ne hisse-
diyorsunuz? Neyi gézlemliyorsunuz? $u an hangi fikre sahipsi-
niz? Tam su anda neyi biliyorsunuz? Her sey su anda olmaktadir
ancak bu farkindalik akiginin katmanlarini ayirt edebilmek bize
gesmis ve gelecekle ilgili diisiincelerde kaybolmaktan kendimizi
kurtarma firsat verir. Biitiinlemenin dogal bir sekilde, kendili-
ginden ortaya ¢ikmasina izin veren sey var olmaktir. Ama nasil?

Igsel biitiinlesmeyi, biling biitiinlesmesi olarak da diigiinebi-
lirsiniz. Beyin Cagi'nda gelistirdigim Farkindalik Carki adli uy-
gulamada amag, bilincin 6gelerini farklilagtirmak ve daha sonra
dikkatle bunlar arasinda baglant1 kurmak, bunlan birlestirmekti.
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Birgok psikoterapi goriisiine gore degisim igin biling sart. Peki,
bilinci biitiinlestirirsek ne olur?

Eger biling (en basit haliyle) bilen ve bilinen olarak diigtinii-
liirse, bilme ile bilinen birbirinden aynlabilir mi? Bilen ile bilineni
sistematik olarak birbirinden ayiran bir dikkat odagiyla belki de
bilinci biitiinlestirebiliriz.

Hastalarimi etrafinda topladiim masanin ortasindaki cam
bileni, digtaki jant bilinenleri ve masa ayag vazifesi géren jant
telleri de dikkat oklarini temsil ediyordu. “Farkindalik Masas1”
yerine ben buna “Farkindalik Carki” ismini verdim (121. sayfadaki
illiistrasyona bakiniz).

Bu diigiince ¢aligmasinda bu mecazi ¢arkin merkezi olan bileni,
digtaki janttan, yani bilinenden ayiriyoruz. Buradaki “bilen” daha
once ele aldigimiz DUY-GOK-BIL deki bilme akigindan farklidir
¢iinkii bu bilme daha ¢ok bilincin kendisinin iki ayrigtirilabilir
yoniiyle (bilen ile bilinen) alakalhdir.

Merkezi ¢evreleyen jant dort gesit bilineni temsil eder: 1)
Disaridan gelen hisler. 2) Altinc1 his denen igeriden gelen hisler.
3) Zihinsel faaliyetler (duygu, diisiince, an, inang, tavir, 6zlem,
arzuy, niyet); yedinci his de diyebiliriz. 4) Bagkalariyla ve iginde
yasadigimiz diinyayla baglantilarimiz, iligkisel hissimiz ya da
sekizinci his.

Farkindalik Carky, bileni farkindalik dahilinde bilinenden ve
ayrica gesitli bilinenleri birbirinden ayirarak biitiinlesmeyi sag-
layabilir. Tiim bunlar size fazla soyut goériiniiyor olabilir. Heniiz
bunu deneme sansiniz olmadiysa, bu farkindalik garki galiymasim
bir deneyin, bakalim size nasil gelecek (bu uygulamaya www.
drdansiegel.com/resources/wheel_of_awareness adresinden ula-
sabilirsiniz).

Terapi ¢aliymalanmdan ve daha sonra psikoterapi 6grencile-
rimden aldifim olumlu tepkiler, bilinci biitiinlestirmenin kaos ve
kaulig1, harmoni ve esenlige doniistiirme giiciinii gostermektedir.

Birgok bakimndan Farkindahk Carki uygulamas, bilindi biitiin-
lestirmenin hayatimiza sifa getirmenin 6nemli bir yolu olabilece-
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gini ortaya koymaktadir. Sonraki bsliimdeki devir kayitlannda,
biitiinlesmenin neden bu kadar fayda sagladigini agiklayabilecek
ve bilincin altindaki muhtemel mekanizmalar:1 aydinlatabilecek
bir goriisi ele alacagiz.

i¢sel uyum, bilingli farkindahigin gelistirilmesine énem veren
bir¢ok kadim bilgeligin 6zii olan biling biitiinlesmesini tanimlar
niteliktedir. Bu tiir ¢caligmalarla enerji ve bilgi biitiinlegir. Gliven
bag iliskilerinde bulunan kigileraras1 uyumlanma, hissedildigini
duyumsama deneyiminin giivenilir (siirekli mevcut olmasa da
siirekli ulagilabilir) bir farklilagma ve baglanma deneyimi olma-
sin1 saglar.

Aklin somutlasnnlmug ve iliskisel, kendi kendini orgiitleyen bir
siireg oldugu goriisii, giiven bag1 aragnrmalan ile bilingli farkinda-
lik egitimi sonuglan arasindaki potansiyel benzerlikleri agiklayan
ise yarar bir hipoteze gotiirdii bizi. Bu hipotezi Kabat-Zinn de
“Mindfulness is Relationality” adl1 konugmasinda desteklemistir.
Bu goriig, aramizda ve i¢imizde gergeklesen enerji ile bilgi akisi
goriigiimiizle de értiigmektedir. igsel akigimizla (akilértiimiizle)
ve aramizdaki akigla (akilkiiremizle) bir iligkimiz vardir. lyilikle
var olmak bilingli olarak farkinda olmaktir.

Yogun bir literatiir taramas: sonucunda Zihnin Gelisimi'nin
ikincibaskisi i¢in ¢aligan stajyerlerin heyecandan havalara ugma-
larina sebep olan ¢ok 6nemli kegiflere rastladik. Birazdan kura-
cagim ciimlenin bilimde bu kadar destek bulabilecegine hayatta
inanmazdim: Kigileraras: biitiinlesme, igsel noral biitiinlesmeye katkida
bulunmaktadr.

Bagkalariyla iligkilerimizde giivenle uyumlanarak var oldu-
gumuzda (farkliliklara saygi duyup igten baglar gelistirdigimizde)
beyinde birbirinden ciddi anlamda ayn olan bolgeleri birbirine
baglayan liflerin gelistirilmesini ve faaliyete gegirilmesini saglanz.

Hakkinda sadece destekleyici verilere ulastigimiz bir diger
basit gergek de sudur: Noral biitiinlesme, saglikly 6z orgiitlenmenin
temelidir.
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Oz orgiitlenme formlarinin altinda yatan néral mekaniz-
malan ararken dikkat, duygu, diisiince, 6z farkindalik, sosyal
uyum, diirtii kontrolii ve davranipn diizenlenrmesinin ayn bolgeleri
birbirine baglayan beyindeki bu liflere bagl oldugunu bulduk.
Ayn bolgeler arasindaki baglantilar, beynin konnektomunu ya
da birbiriyle baglantil anatomisini ve faaliyetlerini gérmemize
olanak tanmiyan “difiizyon tensér gériintiileme” gibi yeni tekno-
lojiler sayesinde goriilebilmektedir. Farkh bolgeler arasindaki bu
baglantilar, basitge noral biitiinlesme dedigimiz seydir.

Yeni milenyumnda yillar akip giderken, bilingli farkindalik
meditasyonlarinin, kisaca artinlmig noral biitiinlesme olarak 6zet-
leyebilecegimiz degisikliklere yol agtifim tekrar tekrar kesfettik.
Ormegin, hipokampus, korpus kallozum ve insuladaki biiyiime,
biiytiyen biitiinleyici bolgelere 6rnek tegkil etmektedir. Bu alanlar
ihmal edilme ve suistimale ugrama gibi gelisimsel travmalarda
zarar goren alanlarin ta kendileridir. Daha 6nce bahsettigimiz
“varsayilan mod” ag) ve farkindahifimizi digerleri ile kendimize
yonlendiren, DiK devre olarak kisalttiimiz birbiriyle baglantih
bir dizi bolge iizerinde yiiriitiilen galiymalar bu bolgenin esen-
ligin varh@ ya da yoklugu iizerinde 6nemli bir rol oynadigim
ortaya koydu (Zhang ve Raichle, 2010). Bilingli farkindalik medi-
tasyonlaninin da varsayilan mod aginin biitiinlesmesini artirdig
gozlemlendi (Creswell vd., Doll vd., 2015).

Bu yolculukta var olmak i¢in ne miikemmel bir zaman.
Bilimin ilham verdigi bu fikirler, aragtirmamiza devam ettikge
daha da fazla destek buluyordu. $u ana kendimizi agmak hem
i¢sel hem de kiyileraras: biitiinlesmeyi kolaylastirir. iddialarin
basitligi stajyerlerimi ve beni adeta sagkina g¢evirmigti. Bu id-
dialar1 su sekilde 6zetleyebiliriz: Bilingli bir gekilde var olarak
odakladigimiz dikkatimiz ile kendimizle ve bagkalariyla sahip
oldugumuz uyumlu iliskiler, saghkli 6z 6rgiitlenmenin temeli
olan néral biitiinlesmeyi geligtirir.
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Dugunceler ve Cagrilar: Farkindalik ve Zaman

Yeni milenyumun ilk on y1linin sonlanna dogru, Dalai Lama’nin da
tesrif ettigi birkag panele katilmami ve beyinde sevgiden egitimde
akilgoziine kadar birgok konuda konusma yapmamu rica ettiler.
Bu etkinliklerden biri olan Seattle’daki bir panelde Dalai Lama
bana ve diger ii¢ bilim insanina 6dev verdi: Diinyay: daha sevgi
dolu bir hale getirebilmek icin dinle ilgisi olmayan bir yaklagim
bulabilir miydik? Bu soruyu o yil boyunca siirekli diigiindiim.
Sevginin biyolojisi lizerine Papa i¢in yazdifim o makaleyi, bu
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yolculuk boyunca ele aldigimiz geyleri, genel baglamda bilim
ve dini diisindiim. Sonraki yil Dalai Lama’yla Vancouver’'da
bir paneldeyken, kendisine 6devimi sundum ve daha sevgi dolu
bir diinyaya bizi gétiirecek yolun biitlinlesme olabilecegini 6ne
siirdiim. Eger saghk biitiinlesmeden doguyorsa ve her bireyin
saglikli bir sekilde yagamaya hakki: varsa, o zaman biitiinlesmeyi
saglayarak esenligi de gelistirebilirdik. Sevgi ve iyiligin biitiin-
lesmenin goriinen hali oldugu ve biitiinleymenin de sevgi dolu
bir yagamin altinda yatan mekanizma oldugu dogruysa sayet, o
zaman biitiinlesmeyi gelistirmek direnci ve esenligi artirmanin
temeli oldugu kadar daha sevgi dolu bir diinyanin tohumlarim
da auyor olabilirdi.

Birkag yil sonra tekrar Dalai Lama’yla birlikte bir etkinlige
katilma daveti aldim, bu sefer Rotterdam’daydi. Hollanda is diin-
yasinin 6nde gelenleriyle ve anaokulundan on ikinci sinifa kadar
6grencilerle bir tartiyma oturumu diizenledik. Sirketlerimizde ve
okullarimizda duygusal ve sosyal zekady: daha fazla geligtirebilir
miydik? Birlestirici bir kavram olarak biitiinlesmeyle giin boyu
siiren bir sohbete daldik. Ogrenciler daha sevgi dolu bir diinya
yaratmak igin ¢abalarini sunarken, i§ diinyasinin 6nde gelenleri
de dinleyip tartiymaya dahil oldular.

Tiim bu seyahatlerde, bireysel akillarimizin bu fikirlerle bo-
gusurken topladig: giicii hissettim. Ayrica daha genis gergevede
kiiltiirel diyalogumuzda dogmakta olan modelleri de hissettim,
sadece bilimde degil, Washington D.C.’deki nérobilim etkinli-
gindeki gibi insanoglu ailesi olarak tiim diinyada da. Akilgézii
ve bu biitiinlesme fikirleri arasindaki iliski, sirketlerin ve hii-
kiimet yetkililerinin katildig iklim degisikligi konferanslarinda
konusmak iizere davetler almama sebep oldu. Bu etkinliklerden
birinde ¢ogunlugu fizik¢i olan yaklasik yiiz elli bilim insaniyla
birlikteydik. Konumuz, bilim ile maneviyat arasindaki iligkiydi.

Konu beni ddeta biiyiilemisti. Birkag y1l 6ncesinde Dalai La-
ma’yla beraber Freiburg Universitesi'nin beg yiiz ellinci kurulus y1l
doniimii serefine Almanya’da diizenlenen konferansta konusma
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yapmistim. Konugmamin konusu, maneviyat ve egitimdi. Mane-
viyat konusunda ¢ok fazla bilgim olmadig igin katilimcilardan
maneviyat teriminin onlar i¢in ne anlama geldigini bana anlat-
malarinm istedim. Katilimailar birer birer fikirlerini beyan etti.
Maneviyatin onlar igin ne anlama geldigine dair sdylediklerini su
iki maddede 6zetleyebiliriz: 1) Bireysel benliklerinden daha biiyiik
bir seyin pargas: olmak, daha biiyiik bir geyle bag kurabilmek.
2) Giinliik yagamin detaylarindan, yalmzca hayatta kalmaktan
6te daha derin bir anlama sahip olmak. Bu bag kurma ve anlam
fikirleriyle, bu yagam bigimlerini egitimde nasil gelistirebilece-
gimiz lizerine hararetli bir tartigmaya daldik.

Yani bir bakima, 2009’da fizikgilerle kauldigim italya’daki
toplant1 i¢in o zamandan hazirlanmigtim diyebilirim. Bilim ve
maneviyattan 6te inceleme diirtiisii hissettigim unsurlar, muh-
temelen bunlarin da altinda yatan enerji ve zamandi. Enerji ve
zaman, fizigin uzmanhk alaniyd: ve hayatlarini fiziksel diinyay:
incelemeye adams kisilerle yemek yeme, yiiriime ve konugma
firsat1 yakalamis olmak biiyiileyici bir deneyimdi. Aruk beni
tanimaya bagladiginiz igin soru sorma diirtiisiiniin beni ele ge-
¢irdigini duymak sizi sagirtmayabilir. Sohbetlerin sonu gelmedi
resmen. Bunlan tek tek ele almak yerine baz1 6nemli noktalan
paylasacagim. Oncelikle, tipk: diger herkeste oldugu gibi bilim
insanlar1 arasinda da goriis ayriliklar1 oldugunu belirtmeliyim.
Ote yandan, profesyonel literatiirde yayimlanmg ¢aligmalar, arag-
tirmalar1 yapan ve bunlari yazanlarin yagadig kararsizliklar ve
sahip oldugu tutkulan: her zaman yansitmazlar. Bir terapist ve
aklin biiyiisiine kapilmug bir insan olarak bu arkadaglarin diinyay
nasil gordiigiinii merak ediyordum, sadece halka duyurduklar
mesleki perspektiflerine uyan beyanlarim degil.

Burada 6ne ¢ikan iki 6nemli noktadan biri enerjiyle, digeri
zamanla ilgiliydi. Aklin zamanini diistindiigtimiizde, bu meseleler
merkezi hale geliyordu.

Enerji, farkh formlarda tezahiir eden genisg bir fenomen igin
kullandigimiz bir kelimedir. Fotonlar halinde 151k, hava mole-
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kiillerinin hareketiyle yayilan ses dalgalar: ve elektrik akimi bu
formlara 6rnek gosterilebilir. Amabu formlarin hepsinin “enerji”
olarak adlandirilabilmelerini saglayan ortak noktalarinin ne ol-
dugunu sorarsaniz, bilim insanlarindan gelecek ilk cevap “bil-
miyoruz” seklinde olur genellikle. “Haydi ama fizikgisiniz siz,
enerji konusunda uzmansiniz. Nedir enerji?” diye 1srar edersem
o zaman genelde §6yle derler: “Enerji bir potansiyeldir. Bir geyler
yapabilme potansiyeli.”

Nasil gézlemliyoruz biz bu potansiyeli? Hepsi degil ama
tamgtifim fizikgilerin ¢ogu, enerjinin potansiyelinin kararlilik
dereceleri seklinde tezahiir ettigini s6yleyecektir. Bu kararliik
dereceleri, bir ucunda sifira yakin kararlilik diger ucunda yiizde
yiiz kararlilik gésteren bir olasihik egrisini andirir.

Dolayisiyla enerjinin zamanda akiyor olmasi, bu egride sifirile
yiiz arasindaki hareketini ifade ediyor diyebilir miyiz, diye sordum.
Evet. Peki, bu egrideki sifir kararliliga dogru olan hareket, yani
enerjinin konumunun 6ngoriilebilirliginin kaybolmas: “sonsuz
potansiyel denizi” veya “agik ihtimaller diizlemi” dedigimiz geyin
aynis1 miydr? Evet, bu da akillarina yatt1 (81. veya 310. sayfadaki
illiistrasyona bakiniz).

Yani enerji, bir potansiyelin enerjinin olasilik egrisinde agiklik
ile kesinlik arasindaki hareketiydi.

Biliyorum ilk seferde kavramak biraz zor olabiliyor. Ancak
denemeye devam etmekte yarar var. Yolculugumuzun ilerleyen
kisimlarinda gergekligin bu yoniinii daha derinlemesine ele ala-
cagiz ama burada aklin zamanin ve daha genis baglamda, yolcu-
lugumuzun da konusu olan akh tanimlama miicadelemize dahil
edebilecegimiz birka¢ 6nemli noktanin ana hatlarim gizelim.

Merakli aklim yiiziinden bu fizikgilerin ne s6yledigini kav-
ramak igin epey ¢aba sarf ettim. Sonra da aklima su soru geldi:
Eger enerji akis1 gergekten de enerjinin konumunun bir olasilik
egrisindeki hareketi anlamina geliyorsa bu, potansiyellerin iginden
zaman ve mekanda, zaman ve mekin olmaksizin mi gergeklesi-
yordu yani? Enerji akis1 tam olarak ne anlama geliyordu?
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Bu soruya neden bu kadar takilip kaldim? Akli, en az bir
yaninin enerji ve bilgi akisindan dogup onu diizenleyen 6z or-
giitlenmeyle emerjans siireci olarak tanimlayinca, enerji akiginin
ne oldugunu bilme geregi hasil oldu. Bilgi, kimi fizikgilere gore
sembolik degere sahip bir enerji modelidir. Einsteinin enerji egittir
kiitle carp1 1tk hizinin karesi (E=mc?) geklindeki denklemi bile
evrenin enerjiyle dolu oldugunu, hatta kiitlenin de yogunlagms
enerji oldugunu bize hatrlatir.

Dolayisiyla bu goriise gore enerji, kararlihik ve kararsizhik
arasindaki potansiyel akigidir. Akig bir geyin degistigi anlamina
gelmektedir. Enerji akigiysa bir dizi olasiliin sonsuz veya tama-
men agik halden artmig bir olasihia veya kararlihifa doniismesi,
nihayetinde de potansiyelin gerceklesmesi anlamina gelir. Bu
egrideki hareket geriye dogru da olabilir. Bu egri, bu potansi-
yelin, olasihin ve kararhlifin bir grafikle matematiksel olarak
gosterilmesidir sadece. Olasilik egrisi iste budur: bir dizi olasihik
degerinin, bir ucunda agiklik diger ucunda sinirhlik olan bir gra-
fikle gorsellestirilmesi.

Aleis kelimesini enerji degisimleri gergevesinde tanimlamaya
yonelik bu girisim bizi zaman meselesine geri getiriyor. Zaman
kelimesini akan bir geye isaret etmek i¢in kullaninz ama bu tamamen
zihnimizde imar ettigimiz bir gey olabilir. Zamanin akip giden,
gegen bir sey oldugunu hissederiz ama bazi fizikgilerin dedigine
gore bu gergekten de aklimizin bir iiriinti, “zaman-mekan” denen
dort boyutlu diinyamizda konumumuzu tayin etmek amaciyla
kullandifamiz bir etiket olabilir. Zaman bu diinyadaki konumunuzu
belirtmek i¢in kullandiimiz bir kelimedir ve zamanin gegisini
cesitli saatler kullanarak 6l¢iimleriz. Saat, tekrar eden tutarh bir
etkinlige, isarete ve oriintiiye sahip bir seydir. Kalp atiglarimiz,
noral ve endokrin sistemimizde zamani 6l¢en bagka biyolojik sa-
atlerimiz vardir. Viicutlanmizin diginda ise giinii planlayabilmek
i¢in giinesin hareketlerini, y1lin mevsimlerini duyumsanz. Kisacas:
zihinsel olarak inga ettigimiz ve isimlendirdigimiz haliyle zaman,
aklimizda canlandirdifimiz gibi bir sey olmayabilir. Zaman akan,
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azalan ya da biten bir ey olmayabilir (baz1 6rnekler igin bkz.
Barbour, 2000 ve 2008, Feng ve Crooks, 2008; ayrica www.fqxi.
org sitesindeki FQXi 2008 yarigsmasinda zamanin dogasi hakkinda
yazilan kisa makalelelerin gesitli degerlendirmeleri icin bkz. El-
lis, 2008, Weinstein, 2008; tarihsel bakig a¢is1 i¢in bkz. Hawking
ve Ellis, 1973, Dorling, 1970, Prigogine, 2004). Baz: fizikgilere,
bu alana ilgi gosterip aragtirmalar yapanlara ve simdiye kadar
yalayip yuttugum tiim yayinlara gére zaman, bizim bildigimizi
sandifimiz haliyle, bir varlik olarak mevcut degil.

Fizik alaninda 6nde gelen kuramcilardan biri olan Sean Car-
roll'in (2010) etkileyici goriislerinden de yararlanarak, bu sagirtic1
fikirlerin bazilarindan kisaca bahsetmeme miisaade edin. Zaman
evrenin, olaylarin zaman ve mekanda nasil gergeklestigine igaret
eden bir 6zelligini tarif eden bir kavramdir. Diger bir deyisle dort
boyuta sahibiz: uzunluk, genislik, derinlik ve zaman. Fizikgilerin
sicim teorisine gére birgok ger¢eklik boyutu var ama gimdilik
bu dérdiine odaklanalim. Kimileri, bu dért boyutun devasa bir
gergeklik bloku halinde var oldugu fikrini ifade ederken “blok
evren” tabirini kullanir. Bu gériise gore zaman, o anda bu blokun
neresinde oldugumuzu géstermekte ve gecrnis veya gelecek diyerek
nereye igaret ettigimizi belirtmektedir. Yani basitge ifade edecek
olursak zaman, bu dort boyutlu blok evrendeki konumumuzu
belirten dort koordinattan biridir.

Zamanin kendisi akan bir ey degildir. Zaman, insan olarak
icinde yasadifimiz bu evrenden s6z etmek igin kullandifimiz basit
bir etikettir. Zaman-mekan blokunda degisen konumumuzdur ve
zaman da bu degisen konumu ortaya koyar. Ancak evrenimizde
saatler de vardir (bedenlerimizin iginde solunum ve sirkadiyen
ritimler, bedenimizin disinda ise kolumuza taktifimiz saatler veya
gliniimiizdeki akilh telefonlar) ve bu saatlerden gelen sinyallere
bakarak zamani nasil “gegirecegimizi”, yani zaman-mekanin
dordiinci boyutundaki hareketimizi planlariz. Albert Einstein,
genel gorelilik kuramiyla zaman-mekénin diiz ve tekdiize bir sey
olmadiginy, biikiilen bir gey olabilecegini ve boylece goriiniite
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sabit olan zaman araliklarinin, hiza ve yer ¢ekimine gore degige-
bilecegini 6ne siirmiigtii. Isik h1z1 sinirina ne kadar yaklagilirsa ve
yer ¢ekimi alan1 ne kadar kuvvetliyse, zaman o kadar “yavaglar”,
daha dogrusu baglangica gére zaman araliklar1 daha genis bir hal
alir. Uzun lafin kisas, hiz ve yer ¢ekimi zaman-mekan blokunun
seklini degistirir. Akan bir sey yoktur, sadece esneyip biikiilen
dort boyutlu bir diinya vardir. Yer gekiminin tiim bu olaylardaki
roli karmagik ve olduk¢a gizemli bir meseledir. Tiim bunlarin
kuantum fizigiyle ilgisi ise hila yogun bir sekilde aragtinlmaktadir.

Bu fizik bilgilerinin pek deginmedigi bir alan var ki o da
gegmis, gelecek ile simdinin arasinda ne gibi bir iligki oldugudur.
Ufak parcaciklarin davranigini yoneten temel fizik kanunlarinda,
hatta kuantum fiziginde ge¢mis ile gelecek arasinda net bir ay-
rim yoktur. Kuantum fiziginin “gézlemin olasilik dalga fonksi-
yonunu nasil etkiledigi”yle ilgili derinlemesine ¢aligmalarin bile
klasik Newton fiziginin kuantum durum fonksiyonuna empoze
ettigi bir sey oldugu ortaya kondu. Evrenin temel pargaciklari ve
enerjisi “mikro durumlar” denen seyleri yaratir. Mikro durumlar
fizigi simetriktir, yani tersine ¢evrilebilirdir ve kendine has bir
yonliiligi yoktur. Mikro durum davraniglarini1 tahmin etmekte
kullanilan temel fizik denklemleri bunlarin bir yone dogru ha-
reket ettigi imasinda bulunuyor derken kastettigimiz de budur,
bunlar simetriktir.

Ancak genis mikro durumlar diinyasinin makro durumlara
doniisme (upki: genis bir yelpazeye gére diizenlenmis birgok mo-
lekiiliin birlegimi olan bedenleriniz gibi) biciminin kendine has
bir yonliiligi vardir. Bu tersine gevrilebilir bir sey de degildir,
simetrik bir sey de. Makro durumlarda ge¢misi, simdiyi ve gele-
cegi tipki sebep sonug iligkisi gibi birbirine baglayan bir yonliiliik
vardir. Zamanin bu yénliiliigii makro durumlar igin agiktir: Or-
nek olarak yaban mersini suyu ile gilek suyunu karigturdiginizda
ortaya mor bir karigimin ¢ikmasini diiiinebilirsiniz. Bu mor ka-
rigim kendiliginden mavi ve kirmiziya ayrihip geri gevrilmez. Bu
makro durumlann gergeklesme yoniine Zaman Oku denir. Bu ok
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gerceklesme y6niindeki asimetriye, degisimin geri ¢evrilmezli-
gine ve zamanin yonliiliigiine dikkat ¢eker. Ge¢mige doniip onu
degistiremeyiz, gelecegi ise 6ngérebilir ve ona etkide bulunabili-
riz. Zamanin goériiniiste geri ¢evrilmez olmasinin sebebi makro
durumlar diinyasinda yagiyor olmamizdir.

Zihinsel yagamlarimiz bile epistemik gerceklesme (ge¢misi
biliyor ama gelecegi bilmiyor olusjumuz) denen seyle “Zaman
Oku’nu tagimaktadir, her ne kadar gelecegi tahmin edip planla-
yabilsek de. Kimileri kendi deneyimleri gergevesinde buna kaul-
mayabilir, biliyorum ama tarif etmekte oldugum makro durum
diizeyinde modern fizigin bakis acis1 boyledir.

Peki, makro durumlarin neden bir Zaman Oku vardir?
Ozellikle de temel fizik kanunlar, enerjinin gozlemsel olarak
konan kurallar1 ve mikro durumlarimiz: y6neten temel evren
partikiilleri degisikliklerin meydana gelisinde boyle bir yonlii-
liige sahip degilken. Bu sorunun cevabinin ilk adimi, evrendeki
makro durumlarin meydana gelisindeki yonliliigiin, yani “Za-
man Oku”nun aslinda zamanin kendisinin bir 6zelligi olmadigim
belirtmektir. Kulaga garip gelebilir, zamanin yonliiligii (ge¢misi
gelecekten farkli bir bigimde deneyimliyor oldugumuz gergegi)
zaman-mekéanin zaman boyutunun degil, evrenin bir 6zelligidir.
Bu okun yonliiligiinii anlayabilmenin yollarindan biri “Termo-
dinamigin ikinci Yasasi”dir ve bu yasaya gore evren gibi kapal
bir sistemin entropisi daima artar.

Entropi genelde diizensizlik halleri veya rastgelelik olarak tarif
edilir. Ancak durum her zaman 6yle degildir. Entropinin daha tam
bir tanimu, belli bir makro durum diizeyinde ayn1 goriinen mikro
durum diizenlenmelerinin sayisidir. Bir mikro durum, sistemin en
kiigiik birimlerinden meydana gelir: Bu, analizin diizeyine bagh
olmakla beraber enerji, atomun pargalan, bazen de baglantih
atomnlar dedigimiz molekiiller olabilir. Bu mikro durumlar da
birlesik makro durumlari olugturur. Bunu daha iyi anlayabilmek
icin daha evvel bahsettigimiz meyve suyu karigimina geri done-
lim. Yaban mersini suyunu ve ¢ilek suyunu ayn kaplarda hayal
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edin. §imdi cam bir kaseyi agzina kadar bu iki meyve suyuyla
dolduruyoruz. Ne olur? Diyelim ki iki meyve suyu karismasin
diye kiaseye 6nceden bir panel koyduk ve ikiye boldiik, boylece
kirmiz olan sagda, mavi olan solda kaldi. Paneli ¢ikardigimizda ne
olur? Evrenimizin ikinci yasas: geregi, ilk etapta belli bir entropi
durumunda olan molekiiller entropiyi artirmak tizere harekete
gegcerler. Nasil? Kaseye yayilarak. Neden? Ciinkii karigik meyve
suyu diizeninde her iki meyve suyunun ayr ayr1 bulunmasindan
¢ok daha fazla sayida olasilik vardir. Olasilik o kadar fazladir ki
ayn ayrn kalmaktansa karigmak igin birgok segenegi iistlenirler.
Peki, birbirlerine kariymama, sabit kalma veya sadece yer degis-
tirme gibi bir ihtimal var m1? Evet ama ¢ok kiigiik bir ihtimal. Bu
iki mikro durumun birlesip de mor makro durumunu meydana
getirme olasih ¢ok daha yiiksektir, yani boyle bir karisim yapar-
samz karsilasacaginiz manzara biiyiik ihtimalle budur. Zamanla
(yani evrenin kendini gésterme bigimi degistik¢e) meyve suyu
molekiillerinin mikro durumlannin bireysel hareketleriyle makro
durumlar degistikge entropinin arttigini goriirsiiniiz. Renkler
agisindan bakacak olursak da mor karigimin ortaya ¢ikma ihtimali
ayr ayr1 mavi ve kirmizi makro durum bilesenlerinin meydana
gelmesi ihtimalinden ¢ok daha fazladir.

Gegmigy, simdi ve gelecek anlayisi zihinsel yagamimiz igin
¢ok onemli oldugundan (6zellikle de fizik ilginizi ¢ekmiyorsa)
miisaade edin ikinci yasanin 6ziinii ve akl1 anlamada neden 6nemli
oldugunu kisaca izah edeyim.

Fizik¢ilerin i¢inde yagadigimiz evrenle ilgili kabul edilen “Geg-
mi§ Hipotezi” denen bir fikirleri vardir. Bu fikre gore gegmiste
olan, simdi gerceklesmekte olandan daha diisiik bir entropiye
sahiptir. Bu, evrende gelecekte olacak olanin toplamda daha yiiksek
entropiye sahip oldugunu belirten ikinci yasaya uymaktadir. Her
bir makro durum daha fazla entropiye sahip olacak diye bir gey
yoktur: Ormegin, canlilar olarak masamiz: temizledigimizde veya
belki de aklimizi1 bogalttifimizda kisisel entropimizi diisiirebiliriz.
Ancak ikinci yasa, evrendeki toplam degisimin zaman gegtikge
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arttifim belirtir. Yani masaniz1 temizleyip kisisel entropinizi
azaltugimzda dahi, yaptiginiz isten dolay: yaydiginiz viicut 1sis1
diinyanin entropisini artiracaktir. Aman ne énemli, diye diigiini-
yor olabilirsiniz. Eger aklimizin ge¢mise dair diisiincelerle ve
gelecek kaygilariyla nasil yasadigini1 merak ediyorsak, zamanin
yonliiligti meselesinin zihinsel deneyimler tizerinde biiyiik bir
etkisi oldugunu bilmemiz gerekir. Peki, bu bilgi ge¢misy, gelecek
ve simdi arasindaki baglantilar1 nasil agikhyor? Bize Zaman Oku
hakkinda ne anlatiyor? Bu okun, ge¢misten gelecege dogru yon-
liligiin arkasindaki itici glig artan entropiyse eger, entropi daha
ok olasilik anlamina geldiginden zamanin y6nliiliigii meselesinin
dogrudan olasilikla alakali oldugunu gorebiliriz.

Bunun canllarla ne ilgisi oldugunu merak ediyor olabilirsiniz,
ozellikle de bizimle. Cevap su: Termodinamigin ikinci Yasasi ve
bunun yoldagi, zamanla entropinin arttifini ifade eden Ge¢mis
Hipotezi haricinde zaman-mekinin bu yéne neden sahip oldu-
guna dair bir pek fikrimiz yok. Yalnizca mekin igin ok diye bir
sey yoktur. Mekanda ileri geri gidebiliriz ve nereye gidecegimizi
tayin eden belli kurallar yoktur. Ancak zaman boyutunda, makro
durum diizeyinde, bu zaman-mekan bloku evreninde gitmekte
oldugumuz bir y6n, yani bu ok vardir.

Fizik biliminin kozmolojik goriisii ve astronominin Biiyiik
Patlama Teorisi (uzun zaman 6nce entropinin daha fazla azala-
mayacak kadar diisiik bir noktada oldugu diisiincesi) bu bakis
agisindan dogan bilimsel bulgulardir. Bilim insanlar1 zamanin
basladi§1 ve entropinin ¢ok diisiik oldugu o noktanin 13.7 mil-
yar yi1l 6ncesine tekabiil ettigini hesapladi. Her geyi baglatan bu
patlamadan sonra evren genisledi, kisa siirede her tiirden yildizla
ve bunlarin meydana getirdigi galaksilerle doldu ve evrenin yer
¢ekimi denen 6zelligi ortaya ¢ikti.

Evrenin bu baglangi¢ hali oldukg¢a ufak ve basitti. Evren ge-
niglemeye basladig1 igin “Termodinamigin ikinci Yasasi”min da
belirttigi lizere evrenin entropisi de artmaya basladi. Bu artis
eninde sonunda kimilerinin termal denge dedikleri bir noktada



298 AKIL

nihayete erecekti: meyve suyu kangiminin mavi ve kirmiziyi den-
geleyip mor renge doniiserek maksimum entropiye ulagmasi gibi.
Ancak bu denge halleri bile gok basittir aslinda. Peki, diinyadaki
bu biyolojik karmagiklik ya da yiiz milyar y1ldiz ve onlara eslik
eden gezegenleriyle yiiz milyar galaksi gesitliligi nereden geli-
yor o zaman? Bu gejsitlilik de olduk¢a makul oranda karmagiklik
igerir. Sonradan anlagildig iizere yiiksek karmagiklik durumlan
asin diisiik entropiden yiiksek entropiye dogru evrende bir biitiin
olarak gergeklesen yolculuktan doguyordu.

Yani Caroll'in iddiasina gore, yagam formlan olarak var olma-
miza olanak taniyan ey kapal evrenin entropiyi en iist diizeye
¢itkarma eylemi olabilir (su an 13.7 milyar yil 6ncesine gore yolu
en azindan yariladigimiz s6ylenebilir). Yagam pek kolay tammlana-
bilen bir gey degil ama kendi agik sistemlerimizde bulabildigimiz
bir tanim termal dengeye kars1 miicadele seklindedir. Diinyadaki
yasam, biz giinesten enerjiyi fotonlar halinde alip bitki ve hayvan
olarak yetisip bu enerjiyi atmosfere 1s1 olarak geri verdigimizden,
bir biitiin olarak evrenin entropisini artirmaktadir. Yani siz veya
ben gibi tek bir organizma, termal dengeye kars1 miicadele verir-
ken aslinda evrendeki entropinin artmasina sebep olur.

Tam anlamiyla tatmin edici gériinmese de zaman bilimi
su asamada Termodinamigin ikinci Yasasi ve Gegmis Hipotezi
dolayisiyla zamanin ge¢misten simdiye ve gelecege dogru olan
yonliiliigtiniin asimetrik bir makro durum 6zelligi tasidigin1 s6y-
lemektedir. Canh varliklar olarak kapali bir evrende bu ikinci
yasayla makro durum diizeyinde yagiyor oldugumuzdan, Zaman
Oku realitesi yagamlarimiz: esir almig durumdadir. Ancak igin
ilging yany, bu ikinci yasa makro durumlar idare eden klasik
Newton fiziginin bir par¢as1 oldugundan, kuantum teorisinde
s6z konusu Zaman Oku yoktur. Kuantum mikro durumlarda
“Zaman Oku”nun olmamasina kargin klasik makro durumlarda
Zaman Oku bulunmasi diisiincesinden §dyle bir soru doguyor:
Akil hem oktan miinezzeh mikro durumu hem de o oka bagiml
halde olan olasilik akiginin makro durumunu ayni anda dene-
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yimliyor olabilir mi? imdilik bu fikri aklimizin bir kdgesinde
tutalim, ilerleyen sayfalarda buna tekrar donecegiz.

Zaman, basit¢e makro durumlarin ge¢misten simdiye ve
gelecege dogru, bu yonde gergeklesmesi durumunu ifade eden
bir terimdir. Zaman, zaman-mekin diye adlandirdigimiz blok
evrendeki bir konumdur. Tipk: cetvelle bosluk araliklarini &lg-
tiigtimiiz gibi saatle de zaman araliklarini 6lgeriz. Zaman dedi-
gimiz sey boyunca olaylar gergeklesir, degisim meydana gelir ve
zaman ok gibi bir yon dogrultusunda gergeklesir. An itibariyla
“zamanin” ne oldugunu ve yagamlarimizin makro durum yon-
lerinin gergeklesmesinin neden bir yonliiliigii oldugunu az da
olsa anlami§ durumdayiz.

Dolaystyla olaylar mekinda zaman boyuna, yani zaman-mekinda
gergeklesmektedir. Ancak makro durumlan meydana getiren mikro
durum diizenlerindeki bu degisimler enerji ve enerji pargacikla-
rindan olugmaktadir. Bu kiiciik enerji formlarinin konumlarini
her ne kadar tahmin edebiliyor olsak da zaman-mekan boyunca
hareket eden bu pargaciklar bagka sekillerde de degisime ugraya-
bilir. Mekan olmadan degisime ugramak mi? Nasil olabilir boyle
bir sey? Bunu enerji olasilik egrisindeki konumun hareketi olarak
diigiinebilirsiniz. Enerji olasilik egrisi boyunca olugan konum-
daki bu degisiklik, mekanda bir degisim meydana gelmeksizin
de gergeklesebilmektedir. Akil akisi da bu anlama geliyor olabilir,
olasilik durumundaki bir kayma. Mikro durumlarda meydana
gelen bu kaymalarin sonuglarini da tam olarak bilmiyoruz. Ba-
zilan okla ilgili olabilir, bazilarinin da bagka nitelikleri olabilir,
bunu birazdan gérecegiz. Ozellikle de séz konusu akil olunca,
enerji olasilik dagilimi egrisi boyunca meydana gelen hareket-
ler “enerji akisi”"nin sonucu olabilir. Béyle bir degisime yonelik
farkindaligimiz zihnin inga ettigi zaman deneyiminin kaynag
olabilir. Ornegin, yeni bir gey gordiigiimiizde veya bir seyle ilgili
daha fazla detaya ulastifimizda, zihinsel zaman gegisi algimiz
sanki zaman yavaghyormus gibi hisseder. Bagka bir gehrin hig bil-
mediginiz sokaklarinda dolasti§imzi hayal edin. Orada gezinerek
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gesirdiginiz bir aksamiistii size bir hafta gibi gelebilirken, ayni
zaman aralif1 kendi sehrinizde ¢ok daha hizl gegebilir. Kimileri
bunu bilgi par¢alaninin yogunlugunun zaman gegisi deneyimimizi
etkilemesine baglar. Ancak bu kadar basit bir 6znel zaman algsi-
nin 6tesinde aklin degisim deneyimi, yani Zaman Oku boyunca
meydana gelen olaylar ayn1 zamanda zamanin dogasindan gelen
bazi dgelere de sahip olabilir.

Simdi profesyonel literatiirde tartigilan meselelere dair bir
izlenim verebilmek adina burada bir¢ok akademisyenin aklin ve
zamanin dogasi lizerine 6ne stirdiigii derin fikirlerden bahsedece-
gim. Birazdan okuyacagimz alintilar, aklin ve zamanin dogasinda
derinlere daldigimiz bu yolculugu destekler niteliktedir. Filozof
Craig Callender soyle der:

Kuantum yer ¢ekimi arastirmacilarinin belli araliklarla
zamanin aslinda var olmadigina dair spekiilatif teoriler
6ne siirdiigii bir zamanda, sadece yoklugunda hayau-
mizdan neyin eksildigini anlamak i¢in bile olsa zamanin
ne olduguna dair daha derin bir kavrayisa varmak ¢ok
daha 6nemlidir. Zamanin y6nii, “hikaye” anlatiminda
kullandigimiz yondiir. Bagka bir deyisle zaman, teorile-
rimizin miimkiin oldugu kadar belirlilik kazanabilecegi
yondiir. Zaman sadece hikayeyi gii¢glendirmekle kalmaz
(Misner, C., Thorne, K. ve Wheeler, J. A. [1973], Gravi-
tation, New York: W. H. Freeman.), aym1 zamanda bizi
bilgilendirir. (2008, s. 1)

Bu goriige gére zaman deneyimimizi sekillendirmektedir ancak
aslen akan bir sey degildir. Zaman, hayatlarimiza bilgi katmak
i¢in kullandigimiz olasilik temelli bir siiregtir.

Fizik¢i Rodolfo Gambini ve Jorge Pullin s6yle der:

Kuantum yer ¢ekiminde kesin zaman diye bir sey yoktur.
Bu teorideki diger tiim nicel ifadeler gibi zaman kavram
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da diger fiziksel niceliklerin davraniglari, bir “saat” olarak
segilen baska fiziksel nicelikler agisindan incelenerek “gére-
lilik” gergevesinde ele alinmalidir. Kuantum mekaniginin
bu ve diger yonlerinde standart zaman goriisii gozlemsel ve
matematiksel yontemlerle zorlanmaktadir. (2008, s. 1)

Filozof George Ellis bizi alhigkin oldugumuz sulara biraz daha
yaklagtirir:

Zamanin en 6nemli 6zelligi agilan bir sey olmasidir. $imdi
gesmis ve gelecekten farkhdir, sabitlenmis bir sey olan
gecmis ve degiskenligini koruyan gelecek de birbirinden
tamamen ayndir. §imdi, bu iki zaman zarfi arasindaki
gegis amudir. i¢inde bulunulan anda simdi olan zaman,
bir sonraki anda gegmis olacaktir. Bu var olma siirecinin
kaginilmaz bir gekilde vardigi nokta sudur: Zamanla ola-
cak olanlara etkide bulunabilsek de zamanin kendisinin
ilerleme gekline etkide bulunamayiz. Omer Hayyam'in da
belirttigi gibi (E. Fitzgerald, 1989, The Rubaiyat of Omar
Khayyam, New York: Penguin): “Yiiriiyen parmak yazar
ve yazdiktan sonra gegip gider; ne biitiin adanmighgin
ne zekin, yazdiklarinin yarim satirinin iistiinii ¢izmek
tizere onu geri getirebilir ne de biitiin gézyaslarin bir
tek kelimesini silebilir.” (2008, s. 1)

Zaman anlayisimizin bir yonii de zamanin ileri dogru hareket
eden ve geri gevrilemeyen bir sey olmasidir. Ancak bu “zaman
asimetrisi” bile mikroskobik, kuantum diizeylerde her zaman s6z
konusu olmayabilir. Makine miihendisi Profesor Seth Lloydun
da agikladif: gibi: “Zaman ve gergeklik miicadele etmesi zor,
derin kavramlardir. Caligmalarimiz, zamanin fiziksel dogasinin
akla mantiga sigmayan incelikleri oldugunu géstermis ve kiigiik
kuantum bilgi islemlerinin doga hakkindaki biiyiik sorular in-
celemekte nasil kullanilacag: konusunda 6rmek tegkil etmigtir”
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(Lloyd, www.fqxi.orgsitesii¢in Carinne Piekema’yla “Six Degrees
to the Emergence of Reality” roportajindan, 1 Ocak 2015). Mik-
roskobik diizeyde zaman simetrik goriiniir (“zamani geri gevirme
simetrisi”) ancak makroskobik diizeyde zaman tek yonliidiir, yani
asimetriktir ve gelecek dedigimiz yéne dogru hareket eder sadece.

Lloyd’un meslektag fizik¢iJacob Biamonte, yeni gelistirdikleri
kuantum karmagik aglar teorisini, ger¢ekligin kuantum yé6niinii
agagclara, klasik (Newton) y6niinii ise ormanin tamamina benze-
terek anlatir. Bu iist diizey karmasiklik (klasik diizey) alt diizey-
deki bilegsenlerden kaynaklanan bir fenomendir. “Bunun en eski
ve tartigjmasiz en 6nemli 6rneklerinden biri, icinde yagsadigimiz
diinya ashnda kuantum olmasina karsin klasik fizikle gayet iyi
bir sekilde nasil tarif edilebildigi sorusudur.”

Filozof Jagdish Hattiangadi “The Emergence of Minds in
Space and Time"” adh bir boliimde bu kitapta ele aldigimz ko-
nuyla ilgili baz1 noktalan ele ahyor. Bu ilgili bakis agilarindan
bazilarin1 gosteren birkag kesiti burada paylasiyorum:

Cagdas ve determinist olmayan bir fiziksel diinya fikri,
emerjansin sadece tutarh degil, aym zamanda elimiz-
deki en iyi fikir oldugunu géstermektedir... Bunun, akil
zaman ve mekanda dogmaya devam ederken yeterli bir
akul teorisinin geligtirilmesiyle ilgili ve bununigin hayati
6neme sahip oldugu kanitlanacaktir. (2005, s. 79)

Hattiangadi sozlerine soyle devam ediyor:

Fiziksel kogullarin kanunlarla tam olarak belirlenmemis
oldugu bir sistemde emerjans, sistemin 6nceki durumla-
niyla birlikte miimkiindiir. Aklin emerjansina dair ortaya
atilan herhangi bir teorinin daha alt diizey seylerin belli
bir sekilde diizenlenmesine sebep olacak olaylardan yardim
almasi gerekecektir. Bu diizenleme, daha alt diizey sey-
lerden genelde beklenenden oldukga farkl bir kararhilhiga
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sahiptir. Herhangi bir kararl yapinin alt katmanlarinin
sergileyemedigi nitelikleri vardir. Bu agidan emerjansi
gerceklesen her varhgin, kaynag 6zel bir agiklama ge-
rektiren kararl bir biitiin oldugunu unutmamak gerekir.
Varhik bir kez dogdu mu, kararh varhg kendi kendini
yenileyen bir sey olarak goériilebilir. (s. 83-84)

Kuantum mekanigi ve Niels Bohr’un akil meselesine katkilar: ara-
sindaki iligkiyi incelerken soyle der: “Kuantum mekanigi tizerinde
konugmak istenmez genelde ¢iinkii bu otoriter bir konudur. Bu
Bohr’un otoritesinden ¢ikan bir sav degil. Uzerinde ¢alisilabile-
cek bir konu ¢iinkii fizigin kendisinin ele aldi1 en alt diizeyde
yatmakta.” (2005, s. 86).

Hattiangadi indirgemeci bir bakis agisiyla, sézlerine su ge-
kilde devam ediyor:

Yani sjunu belirtmek gerekir ki indirgemeci goériise dair
stiphelerin en belirgin oldugu yer, atom alt1 diizey denen
mikro fiziktir. Yapilan analiz, varliklar her ne zaman
indirgenemez bir jekilde emerjans ederse etsin, bu in-
dirgeme karsit1 nitelikleri en iist diizeylere tagimaktadur.
Bu analiz gostermektedir ki bir biitiinii meydana getiren
onun par¢alan olsa da bazen bu pargalann meydana ge-
tiren seylerin tiirleri, biitiinii olugturan biitiinlerle nasil
etkilesim kurduklanm ortaya koymadan tam olarak tarif
edilemez. (s. 87).

Aklin 6ziine dogru ¢iktigimz bu yolculukta biitiin kendisini
meydana getiren parcalardan daha biiyiiktiir diigtincesinin de-
rinlerine daliyoruz.

Hattiangadi, Niels Bohr'un gériislerinin sonuglarim incele-
meye su sekilde devam ediyor:
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Kendisinin mesaji indirgemeci yaklagimi1 benimsemek
zorunda olmadigimiz seklinde. Bunun sebebi de fizigin
kendisinin bile mekaniklere indirgenebilen bir sey ol-
mamasidir. Diinyanin en basit yasalar1 daha iist diizey
varhklarla etkilesimleri incelenmeden anlasilamaz. Haya-
tin ya da aklin mekanikler diizeyine indirgenebilmesini
beklemenin higbir sebebi yoktur... Ortaya qikan biitiiniin,
parcalarini olusturan seviyedeki varhklar tizerindeki ne-
densel etkinligi (asagi1ya dogru nedensellik) her ortaya
cikis seviyesinde goriilebilen bir 6zelliktir. (2005, s. 91)

Son zamanlarda fizik, zamanin dogasi ve bunlann akil deneyimi-
mizle iliskisi hakkinda olduk¢a yogun tartigmalar var. Ancak su
anda kesin olan bir gey var ki “zaman” dedigimiz bu deneyimin
gercekte tam olarak ne olduguna dair kesin bir bilgimiz yok. Bu
belirsizlik de bizi zaman i¢inde meydana gelen deneyimlere agik
goriisliiliikle yaklagmaya itiyor. Karmagik sistemlerden emerjans
etmesi, zaman ve akla dair bu yolculugumuzda iyi bir dinlenme
noktasi gibi duruyor. Bu emerjans da su anda gergeklesmektedir.
Acik goriislii olmak, hayatin beklenmedik bi¢cimde gerceklesen
olaylarina agik olmak demektir. Bu tiir olaylarin hi¢ unutamaya-
cagim bir 6rneginden burada bahsetmek isterim.

Seattle’a bir konugsma yapmak i¢in gitmistim. Bazi arkadag-
larimla aksam yemegi yemek tizere kaldigim otelden epey uzak
bir yere gittim. Bir arkadasimla beraber yemek gelmeden evvel
lavaboya gitmek i¢in masadan kalktik. Ne yazik ki restoranin
lavabosu bozuktu ve komsu otelin lavabosunu kullanabilecegi-
mizi s6yledi goérevliler. Otelin avlusundan gegip lobiye girdik.
Trengkotlu bir adam bana dogru yaklagip, “Dan?” dedi. irkilmig
bir vaziyette, sapkasindan yagmur suyu damlayan adama doniip,
“Evet, benim,” dedim. $apkasini gikardiginda kendisinin italya’daki
bilim ve maneviyat temal: toplantida gériistiigiim fizik¢ilerden
biri oldugunu fark ettim. Once birbirimize sarildik ve Seattle’da
ne yaptigimi sordum ciinkii kendisi Massachusettsliydi. “Konus-
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mani dinlemeye geldim,” dedi. O anda gehrin diger ucundaydim
ama o bir sekilde bu oteli segmigsti igte.

Arthur Zajonc adh o fizik¢i, ayn1 zamanda Dalai Lama’'nin
onderliginde, norobilimci Francisco Varela’nin yardimiyla kuru-
lan Akil ve Yagam Enstitiisii'niin de bagkanmiydi. Akil ve Yasam
Enstitiisii'niin gayesi, meditasyonun bilimsel yanina, akh sevgi
ve iyilik dogrultusunda egitme yollarina odaklanmakti. Aksam
yemeginde Arthur da bize katildi. Yemek sirasinda kendisinden
fizikgilerin son donemlerde zaman hakkindaki goriigleri konu-
sunda ne diisiindiigiinii bizimle paylagmasini rica ettim.

“Zaman,” dedi, “bizim algiladigimiz gibi bir sey degildir.
Zaman akan bir jeyden ziyade olasiliklarin dagilimina benzer.
Dolayisiyla simdi dedigimiz ey, gelecek olarak algiladigimiz sey-
den daha yiiksek bir ger¢eklesme olasiligina sahiptir.” Belli bagh
agilardan bu, Callender’in zamanin bir bilgilendirici oldugu, en
iyi hikayeyi, yani ger¢ek olma ihtimali en yiiksek olan hikayeyi
anlatmamizi saglayan bir fenomen oldugu argiimaniyla 6rtiismek-
tedir. $imdiden ne kadar uzaklagilirsa belirsizlik de o kadar artar.

Zamanin dogasi hakkinda okuma yaptik¢a, bu tartigmala-
rin da ortaya koydugu iizere olasiliklarin merkezi roli anbean
ortaya ¢itkmaya devam etmektedir. Daha 6nce de belirttigimiz
gibi, “ge¢mis zaman” olarak gordiigiimiiz bir dilimde gergeklegen
simdinin olaylarinin, aslinda sabitlenmis ve degistirilemeyen, su
an mevcut olan anlar, simdiler olduguna dair (birkag istisnayla
birlikte) genel bir fikir birligi vardir. Kulaga tuhaf geldiginin far-
kindayim ve baz: fizikgiler de bu gériise inanmiyor. Ashinda tiim
sorun, akan ve degisimden miinezzeh olan bir sey anlayi§1. Bazi
bilim insanlarina gore, bir geyin gercekten aktigina dair elimizde
higbir kanit yok. Gergeklik diizeyine bagh olarak (makro veya
mikro durumlar) zamanin yénliiliigi, degisim meydana geldikge
daha az veya daha ¢ok belirgin olabilmektedir. Ancak zaman “bir
sey” olmaktan ziyade aklimizda ve sosyal iletisimimizde degisime
isaret etmek iin yaratugimz bir referans noktas: olabilir. Eger
olaylar zaman dedigimiz seyin iginde gerceklesiyorsa, gergekte
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higbir sey akmiyor olabilir. Tam da bu baglamda “bizim bildi-
gimiz haliyle zaman aslinda yoktur” beyaninin altini giziyoruz.
Gegmisi, simdiyi ve gelecegi nasil gordiigiimiiz ashinda ya-
samlanmiz: da etkiliyor. Omcgin. gelisim psikolojisi alaninda,
ebeveynin kendi ¢gocukluk deneyimlerine yiikledigi anlamlarin
¢ocuklartyla aralannda kurduklan baglan biiyiik oranda etkiledigini
ogrenmis bulunuyoruz (Siegel, 2012a). “ileriye yonelik bellek”le-
riyle gelecege odaklanan ¢ocuklarin ve yetiskinlerin, gelecekte
neler olabilecegini hesaplayip hazirlanmayanlardan aslinda daha
iyi sonuglar elde ettikleri bulgulanmigtir (bkz. Schacter, Addis ve
Buckner, 2007, Spreng, Mar ve Kim, 2009, Miles, Nind ve McCrae,
2010). Ayrica antropoloji alaminda David Scott’in da ortaya koydugu
tizere kiiltiiriin ge¢miste olan bir seyi trajedi olarak mi, yoksa
kahramanlik 6ykiisii olarak m1 anlattif), gelecegin nasil cereyan
edecegini dogrudan etkileyebilmektedir (Scott, 2004, 2014).
Tiim bunlar bize gostermektedir ki “akan zaman” diye bir
sey olmasa da gegmis simdileri nasil diigiiniip anlamlandirdig-
miz ve gelecek simdileri nasil hesaplayip planladifimiz esenlik
halimiz iizerinde 6nemli etkilere sahiptir. Bir¢ok agidan bunlar
zamansal biitiinlesme olarak goriilebilir: Farklilagmis simdileri-
mizi “zaman” dedigimiz gey boyunca birlestirme yolu ki bu da
hayatin meydana gelisindeki degigimler anlamina gelmektedir.
Bu goriisiin birgok sonucu s6z konusu. Elimizde sadece su an
var. Ama yine de zihinsel yagamlarnmizin ¢ok biiyiik bir boliimii,
degisim algimiz ve bu degisim algilarimin bilincine dayanarak
zihnimizde imar ettigimiz bir kavram oldugunu 6ne siirdiigii-
miiz kisith ve kisitlayic1 olan zaman tarafindan harcanmaktadir.
Gegmisin disiinceleriyle, gelecek kaygilariyla isgal ediliyor ve
zaman sanki bizden ka¢iyormusg, zamanimiz tiikeniyormus ya
da elimizden kayp gidiyormus gibi hissetmeye bashyoruz.
Aslinda olan sey degisimdir; akan yagamdir, zaman degil. Bu
degisim akis1 bir noktada kilitlendiginde, yani sabitlendiginde,
yiiksek bir olasilik derecesine ulagmis olur. “Ge¢mis hadise” diye
de buna deriz. Belidilik, kesinlik ¢ok yiiksektir. Degismezdir.
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Bunun aksine simdide gerceklesmekte olan hadiseler bir miktar
belirsizlikle ortaya ¢ikarlar. Bu orta diizeyde bir olasihiktr. Ote
yandan gelecek dedigimiz seyin hadiseleriyse agiktir ve en iist
diizey belirsizlige sahiptir. Gelecek dedigimiz anlarda nelerin
ortaya ¢ikacagini bilemeyiz.

Zaman ve enerjinin dogasi iizerine bu tartisma, akilla ilgili
sordugumuz sorular ve aklin enerji ve bilgi akisindan dogan
bir nitelik oldugu iddiamiz i¢in gok biiyiik 6Gneme sahiptir. Eger
aklin 6znel deneyim y6niiniin, yani yasanan hayatin hissedilen
dokusunun da enerji ve bilgi akigindan bir asal say1 olarak (bagka
bir seye indirgenemeyen sey) dogdugu dogruysa, o halde zama-
nin burada anlami nedir? Eger zaman, potansiyel olanin bir dizi
olasihik derecesi boyunca gergeklige déniigmesiyse, o zaman bu,
aklin enerji akiglar olarak dogdugu anlamina gelir.

An itibariyla biraz farkl bir olasihk dizisi anlayisina varmg
bulunmaktayiz. ilk olarak zamanin dogasini ele aldik ve sabit,
emerjans ve agik hallerini gérdiik. Bu haller 6znel olarak degisim
seklinde deneyimledigimiz ve geg¢mis, gelecek ve simdi olarak
etiketleyerek genelde zaman olarak adlandirdifimiz seye tekabiil
etmektedir. Ikinci olarak da mevcut anin ortaya gikisim derinle-
mesine inceleyecegiz. Yani bu béliim degisimin meydana geldigi
sekliyle sabit, emerjans ve agik olmakla ilgili degil tam olarak. Bu
kisimda simdi ve burada olan anin ortaya ¢ikisina odaklanacagiz.
Haydi su ana derinlemesine dalalim. Nefesinizi tutun.

§imdinin herhangi bir aninda, enerjinin bir olasilhik egrisi
tizerinde belli bir noktada bulundugunu diisiinmenizi rica edi-
yorum. Nerede olursa olsun bu mevcut anin bir pargasi olarak
siirekli emerjans etmektedir. Bazi anlarda en tepede, kesinlik zir-
vesinde olabiliyoruz. Diisiince, bunun bir 6rnegi olabilir. Mesela
bunu %100 kesinlik olarak hayal edin. Golden Gate Kopriisii'nii
disiindiigiiniizi biliyorsunuzdur. Sonra bir bagka anda, biraz daha
diisiik bir kesinlik diizeyinde olabiliriz, %80 diyelim. Artik tek bir
diisiinceniz (ya da imge, an1 veya duygunuz yoktur. Bu durumda
hayatinizda su ana dek gérmii§ oldugunuz tiim képriileri diigiinme
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siireci i¢erisindesinizdir. Sonra bu enerji olasilik egrisini %50’ye
diigiiriin, simdi de gormii§ oldugunuz tiim mimari yapilar1 hayal
ederek daha genis bir diisiince yelpazesinde takiliyorsunuzdur.
Bu egriyi daha da agag, %20’ye indirdiginizde de aruik diisiin-
celerinizde her ne olursa olsun dogmasina izin veriyorsunuzdur.
Bu egrinin sifir olasihga dogru hareket etmesini bile deneyim-
leyebilirsiniz (tam sifir noktasina asla ulagsmayabilir tabii). Daha
sonra da ele alacagimiz iizere bu, bizzat bilincin koékeni olabilir.
Bu ihtimalden daha sonra tekrar bahsedecegiz.

Bir bilgi islemci olarak aklin, bilincin ve onun 6znel deneyi-
minin 6zelliklerine dair 6ne siiriilen bu goriig, aklin bu yonlerinin
enerji akisinin olasilik dagilim egrisindeki hareketinin emerjans
o6zellikleri olarak anlagilabilecegini gostermektedir. Bu kuantum
enerji ve aklin dogasi fikirlerini aralarinda Arthur Zajonc’un da
bulundugu birgok fizik¢inin katildig: bir toplantida sundugumda,
bu fikirler biiyiik bir heyecan yaratmig ve destek toplamigti.

Aklin diger yoni, yani hem somutlagtinnlmig hem de iliskisel
olan karmagik enerji ve bilgi akis1 sisteminin 6z 6rgiitlenme yonii
de enerji ve zaman tartigmasiyla farklh bir bicimde aydinlatilabilir.
Oz érgiitlenme, daha 6nce de degindigimiz gibi farklilagtirilmis
bolgeleri birbirine bagladigindan karmagnklik diizeyinin maksimuma
¢ikmasim saglar. Kendileri igin “toplamak” anlamina geldigin-
den matematikgiler ve fizikgilerin kullanmay: tercih edecegi bir
terim olmadigim bastan sona kabul ederek, bu farkhilagtirilmis
bolgelerin birbirine baglanmasi olayina “biitiinlesme” demistik.
Farklhilagtinlmg bolgelerin birbirine baglanmasina biitiinlesme
diyoruz ¢iinkii bu terim biitiiniin, kendisini meydana getiren
pargalarin toplamindan daha biiyiik oldugu fikrini ifade etmekte
yaygin bir bi¢imde kullanilmaktadir. Biitiinlesme, 6z orgiitlen-
menin dogal bir sonucudur.

Olasilik, potansiyel gergeklige dogru yol aldikga, yani agik
olasiigin belirsizligi kesin gerceklige doniistiikge kayar. Birgok
kisinin 6znel deneyimi tarif etmeye galigirken kullandig1 his bu-
dur. Bu 6znel deneyim nihayetinde igsel bir siire¢ olabilir, yani
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hissettigimiz seyleri somut aklimiz, akilértiimiiz dahilinde hisse-
diyor olabiliriz ama belki de 6z 6rgiitlenmenin somut ve iliskisel
yanlarina da sahibizdir. Belki de aramizda olanlan da 6znel olarak
hissediyoruzdur. Oznellik ve 6z érgiitlenme, somutlagtirilmig ve
iligkisel olan enerji ile bilgi akiginin 6zellikleri olabilir. Enerji akig,
potansiyel olandan gergeklige ve sonra tekrar gerisin geri potan-
siyel olana dogru kaymalar halinde dogan hisler ve diizenlerdir.

Enerji akig1 iste budur. Oz orgiitlenmenin, karmagiklif1 en
ist diizeye ¢ikarmak ve harmoni yaratmak igin biitlinlesmeye
dogru siirekli ilerlemesinin ardindaki giidii de bu kayma olabi-
lir. Bu akis engellendiginde; olasiliklar, farklilastirilmis 6geleri
tutarh ve birbiriyle baglantili daha biiyiik bir biitiinde birlegti-
remediginde, yani biitiinlesmeye ulasgamadigimizda kaosa veya
katilia meylederiz.

Kaos ve katilik, enerji olasilik egrisinin belli bagh hareket
kaliplan olarak goriilebilir. Kaulik, sabitlenmis bir kesinlikler dizisi
veya anin iginde tekrar tekrar pek degismeden gerceklesmekte
olan olasiligin artigidir. Katilik haline gegtigimizde, artms ola-
siliklar yiiziinden depresif ruh haline girmis olabiliriz ve haliyle
degersiz oldugumuza veya yapmadigimiz seylerin sugluluguna
dair diisiinceler siirekli olarak zihnimizde doniiyor olabilir. Kaos
ise ¢ok fazla sayida olasilik durumunun e§ zamanl olarak belli
bir anda ortaya ¢ikmasidir. Kaosun ve katihgin aksine biitiinleyici
harmoni, agik olasilik diizleminden olasilik platolarina ve gergek-
lesmis kesinligin zirvelerine serbestce hareket eden, dinamik bir
olasilik egrisi boyunca farklilik gésteren hareketi igerir.

Peki, bu goze nasil gériiniir?

O bilim ve maneviyat konferansindan aynlirken trende bazi1 6g-
rendiler icin bir grafik ¢cizdim (bir sonraki sayfaya bakimz). Olasiliktaki
kaymalar olarak akis fikrini aklin derin dogasini, hem 6znel deneyi-
mini hem de 6z 6rgiitlenme yoniinii kegfetmek igin kullanabiliriz.

Daha 6nce bahsettigim Farkindalik Carki diigtince egzer-
sizlerini Beyin Cagi'ndan beri hastalarimla kullaniyordum, daha
sonra meslektaslarimla ve en nihayetinde at6lye ¢aliymalarimda
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da kullanmaya bagladim. Bu enerji ve zaman goriigti, aklin doga-
sina yonelttigimiz sorularin kapsamini genisletmemize yardimci
olmakta ve “Farkindalik Carki”nin, bilincin ve bir biitiin olarak
aklin derin dogasina dair bize ne gosterdigini ortaya koymaktadir.

Bu carki ve aklin akigi meselelerini bir sonraki béliimde
enine boyuna inceleyecegiz. Bunun artik fazla oldugunun far-
kindayim ama aklin zamam meselesi bizi yiizeyde gercek gibi
goriinen sey (mesela 6znel zaman duyumu) karsisinda bir adim
geri atip, degisim akiginin ve aklin dogasinin derinliklerine daha
fazla dalmaya ¢aginyor.

Duygularinizda, diisiincelerinizde ve amlarimizda anbean
meydana gelen degisimleri kendi yasaminmizda duyumsayabiliyor
musunuz? Bu 6znel deneyim, i¢inizde (bedeniniz ve kafanizda)
veya kisilerarasi, hatta daha genis baglamda etrafinizdaki diin-
yayla iliskilerinizde akmakta olan enerjideki degisimleri yans:-
tiyor. $imdi, burada, akilortiisiiniin ve akilkiirenin nasil bir his
oldugunu inceliyoruz. $imdi, burada, bu degisimlerin ashinda

Zlhinsel Deneyim

Olasiik
Derecesl (y) Agiva?ygn
100% i

Olasihk
Platolan

Zaman (x)

100% Agik Olasihk
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olasilik fonksiyonlarindaki degisim, yani evrensel enerji olasiik
dagilim egrisindeki hareketler olabilecegine dair kavramsal yapiy1
denemenin nasil bir gey olacagin ele aliyoruz.

Bu degisimleri nasil kavramsallagtirdigimiz neden 6nemli
peki? Ciinkii kapasitenizi anbean deneyiminizin kanalize ve imar
eden yonlerini ayirt edebilecek kadar geligtirirseniz, biitiinlesmeye
bir adim daha yaklagmig olursunuz. Nasil mi? Aklin en temel
deneyimlerini farklilagtirarak.

Sonra da bu gergeveyi, duyumun DUY-GOK-BIL'ini de (du-
yum, gézlemleme, kavramsallagtirma ve bilme) kapsayacak ge-
kilde genislettigimizi hayal edin. Daha 6nce de belirttigim gibi,
duyumsama kanalize etmenin gekirdegi, gézlemleme Kanal ile
Mimar arasindaki koprii, kavramsallastirma ise imar etmedir.
Gergegi bilme ve biitiinliik hissi Kanal ile Mimarin bir gekilde
aym potada erimesi olabilir. Net bir sekilde goriiyor olmanin,
esenligin getirdigi biitiinleyme budur.

Ayrnica aklin ne olduguna dair yeni bir bakig agis1 gelistirebi-
lirsek, aslinda biz farkinda olmadan bizi tam anlamiyla anin iginde
yasamaktan alikoyan yukandan agagiya filtrelerden bazilarim
gevsetmeye bir adim daha yaklagabiliriz. Ornegin, tiikenen bir
sey olarak zaman fikri bizi endiselendirerek varolugsal yoksun-
luga siiriikleyebilir. Yolcugumuzun baginda da bahsettigim iizere
dostum John O’Donohue bunu “zamanin, avucundaki kiigiiciik
bir kum tanesi oldugunu” soyleyerek tarif etmisti. Keske 2008
yilinda vefat etmeden 6nce, zamanin elimizden kayip giden bir
sey olmadi konusunda kendisiyle konusabilseydim. ilerleyen
boliimlerde de inceleyecegimiz iizere meydana gelen degisimlere
dair farkindaligin, akan bir ey olarak 6znel zaman anlayisimizin
kaynag oldugu fikrini benimsemek bizi varolugsal kaygilardan
arindirabilir.

Sizi zamanin aslinda aklimizda deneyimledigimiz olasilik
degisimleri oldugu konusu iizerinde diiginmeye ¢agiriyorum.
Alkil, olasiliklar degisirken emerjans eder, tabii zamanin kendisi
nasil akmiyorsa bu da bir nesnenin degismesi olarak diisiiniil-
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memelidir. Bu fikir bize anin i¢inde olma, tiim farkindalik akig1
boyunca agia gikabilecek her seye agik olma firsat1 tamimaktadir.
Sizi bu fikirler iizerinde diisiinmeye, bunlan kendi hayannzla
baglantihi olarak degerlendirirken deneyimlerinizi gozlemlemeye,
bu gergevede mevcut am arka planda duyumsamaya, bilme aki-
siniz1 bu hislere, gozlemlere ve kavramlara tam anlamiyla dal-
dirma konusuna agik fikirlilikle yaklagmaya davet ediyorum. Bu
i¢ ice gegmis DUY-GOK-BILle hayatiniz1 var olmanin giiciine ve
olasihigina daha iyi agabilirsiniz.
Bu var olma hali biitiinlesmeye agilan kapidir.
Bahsettigimiz ¢ark egzersizini heniiz denemediyseniz, bu
egzersize internet sitemden ulasabileceginizi tekrar hatirlatirim
(www.drdansiegel.com/resources/wheel_of_awareness).
Siradaki béliimiin devir kayitlarinda, akil yolculugumuza
devam ederken kargimiza neler ¢ikacak bakalim. Aklin kendisini
bir yolculuk, bir gergeklesme ve kesfetme siireci olarak hayal edin.
Bu yolculuk sona ermez, var olmaya devam eder. $imdiler ortaya
cikip olasihif biikerek gercekligin anbean dogmasini sagladigin-
dan dolayy, tiim sahip oldugumuz sadece gu andir.
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ondan bir 6nceki bu béliimde enerjiyi, kesinlik ile belirsizlik,
Syﬁksek olasilik ile agik olasilik arasinda degisen bir olasihik
dagilimi olarak algilama mevzusunu daha kapsaml bir sekilde
ele alacagiz. Bu gergevede, bilincin bir potansiyeller denizinden,
bir sonsuz olasihk diizleminden doguyor olabilecegini 6ne siir-
miistiik. Niyet ve ruh hali gibi zihinsel siiregler, bu enerji egrisi
olasilik platolar1 dedigimiz daha yiiksek kesinlik derecelerine
dogru hareket ederken ortaya gikar. Duygu ve duyguyu ifade
etme, diisiinme ve diigiince, amimsama ve am gibi zihinsel siiregler
ise bu egride, gerceklesmis bir olasihifin zirve degerlerinden bir
onceki agama olarak gériiliir. Akil, bu sekilde potansiyel olanin
devaml surette gergege doniismesi olarak goriilebilir. Bilincin
ve yasanan hayatin 6znel hissinin, hatta belki de bilgi islemin
de 6tesinde aklin bir y6niiniin 6z 6rgiitlenmeyle emerjans, ara-
mizdaki ve igimizdeki enerji ve bilgi akisindan dogan ve onu
diizenleyen somutlastirilmag ve iliskisel bir siire¢ olarak tanim-
lanabilecegini de ifade etmistik. Aklin bir yoniinii bu sekilde
tamimlayabilmek, saghkl aklin ne oldugunu belirleyebilmekte
ve akil saghgim gelistirme yollar1 bulmak igin elimizi giiglen-
dirmektedir. Bu boliimde sorularimizin bazilarina cevap olmasi
muhtemel argiimanlar: inceleyecegiz.
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Bilinci Bitinlegtirmek, Akl Aydinlatmak (2010-2015)

Kisa bir siire yekerleme yapip uyandim. Saat sabaha kars: dortti
ve yildizlar hild gokyiiziinde parhiyordu. Bu kitabin bitige yak-
last1iginy, yolculugumuzun simdilik, bu béliimle birlikte bir tiir
dinlenme noktasina, bir ¢esit duraksama agamasina gelmekte
oldugunu biliyordum. Pasifik’e bakan bu kayaliklarin altinda,
denizaslanlarinin hiiziinlii feryatlar, kiy1ya ¢arpmakta olan dal-
galarin senfonisine kanigiyordu. Yirmi bes yagindaki oglum da iist
katta uyuyordu, Big Sur’da bulunan Esalen Enstitiisti'ndeki bir
haftalik egitim seriiveninde bana eslik ediyordu. Aklimin kanalize
eden yaninda oglumun sarkilarindan biri galiyordu. Bu béliimii
yazmak i¢in gesitli fikirlerle uyandigimda bu sarkinin s6zleri de
zihnimde canlanmisti: “Omriimiin yaris1 ugtu gitti, ugtu gitti...
Ustiinde durabilecegim saglam bir dayanaga ihtiyacim var, gok fazla
soru var aklimda... bana sunulan tiim cevaplarla ilgili.” (“Good
Leg”, beste ve sozler Alex Siegel). Sarkinin sozleri igimde, kopiiren

Fotograf: Caroline Welch
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dalgalarin sesi asagida yankilamyor, yildizlar yukarida panildiyor
ve bu kelimeler igimden sizinle arama, sonra da iginize erigiyor.

Devam eden tek bir hareket...

Kendi egitim hayatimda bana verilen cevaplar beni hig tat-
min etmedi. Akla dogru ¢iktigim onlarca yil siiren ve burada da
sizinle paylagtifim bu yolculuk, bu tatminsizlik hissiyle basladi. Bu
macerayi ileriye tasiyan sey hakikati net bir sekilde gérebilme ve
gordiiklerimi eksiksiz bir bigimde paylasabilme arzusuydu. Hasta-
larimdan, meslektaslarimdan, 6grencilerimden ve okurlarimdan
gelen tepkiler, aklin dogasim1 ve insani insan yapan seyin tam
olarak ne oldugunu yorulmak bilmeden sorgulamami saglayan
bu arzuyu koruyabilmemi miimkiin kild1.

Birkag saat sonra yiiz elli katitlimcinin bir araya geldigi biiyiik
bir salonda kiirstiye ctkacagim. Sevginin, minnettarlifin, affetmenin
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ve bilingli farkindahigin bilimi tizerine gergeklestirdigimiz konfe-
rans deniz kenarindaki bu mabedi doldurmus durumda, ben de
akademisyenlerin bu konulardaki birbirinden giizel galiymalarim
dinliyorum. ilk 6nce bilinci biitiinlegtirme ve inceleme deneyimninin
derinlerine niifuz ederek “Farkindalik Carki”n1 sunacagim, sonra
da bu gark egzersizinin bilimsel temellerinin neler olabilecegine
deginecegim. §imdi bu kayaliklardan, gokyiiziindeki yildizlar-
dan, asagidaki dalgalardan hissettigim kadariyla bu yolculuk bir
biitiin olarak akan bir siire¢ ve ben de bir hizmette bulunmak,
yardimi dokunabilecek bir seyler gormek ya da s6ylemek igin
buradayim. Uyuyor olmay: tercih ederdim su anda ama zihnim
asin giiriltili. Fikirlerle degil de ifade edilme ihtiyaciyla yamp
tutusan bir dizi imge ve gesitli hislerle dolu. Pek bir anlam ifade
etmediginin farkindayim ama hislerim bu gekilde.

Bu kiy1 gok eski, bu dalgalar milyonlarca yildir gidip geli-
yor. Ama i¢inde bulundugumuz ¢agda, biz insanlar gezegenin
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suretini ¢ok degistirdik. Kendi ellerimizle sekillendirdigimiz bu
modern diinya aklin i¢sel manzarasini, yani akil6értiimiizii ve
icinde yasadigimiz kiiltiire y6n veren kisileraras: akilkiireyi bi-
cimlendiriyor. igimizdeki ve aramizdaki bu akil, yani akilértiisii
ve akilkiire, kim oldugumuzu belirleyen temel 6gelerdir ve bu
yogun, gergin giinlerde bu akla sahip gitkmamiz gerekir. Burada
olmamizin sebebi bu olabilir. Bu sabah bu kadar erken uyanma-
min da sebebi bu olabilir.

Insan olmak, denizde kaybolmus bir geminin diimenini tutan
bir beyin olmaktan daha fazlasidir. Bizler bu sosyal diinyayla ta-
mamen i¢ ige gegmis ve yalnizca kafatasi degil, bedenin tamamina
yayilmis durumdayiz. Sorumluluk sahamizin sinirlarini net bir
bi¢imde belirleyen ¢izgiler yok. Her seyin yolunda gidecegini soy-
leyerek bizi teselli edebilecek bir programc: yok. En kat1 bilimsel
inanglar1 da benimsesek, en ¢ok inanilan dinlere de tabi olsak, bu
gorts bizi insanhgimiz1 tevazuyla kucaklamaya mecbur birakiyor.

Ama yine de toplum, okul, hatta bilim bize siirekli itin iti
1sirdigs bu rekabetgi diinyada yalmz ugan kartallar oldugumuzu
soyliiyor. Ne de olsa fani varhiklariz ve elimizdeki zamani en iyi
sekilde degerlendirmeliyiz. Bize kendi bireysel mutlulugumuz,
sahsi bagan anlayigimiz igin bir geyler biriktirmemiz ve basariya
ulagmamiz gerektigi dikte ediliyor. Aklimdaki sorularin boyu,
elimdeki cevaplan hayli agiyordu. i¢imi bu denli kipir kipir eden,
bizi sorularla dolu bu yolculukta bu noktaya tasiyan sey oglumun
diisiinceleri oldu. Benlik, kendi bagina akan bir biitiin bile olmama
ihtimali bulunan zamanin sinirlanna tabi degildir. Benlik, kafatas:
ya da derinin sinirlarina tabi degildir. Benlik, i¢inde yagadigimiz
sistem, bedense ayrilmaz bir bi¢cimde i¢ine dahil oldugumuz daha
biiyiik ve birbiriyle baglantihi bir biitiiniin diigiimleridir.

Asagidaki denizaslanlarinin sesini duyuyorum. Yildizlar daha
az parlak ve safak yaklagtik¢a yarasalar bagimin iistiinden ugarak
etrafta vizildayan bocekleri ariyor. Hepimiz uyamigiz, hepimiz
buradayiz. Bunlann tamam yagamuin, aklin ve birbiriyle baglantih
realitelerimizin biitiinliigliniin birer pargas.
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Aniden vefat eden sevgili arkadasim John O’Donohue’den
daha evvel bahsetmistim. O irlandah bir Katolik rahip, sair, fi-
lozof ve gizemci olarak kendi altyap: noktasindan, ben kisilera-
ras1 norobiyoloji agisindan birlikte ders verip birlikte kesiflerde
bulunduk. ilk kez npki bunun gibi kayalik bir sahil olan Ore-
gon kiyilarinda tamgmistik. Birbirimizi en son gordiigiimiiz, en
son birlikte ders verdigimiz yer de kendisinin biiytidiigii Bat1
irlanda’min kayalik sahilleriydi. John ve ben ¢ok sey paylastik,
birlikte vakit gegirmekten ¢ok keyif aldik ve birlikteyken siirekli
bir gerceklesme hali igerisindeydik. John, kendi gergeklesmesi-
nin dogas: karsisindaki gsagkinligini, upki bir nehrin akti gibi
yasamak istedigini soyleyerek ifade ederdi. Birlikte var olup ders
verdigimiz o giinlerde gelecegi hi¢ diisinmezdik. John ve ben
ayni yastaydik, ellili yaglarin baslarindaydik o zamanlar, ¢ocukluk
evinin yakinlarinda son kez birlikte ders verdikten sadece birkag
ay sonra vefat etti. Biz birbirimizle olan baglantimizin iginde var
oluyorduk. O zamanlar oldugumuz kisi sayesinde ben simdi de
kimsem oyum, vefatindan yillar sonra dahi.

Belki de yukandaki paragrafta John’'dan s6z ederken ge¢mis
zaman kipi kullanmamaliydim. Sonugta John hila benim igimde
yasamaya devam ediyor.

Oziimiiz, aklimiz ashinda iligkisel.

Insanlar bana siirekli aklin var olabilmek igin beyne ihti-
ya¢ duyup duymadigini soruyor. Aklin hayatta kalabilmesi igin
bedenlerimizin hayatta olmas: sart m1? John’un 6znel gergeklik
deneyiminin tamamen fiziksel beyninin hayatta olmasina bagh
oldugunu tasavvur edebiliyorum: Bedeni artik hayatta olmadi:
icin aklinin bu yonii de artik ger¢eklesmiyor. Kimileri ruhun yol-
culuguna devam ettigine, kisinin 6ziiniin bedeni 6ldiikten sonra
da varhgim siirdiirdiigiine inanabilir. Ben bu fikre agigim ancak
John bu fikre siki sikiya bagliyds, su an bu inancim yagiyor da
olabilir. Umarim oyledir.

Ama John'un aklinin 6z 6rgiitlenme y6niiniin hala hayatta
olma ihtimali kesinlikle var, her ne kadar bedeni artik burada
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olmasa da. Bununla kastettigim sey su: Sevdiginiz, sizi sekillen-
diren, degistiren, icten diga gelisiminize etkide bulunan birini
kaybettiginizde bedenleri artik burada olmasa da onlar hila si-
zinledir. Bagkalariyla derin baglantilarimiz bu sekilde yasamaya
devam eder. Aklin iligkisel yam budur.

Aklin 6z orgiitlenme yani, bedenimiz toprak olduktan sonra
kisisel olarak tanimadigimiz insanlar {izerinde birakmug olabilece-
gimiz etkilerde de yasamini1 devam ettirebilir. John'un vefatindan
sonra John'dan, kitaplarindan, sesli yayinlarindan bahsettigimde
veya John'un yumugsak sesinden galigmalarin1 dinledikten sonra
birgok kisi gelip, John hila hayattayken insanlarin dedigi seyleri
soylediler: John’la olan baglantlan onlan derinden doniistiirmiigtii.
Bana gore John'un bize verdigi bir hediye bu, giizel giinlerden
bir hatira, yagamlarimizin gizemi, biiyiisii ve asaleti.

John’a, zamanda ilerlemis olsak da realite i¢inde varhgim
koruyan 6liimsiiz parmak izleri birakiyor olabilecegimizi soyler-
dim. Ona, “Bir cetvel iizerinde yiiriiyen bir karinca hayal edecek
olursak, 2. santimden 3. santime, 3’'ten 4’e ve 4’ten 5’e gegtiginde
karinca su anda var olan tek geyin 5. santim oldugunu diisiiniirdii
ama yine de cetvel baki kalirds,” demigtim. Yani 2, 3 ve 4. santim-
ler, karincanin mevcut algis: 5. santimde olsa da hila var olmaya
devam eder. Bu fikir ve benzetme John'un g¢ok hoguna gitmis,
olimsiiz parmak izi deyimine de bayilmigti. Hayat cetvelinin tam
da bu santiminde John’un varliginin da burada benimle okyanusu
izliyor olmasini istiyor olmam belki de bir hiisniikuruntu. An-
cak zaman gergekten de akan bir sey degilse, o zaman John'un
bedeninin hila hayatta oldugu zaman da hilad “burada”, hayatin
6liimsiiz parmak izindedir, Pasifik'teki bu santimde degil sadece.
Umarim gergek bu sekildedir. Yagamda elde ettiklerimizin bizden
asla koparilamayacagini hayal etmek iyi hissettiriyor. Oliimsiiz
bir parmak izi, dort boyutlu blok evrenimizdeki zaman-mekanda
baki kalan bir mekédn bu. Bu ayn1 zamanda her bir giiniimiizii
minnet duygusuyla yasama ayricaligim1 kucaklamay: da bizlere
hatirlatiyor.
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Bu sabah da bu senenin baglarinda bir hafta sonunu hatirla-
yarak uyandim. Yildizlar kayboluyor, yarasalar hala cirit atyor,
denizaslanlarinin sesi dalgalarin sesine karigiyordu, yoksa bir
rilyada miydim? Ders vermeye gidip gelirken arabamda bu kita-
bin metninin elektronik olarak robotik bir sese doniigtiiriilmiisg
halini dinliyordum. Bu kesif yolculugu gercekten de gerceklesiyor
muydu? Aklin yiizeyini kaziyip i¢ katmanlarina ulasiyor muyduk?
Birkag ay once Pasadena’daki All Saints Kilisesi'ndeki hafta sonu
toplantis1 gergekten olmus muydu?

Rodolfo Llinas, bilingle ilgili, uzun zaman 6nce katuldigim
bir konugmasinda bilincin esasinda uyanik bir riiya oldugunu
soylemisti. Uykuda gordiigiimiiz riiyalar ile giinliik yasantilara
dair farkindahiimiz arasinda noéral olaylar agisindan bir fark yok
demigsti. Hayatta olmak bir riiyadir. Llinas, galiymasinda biling ile
talamus ve korteks arasinda saniyede kirk tur (40 Hz veya hertz)
akis olmas: arasinda bir iliski oldugunu anlatiyordu (Llinas, 2014).
Bu dalga boyunda gergeklesen her noral olay: biling diizeyinde
deneyimliyoruz yani. Bu goriis bilince dair diger fikirlerle de
ortiigiiyor: Ornegin, Tononi ve Koch (2015) beyindeki ve muh-
temelen diger sistemlerdeki ayrigmis pargalarin birlestirilmesiyle
elde edilen karmagiklik diizeyinin (biitiinlesme diizeyinin) esa-
sinda bir sekilde biling denen zihinsel deneyimi dogurdugunu 6ne
siirmektedir. Biling ve noral iligskileri hakkinda 6znel farkindalik
deneyiminin beyin aktiviteleriyle baglantisimi irdeleyen daha fazla
aragtirma mevcuttur (bkz. Damasio, 2000 ve 2006, Edelman, 1993,
Edelman ve Tononi, 2000, Graziano, 2014).

Bu sabah kalkarken, aklimin imar etme modunun tam gii¢
devreye girerek beni uyandirdigim diisiindiim. Mimar yanim
kendisi hakkinda diisiiniirken imar etme islevi de devreye girdi
ve insan yapimi yukaridan asagiya takvimimin de farkindah ve
All Saints’in lizerinden aylar gegtiginin bilinciyle bilgi iiretmeye
basladim. Mimar yanim ayn1 zamanda bu bilgiyi yorumlayip an-
lamlar da gikardi. O hafta sonuna dair zihnimde uyanan ¢agrisim-
lar, hayatin giinliik yasamda yiizeysel olarak goériinenden ibaret
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olmadig inanc, o hafta sonuna dair gergeklesen bilgi akisinin
farkindaligy, sizinle olan iletisimim ve bilincin kendisi hakkindaki
sohbetimiz, su yiiziine ¢ikan duygular ve biitiinlesmede meydana
gelen bu kaymalar sadece his olarak degil, aym1 zamanda akil
durumumdaki degisiklikler olarak da ifade buldu. Zihnimizde
anlam bu sekilde iiretir ve yorumlariz.

Kilisedeki o toplantimizin su anda uyanmakta olan bedenimin
icinde tiretilmis bir riiya olmadigini hissedebiliyorum. Belki de
piskoposlarin akillarinda hayal edilmis bir etkinlikti o ve simdi
gerceklesmis durumda. Biitiin bu olup bitenler bir sekilde Jo-
hn’un kendi kendini orgiitleyen aklinin siiregelen yasamiyla ilgili
goriiniiyor.

All Saints'te bir piskopos olan Ed Bacon, John O’Donohue
ismini ilk kez yillar 6nce duymustu. John'un yazilarindan ve ya-
yinlarindan etkilenmis, vefatim duyunca da onu bu denli etkile-
yen yasadig topraklar: ziyarete gitmisti. Ed bir sekilde Johnun
ailesine ulagmug, erkek kardegleriyle bulusup goriistiigiinde Ed’e
benden ve John’la olan iligkimden bahsetmiglerdi.

Kisa siire sonra Ed’den bir telefon aldim ve Los Angeles’ta
ortak ilgi alanimiz hakkinda konusmak igin bulugtuk. $ehir merke-
zinde her ay gergeklestirdigimiz akilgézii toplantilarina katilmaya
basladiktan sonra Ed, yaratic1 ve sosyal bir kitlesi olan kilisesinde
bilim ve maneviyat arasindaki baglantiy1 incelemek igin bir hafta
sonu kagamag) yapma fikriyle ¢ikageldi. “Soul and Synapse” (Ruh
ve Sinaps) adh bir etkinlik olusturduk. Bu etkinlikten bir giin
sonra yazdiklarimdan birkag kesiti burada sizinle paylagsacagim.

Ug yiiz kiginin gelip Farkindalik Carkiuygulamasina kauldig:
ve hep birlikte diisiincelerimizi paylagtigimiz All Saints’teki o
hafta sonu etkinligi benim igin ¢ok etkileyici bir deneyim oldu.
Etkinligi yéneten kisi olarak, 6znel realitenin gergek oldugunun
farkina varmanin 6nemini vurguladim ve katilimcilar uygulama
esnasindaki hislerini kelimelere d6kmeye ¢alisirken bu verilere
sayg1 gostermemiz gerektiginin altim ¢izdim. Cark uygulama-
sinin bu ve diger etkinliklerde ortaya gikardiklarina dayanarak
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bir kitap yazabilirdim, hatta bu iyi bir fikir olurdu ama burada
sadece 6ne ¢ikan birkag noktay paylasacagim.

Kimileri i¢in gark uygulamasi kafa karistiric1 olabiliyor. Uy-
gulamadan sonra diinyay: algilama bigimlerinin degistigine dair
bir his tarif ediyorlar. Etkinligin ilk giinii yapilan bazi yorumlara
gore bu yeni algilama bicimi onlar1 rahatsiz etmisti ve bazen
sinirli bir sekilde bir geyleri yanlis yapiyor olabileceklerini veya
bir dizi komutu takip etmektense tek bir seye odaklanmalarinin
daha iyi olacaginmi s6ylemeye basladilar. Kimileri i¢inse bu pers-
pektif degisimi daha gok gérmenin yeni bir yolu gibiydi, mesela
burunlarindan nefes alip verirken hava sicakliindaki oynamalan
fark etmek gibi. Bu alg: degisimi bazilarim1 heyecanlandirirken
bazilarini rahatlatt1 ve sakinlestirdi. Bunlar biiyiik ihtimalle sadece
cark uygulamasina degil, aym zamanda kendilerini dis diinyanin
yam sira i¢ diinyalarina da bakmaya ¢agiran her tiirlii diisiinsel
egzersize baglayan insanlarin verdigi ortak tepkilerdi.

Gark uygulamasim ikinci yapisimizda, artik katihmcilar hem
merkezi janttan, bileni bilinenden ayirabilsinler hem de farkinda-
higin dogrudan farkinda olma deneyimi edinebilsinler diye jant
telini egme agamasini da eklerim. Dikkat oku (jant teli) dogrudan
merkeze dogru gider. Kimileri i¢in bunu deneyimlemek zordur,
akillar1 hemen “kapanir” ve jant aktivitelerinin birinde kaybo-
luverirler; diigiince olsun, hafiza ya da algi akiglar1 olsun. Ancak
kimileriyse artik agina oldugum bir tiir genisleme, huzur bulma
deneyimi yasarlar. Bir keresinde birisi bana, “Kendimi aklimda
daha 6nce hi¢ deneyimlemedigim bir noktada buldum. Yapacak
higbir sey yok. Kavrayacak, firlatip atacak higbir sey yok. Sadece
var olmak var, burada olmak var. inanilmaz derecede huzur verici
bir deneyimdi,” demisti. Bagka biri de s6yle s6ylemisti: “Bedeni-
min kim oldugumu belirledigi sinirlar kayboldu ve kendimi hem
herkesle baglantida oldugum hem de herkesin ve her seyin bir
par¢asi oldugum olaganiistii bir his yagsarken buldum.” Yine biri
deneyimini su sekilde ifade etti: “Evrenle bir oldugumu hissettim,
olaganiistii bir duyguydu bu. Belki de gercekten de dyleyimdir.”
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Bagka biri daha deneyimini su sekilde aktard:: “Daha 6énce hig bu
kadar huzurlu hissetmemistim. Bu hissettigim Tanr1’yds, sevgiydi.
Bununla baglantimi koparacagimi hi¢ sanmiyorum.”

Ikinci giin, katihimcilarla beden temelli kapal: devre kimlik-
lerinin 6tesinde hareket etmenin onlara nasil degisim hissi ya da
bir¢ok kisinin tabiriyle “doniisim” yasatti§1 lizerine derinleme-
sine disiindiik. Kimlikteki bu degisim, yani kim oldugumuza
dair farkindahigimizdaki bu doniisiim, kisinin saghg tizerinde
glicli bir etkiye sahipmis gibi gériinliyordu. Mola esnasinda bir
kisi yanima geldiginde kendisine nasil gegtigini sordum ve bana
su sekilde cevap verdi: “Kendini 6ven biri gibi gériinmek isteme-
digim icin etkinlik esnasinda bir sey demedim. Ama hayatimda
yasadigim en olaganiistii deneyimdi. Kendimi ¢ok biitiinlesmis,
¢ok biiyiik, sonsuz ve ¢ok huzurlu hissettim. Size minnettarim.
Tekrar aym kisi olacagimi sanmiyorum.”

Bu egzersiz her zaman bu kadar iyi sonuglar vermeyebiliyor.
Mesela ilk giin, gocukluk d6neminde travmalar atlatmig birkag ka-
tihma uygulama esnasinda bir tiir panik hissi geldigini ve merkeze
odaklandiklanindaysa bir nevi dissosiyasyon (deneyimle baglantinin
kopmas: ve rahatsiz edici goriintiilerin, duygularin veya bedensel
hislerin zihni iggal etmesi) yagadigim belirtti. {lk giinkii ikinci
cark uygulamasinda bir kisi, ikinci giinkii uygulamalarda birkag
kiside daha bu rahatsiz edici hisler doniisiime ugradi. Bu katilim-
cilardan biri kendisini hapisten ¢ikmig gibi hissettigini soyledi.
Kendisini daha fazla sey s6ylemesi igin yiireklendirdigimde de,
“Ben o anilardan ibaret degilim, bedenimdeki o hislerden ibaret
degilim. O merkez artik bir yekilde arkadagim olmus durumda
ve o ¢ark da benim igin bir hapishane degil artik. Cok igten bir
sekilde kendimi hiirriyetime kavusmus gibi hissediyorum,” dedi.

Ulagtigimiz olaganiistii gergek su ki aklin ve farkindaligin
tiim bu faaliyetlerinde pasif bir konumda degiliz. Biling, yaninda
segim yapma ve degisim olasilifini da getirir. Ama akla, enerjiye,
zamana ve bilincin dogasina dair ulastifimiz yeni anlayiglar1 g6z
6ntinde bulundurdugumuzda bu tam olarak ne anlam ifade ediyor?
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Birgok at6lye galigmasiyla Farkindahik Cark: uygulamasim
binlerce kisiye 6grettikten ve bu uygulamayi internet sitem-
den indiren yedi yiiz elli binden fazla kisinin bir kismindan
aldigimiz doniislerden sonra biiyiileyici bir deneyim oriintiisii
ortaya gikti. Hangi kiiltiirden, milletten, egitim ge¢misinden,
yas grubundan olursa olsun, daha 6nce meditasyon deneyim-
leri olup olmadi fark etmeksizin gelen cevaplar biiyiik 6l¢iide
birbirine benziyordu.

Bu uygulamanin herkese hitap ettigini séyleyemem ama
ilgisini gektigi bireyler altyapilar1 ne olursa olsun agag: yukar:
sunu soyliiyorlar: Jant hakkinda konugurken, dis diinyaya veya
bedensel hislere dair genis bir duyum tarifi yelpazesi ortaya
¢ikiyor. Birgok kigi, zihinsel faaliyetleri sembolize eden jantin
yonleri lizerinde diiiiniirken duygular, diisiinceleri veya anilar
farkindalik diizeyine ¢agirmanin akh bir sekilde sakinlestirdigini
ve basitge bir netlik ve tutarhlik hissettiklerini belirtiyorlar.
Yiizlesmeci bir tutum takindiklarinda akil netlesiyor. Higbir seyi
bastirmaya ya da zorla aramaya gerek yok. Agik olmak kisiyi
sadece var olma noktasina getiriyor. Iligkisel veya sekizinci duyu-
muzu temsil eden dérdiincii agamaya geldigimizde, katihimcilar
genellikle derinden bir baglantida olma hissi deneyimliyorlar.
Diger kisilerle ve gezegenimizle olan baglantilarimiz1 deneyim-
lemek, jantin bu dérdiincii asgamasinda birgok kisiye derin bir
aidiyet ve minnet hissi veriyor.

Farkindaligin farkina varma deneyimini dogrudan yasaya-
bilmek i¢in dikkat okunu (jant teli) yiiz seksen derece egmekten
bahsederken, olanlar: tarif etmek igin o hafta sonu kullandiklan-
miza benzer baz: terimler kullanildr: agik olma, gékyiizii kadar
genis ve okyanus kadar derin olma, Tanr, saf sevgi, yuva, giivenli,
net, ruh, sonsuz, sinirsiz.

Ne oluyor olabilir bir hayal edin. Farkindalik Carki gibi basit
bir metaforla bilinenin zihinsel 6zelliklerini janta, farkindaiin
bilen yanim ise merkeze tayin ediyoruz. Sonra da dikkat okunu
sistematik bir bigimde bunlarin her birini sirayla irdelemek, bir-
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birlerinden ayrigtirip sonra tekrar bir biitiinde birlestirmek i¢in
hareket ettiriyoruz. Bu kisa diisiinsel deneyim ¢ok derin ve yaygin
sonuglar verebiliyor. Bu uygulamay: on binden fazla bireyle biz-
zat yapmi§ olmama ragmen uygulamaya her dalisigmizda ortaya
¢ikanlar konusunda insanlarin kullandig: kelimeleri duyunca
saskina doniiyorum.

Atélye ¢aliymamizda sordugumuz bir sonraki soru su: Eger
Farkindalik Carki mecazi bir uygulamaysa, 6nceki béliimde tartig-
ugimuz ve ilerleyen sayfalarda da detaylica irdeledigimiz olasiik
diizleminin olasilik egrisinin esasinda aklin altinda yatan meka-
nizma olmasi miimkiin miidiir? §imdi bu olasihiin derinliklerine
dalalim.

Kuantum fiziginin iddialarindan birine gére enerji, bir olasihk
dagilim egrisi boyunca hareket etmekte ki bunu daha énce de
soylemistik. Bu goriigiin 6nemli bilesenlerine ve bunlarin ¢ark
egzersizini uygulayan katihmailarin birinci elden yasadiklariyla
nasil bir ilgisi olabilecegine bir goz atalim.

Olasilik egrisinin bir ucunda yiizde yiiz kesinlik varken, di-
gerinde sifir veya sifira yakin kesinlik vardir. Olasihk diizlemi
illiistrasyonu bu enerji egrisinin bir grafigini gosteriyor, sifira yakin
kesinlikten gergekliklerin kesinligine kadar. Zihinsel faaliyetlerle
iligkili olmas1 muhtemel seyleri olasilik egrisinin matematiksel
olarakifade edildigi bu gorsel iizerinde gésterdigimizde, bu durum
kendisini bir gergek olarak ortaya koyan muhtemel bir fikri, zirve
alt ve zirve degerlere sahip olan fark edilmis diigiinceyi igeriyor.
Bir niyetimiz oldugunda ya da bir duygu hissettigimizdeyse bu
artmug bir olasilik platosunu tegkil ediyor ve bu plato neticede
kendisinden hangi olasiliklarin dogabilecegini belirleyip bu ola-
siliklarin takip edecegi yolun sinirlarimi giziyor.

Peki, bu ucak nedir? Bu soruyu katihmcilara sorarim. Bu gark
egzersizi bilincin baz1 yonlerini agiga ¢ikaniyor olabilir miydi?
Tiim gizemiyle enerji akisi, farkindaligin kaynag olabilir miydi?
Olasilik diizlemi bilincin kaynag olabilir miydi? Bu iddia, ¢ark
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egzersizini birinci elden uygulayan kisilerden gelen gézlemsel
verilerin incelenmesiyle ortaya gikt.

Okun (jant telinin) yiiz seksen derece dondiiriildiigti noktada
siirekli duydugum agik olma, sonsuz, genis, her seyle baglantih
gibi kelimeler ve bu kelimelerin, kiginin geldigi kiiltiirel altyaps,
egitim diizeyi veya yas: fark etmeksizin birbirine bu denli benzer
olmas gergegi, merkez benzetmesinin ugak mekanizmasim temsil
ettigi anlamina geliyor olabilir.

Neredeyse yiizyildir, kuantum galigmalan, gozlemleme eyle-
minin ya da kimilerinin ifade ettigi gekliyle insan farkindahgimn,
bir fotonun dalga fonksiyonunu dogrudan bir pargacik 6zelligine
indirgedigini ortaya koymaktadir. Bir dalga genis bir deger veya
mekin yelpazesine sahipken, bir pargacik tek bir degere veya
mekana sahiptir. Bu bulgunun olaganiistii yani, fotonun nerede
olduguna dair bir izlenim edinmenin, mesela bir fotografim gek-
menin, fotonu dalga halinden pargacik haline déniigtiirmesidir.
Kuantum mekaniginin Kopenhag ortodoks yorumu denen goriisti
savunan fizikgilerin goguna gore, bu bilimsel bulgulardan ¢ikan
sonug, bir kameranin olay: gézlemlemesi fotografi geken kisinin
bilincine igaret etmektedir. Digerlerine géreyse bunun bilingle
bir alakas: yoktur: Bu, kamerayla ve ¢oklu evrenler gibi baska
meseleleri de barindirmas:1 muhtemel bir olasilik dalgasinin tam
degerinin 6lgiimiiyle ilgili heniiz izah edilememis bir meseledir.
Bu tartigmanin sonuglan oldukga genis, ¢atigmalar da sonugsuz.
Ancak kimi fizikgilere gore durum oldukga agik: Biling, evrenin
dogasinin bir pargas: gibi duruyor (bkz. Stapp, 2011, Kafatos ve
Siegel, 2015).

Kisacas gbzlernde bulunmak, enerjiyi olashk dajhim egrisinde
belirsizlik noktasindan kesinlik noktasina dogru tagimaktadir.
Goézlemin bir sekilde enerjinin dogasini déniistiirdiigiinii belirten
bu kuantum gergekligi, her ne kadar denklemlerin yorumlan ve
anlamlan fizigin bu dal gergevesinde genis gapta tartisilsa da
ciiriitiilebilmis degildir.
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Eger farkindaligin kendisinin enerjinin olasihk dagilim
fonksiyonunu degistirmekle bir ilgisi oldugu yorumu dogruysa,
o halde cark egzersizi, ugaktaki farkindaliktan dogan zihinsel
deneyimler, artmus olasilik platosundaki duygular ve niyetler
ile zihinsel faaliyetlerin sabit zirvesinin hemen altindaki zihin-
sel siiregler arasinda bir siireklilik oldugunu gésteriyor olabilir.
Kuantum fikirlerinde bundan bahsedilmedigini, lakin kuantum
mekaniginin kabul goren yasalarina tamamen uygun oldugunu
belirten kuantum fizikgilerine bu iddiay1 sundum.

Diigiinmenin diisiinceye doniismesi, duygulanimin duyguya
doniismesi ve hatirlamanin hatiraya doniismesi enerjinin boyle bir
harekette bulunmasyla, yani olasilik dereceleri arasinda akmasiyla
gergeklesiyor olabilir. By, zirve alt degerlerin kesinlik zirvesine
dogru hareket etmesi olarak diigiiniilebilir. A¢ik olasilik diizlemi,
farkindaligin ortaya ¢ikma bigimi olabilir, belki de bu sekilde
“diinyaya acemi gozle bakan bir akil” deneyimi yagsiyor ve ken-
dimizi yukandan agagiya otomatik filtrelerin boyundurugundan
kurtanip daha agik bir bilme haline erisebiliyoruzdur. Diirtii ve
eylem, uyaran ve tepki arasindaki bosluk mekanizmasi olabilir
bu. Yukaridan agagaya filtreler, benlik anlayigimizin fikirlerinden
ve kavramlarindan imar edilmis diinya deneyimimizi yaratan
geemis yasantilanmizin zirveleri ve platolar: olabilir. Bu ugaga
bir erisim yolu gelistirdigimizde, bu filtrelerin altinda diiser ve
aklin bu bogluguna, durgun bolgesine, yani eyleme gegmeden
onceki mola tesisine gireriz. Bu da ge¢mis olaylar iizerinde tekrar
tekrar diigiinmekten veya gelecek kaygilan altinda ezilmekten
bizi kurtarip net bir gsekilde gormemize, yasamda anin iginde
tam anlammyla var olmamiza olanak tanir.

Onceki béliimde zamanla ilgili sohbetimiz diisiinecek olursak,
belli bir yone dogru akan “Zaman Oku"”ndan miinezzeh mikro
durumlar olarak akildan dogan akil deneyimimiz ile bu “Zaman
Oku”na tabi makro durumlardan dogan akil deneyimi arasinda
birtalum farklar olabilecegini diiiinebilirsiniz. “Zaman Oku”ndan
miinezzeh mikro durumlan ele alan kuantum goriiglerini hatir-
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layin: Klasik (Newton) fiziginde Termodinamigin ikinci Yasas:
ve makro durumlarimizin neden Zaman Oku dedigimiz bir yon-
liiliik cercevesinde gergeklestigini anlamamizi saglayan Gegmis
Hipotezi vardir. Eger enerji, kuantum 6zelliklerin agirhkh oldugu
mikro durumlar halinde veya klasik fizik kurallarinmin gegerli
oldugu makro durumlar halinde deneyimlenebiliyorsa, o zaman
akil (bizzat enerji akigindan dogan bir nesne olarak) iki sekilde
deneyimleniyor olabilir: “Zaman Oku"yla ve bu oktan miinezzeh
bir gekilde. Degisim veya akis her iki sekilde de olabilir ancak
zihinsel yagamin, 6znel deneyimin kalitesi oldukga farkl olabilir.
Fikir su gekilde: Cark egzersiziyle gelen netlikle aydinlattigimz
gibi biling deneyimimiz, daha ¢ok acik ve bosluklu bir nitelige
sahip mikro durumu yansitan bir olasihik diizlemini gosteriyor
olabilir mi? Merkez benzetmesi ve diizlem mekanizmas: aklin
mikro durum akigim bu sekilde gosteriyor olabilir. Aksine tekerin
jannnda yasamaya devam ederken zaman-mekin blok evreni iginde
kendimizi daha dogrudan hareket halinde hissederiz. Farkinda
olma deneyimine dogru yolculugumuza bilincin “zamansiz” bi-
leni ve “zamana tabi” bilineniyle birlikte devam ederken bu fikri
aklimizdan g¢tkarmayalim.

Gergekten de iizerinde etkide bulundugumuz, aklimizla bizzat
etkiledigimiz gerceklesmekte olan olasiliklarin dagilimi olarak
goriilen altta yatan bu derin akil mekanizmas: goriigiiyle artik
nihayet bilincin bilen y6niinii tarif etmenin bir yoluna ulagmis
durumdayiz. Bilincin bilen y6nii, sonsuza yakin olasilik anlamina
gelen sifira yakin kesinlik noktasindaki egriden dogmaktadir.
Tam olarak sonsuz olmasa da hayli a¢ik oldugu ortadadir ve bu
acik olasihk diizlemine dalabiliriz. icinden olasiliklar ve sonra
da gergeklikler dogan potansiyeller denizi budur.

Bu ugak goriisii, herhangi bir gekilde kanitlanmis olmasa
da at6lye ¢aligmalarimizda katilimcilara heniiz tanitilmadan bile
birinci elden deneyimlerle desteklenen giiglii bir ¢ergevedir. Ku-
antum fiziginin bir pargas1 olmasa da onunla da hayli tutarlilik
gostermektedir.
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Ise yarayan bir hipotez olarak olasilik diizlemi bize, dene-
yime anlam verebilmek i¢in bir baglangi¢ noktas: verir. Ancak bizi
dilsel bir model ve gorsel bir metafor olarak sinirlandirabilecek
yukaridan asagiya filtrelere karg1 da uyanik olmamiz gerekir.
Belki dogrudur, belki kismen dogrudur, belki de yanhstir. Bu
genis olasilik yelpazesine agik olmakta fayda var.

Bu diizlemin ilging yanlanindan biri de katihimcilann ¢ogunun
bu bakig agisiyla karsilagtiginda ¢aligmalarini yogunlastirip, far-
kindalik alanlarindaki degisimlere dair netlik hissetme agisindan
“olup bitenle” ilgili anlayiglarim1 genisletmeleri ve yagamlarina
daha fazla sakinlik, daha fazla baglanti gekmek konusunda ken-
dilerini daha giiglii hissetmeleridir. Kimileri (ki bu neredeyse
diizenledigim at6lye galiymalarinin tamaminda oluyor) yanima
gelip dizlerindeki, boyunlarindaki, sirtlarindaki veya bellerin-
deki kronik agrilarin kayboldugunu soyliiyor. Ne oluyor olabilir?
Eger ac1y1 jant metaforuna yerlestirirsek, o zaman merkeze eri-
simi giiclendirmenin rahatlik hissi verdigini séyleyebiliriz. Ugak
mekanizmasi ger¢evesinden ele alacak olursak, eger kronik agr
yogun agr zirvelerine yol agan sabit bir platoysa, o zaman ugaga
erisim gercekten de 6znel akil deneyimini agn zirvesinin siki
kollarindan olasihik diizlemine dogru diisiiriir.

Peki, ucakta olmanin verdigi his nasil bir seydir? Birgok kimse
bu ugaga erigme deneyimini daha evvel belirttigimiz hislerle ilis-
kilendiriyor: agiklik, huzur, sonsuz potansiyel, sevgi, baglant,
biitiinliik ve siikiinet. Eger bu kelimeleri diganndan bir gézle, sahsen
bu deneyime asina olmadan okuyor olsam, bunlan katihmcilardan
defalarca duymus olmasam inanmazdim.

CGarkin ige yaramasi i¢in diizlemin kendisi hakkinda bilgi
sahibi olmak sart degil ama bu anlayisa sahip olmak kavramlarin
ve uygulamé adimlarinin yerine oturmasina yardimci olmakla
kalmiyor, ayn1 zamanda bireylerin deneyimledigi giiclenmeyi de
kolaylagtunyor. Bu ilgi gekici bir gozlem olmasina kargin hipotezin
gegerliligi konusunda kesinlikle kanit niteligi tagimiyor.
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O hafta sonu etkinliginin sonunda Ed’le birlikte sahneyi pay-
lagip, iizerinde galigtiklar1 “The New Narrative Project” (Yeni
Anlau Projesi) adly, gesitli kesimlerden insanlan bir araya getirmek
amaciyla bilim ile maneviyat1 birlegtirmek igin disiplinleraras: bir
yol bulma girisimi de dahil olmak iizere bir¢ok baghiga odaklands-
gimz bir 6zet oturumu gergeklestirdik. Seyirciye baktim, gesitli
kesimlerden gelen farkl yag gruplarindan insanlar1 gérdiim ve
Ed’in kendi din egitimini alip bilimle birlestirme tutkusunun o
hafta bu deneyimi bizimle paylasan herkeste potansiyel bir de-
gisimi koriikledigini hissettim.

Ed, cark egzersiziyle ag1a ¢ikan fikirler ile insanlann Tanri ve
bilim deneyimleri arasinda nasil baglant1 kurabilecegimizi sordu
bana. Sorusunu dinledim ve sorunun netligi nefesimi kesti, bir
an duraksadim. Nasil cevap verecegimi bilemedim. John O’Do-
nohue'nin farkindaligim igimde hissettim, kendisiyle bilim, top-
lum ve maneviyat lizerine yaptifimiz tartiymalan, bir Katolik
rahip olarak deneyimlerine dair konugmalarimizi, kendisinin
Kelt gizemciligine dair gériislerini, felsefe ¢aliymalarini ve onu
deneyimleme bi¢imimi hatirladim. John’la birlikte bilim ve ma-
neviyat araciifiyla “akh uyandirma” dersleri verirdik. Bir sekilde,
John’un aklinin kendi kendini 6rgiitleyen ruhu oradayds; Ed’in,
benim ve odanin iginde.

Derin bir nefes aldim. O an1 simdi diisiindiigiimde, kendi
“Farkindalik Carki”"min merkezin etrafinda enerji aktik¢a (Jo-
hn’un deyimiyle, gergeklikler bir potansiyeller denizinde ya da
olasilik diizleminde sekil degistirdikce) ortaya her ne ¢ikarsa,
icinde akan dort katmanh bir gembere sahip oldugu zihnimde
canlamyor. iste bu dért katmanl ¢ember, daha 6nce bahsettigimiz
DUY-GOK-BIL akronimidir: agagidan yukariya his akis1 kanaliyla
beni dolduran duyu akigi, hem bir kanal olarak bana mesafe veren
hem de duyumsamalara yalmzca katilmakla kalmayip tamiklik
da etmemi saglayan gozlem akigi, yukandan agagiya imar edilmis
kategoriler, fikirler ve dilin, belki de hem anlayis hissimi aydin-
latan ve kisitlayan hem de perspektifimi diizenleyen anlatinin
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kaynag olan kavramsal akis ve yalmzca farkinda olmanin, kanal
ve mimar yanimizin, kelimelerin ve kavramlarin 6tesinde derin
bir gergege ve amaca sahip olan bilme akig.

Gergekten bilimsel olan bir goériigiin, bu sorulara cevap veren
varhklarin kismen viicudun iginden dogdugu gergegini kabul
etmek durumunda oldugunu belirterek Ed’e cevap vermeye bag-
ladim. Bu beden denen aygit (beyin dahil), algilama, hatta belki
de kavrama yollan agisindan kisith bir yapiya sahipti. Bilimsel bir
goriig, gergeklerin bilimsel mercekten su an tam olarak goriile-
miyor olabilecegi, hicbir zaman da gériilemeyebilecegi olasihigim
kabul etmelidir. Bununla birlikte o hafta sonu etkinliginin aklin
6ziiniin muhtemel dogasina ve Ed’in sorusunun kalbine dair i¢-
gorii kazanmamiza olanak tamdigim beyan ettim.

Eger “Tann” sbzciigiiyle Ed evrende isbasinda olan, gézle
goriilemeyen, hatta manukh akilla kavranamayan, planh programh
hareket eden giiglerin oldugunu kastettiyse, o zaman bilimsel
ilkelerin o goriinmez gergekligin var olma ihtimalini de hesap
edebilmesi gerekir. Gergek olan her sey goézle gériilemeyebilir,
tipk1 her 6nemli seyin 6lgiimlenemeyebildigi gibi. Eger Ed, bi-
limsel ve manevi uygulamalarla ugrasan kisilerin nasil ortak bir
zeminde bulugabilecegini bulabilirsek insanlar olarak bundan
¢ok karlh gikacagimizi kastettiyse, bunu nasil basarabilecegimize
dair bir fikrim vardi. Maneviyat1 baglantida olma ve anlam ola-
rak gordiigiimiizde, bilimi de genis baglamda gergekligin derin
dogasim aydinlatmak, disaridan goriineni kaziyip altinda yatan
mekanizmay: ortaya gikarmak olarak diisiindiigiimiizde bu iki
disiplini hem ortak bir zeminde bulugturmanin hem de ortak bir
ilham kaynag: bulmanin bir yolu olmahyda.

O zaman verdigim cevab: kelimesi kelimesine hatirlamak
kolay degil. Konugmaya baglamadan 6nce aklimdan bunlar gegi-
yordu. Oncelikli olarak bu anin iginde agagidan yukanya kanalize
eden yamimuz tarafindan etkileniyor, yani duyumlann farkindalik
diizeyine kontrolsiizce akiyor olsun ya da yukaridan agagiya imar
eden yanimizin kavramsal filtreleri bilingli kontroliimiiz haricinde
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gordiiklerimizi olusturuyor veya yaptiklarimiz: sekillendiriyor
olsun, farkindalik “kendimizden bagka bir gey” kontrolii elinde
tutuyormus gibi hissettirebilir. Ancak kendimizi engellemeyi bi-
rakirsak, gergeklegen bu siirecin direksiyonunun bagina gegmeye
¢aliymadan basitge o duyum ve fikir akiginin agiga ¢ikmasina
miisaade edersek, gézlemleme ve bilme akisimizin da ise dahil
olmasina izin verdigimizde bazen faydal deneyimler ortaya ¢1-
kabilir.

Konusmadan 6nce bunlar diisiiniiyor, bunlar1 hissediyordum.

Sonra agzimin hareket etmeye bagladigin hissettim, agzim-
dan ¢ikan kelimeleri duydum, John'un kendi kendini 6rgiitleyen
varhigim1 duyumsadim, Ed’in miigfik gozlerini gérdiim, sabit bir
bi¢imde oturmakta olan yiiz kisinin yiiziine baktim, konuya odak-
landim ve konusmaya bagladim. Sanirim agzimdan ¢ikanlar su
sekildeydi: “Eger enerjinin evrenin temel esas1 oldugunu, hatta
maddenin de enerjinin yogunlagmg hali oldugunu farz edersek, o
zaman enerji kaliplaninin gergekligin 6zii oldugunu soyleyebiliriz.
Enerjinin de kendisini agik olasiliktan ihtimale ve gergeklige gidip
gelen potansiyeller olarak disa vurdugunu varsayarsak, zihinsel
yasamlarimizi nasil deneyimledigimizi anlamaya baglayabiliriz.
Eger acik bir sistemi farklilagmig pargalan birlestirmeye iten dogal
bir diirtiiniin var oldugunu diisiiniirsek, o zaman bu biitiinlesg-
menin kendi kendini orgiitleyen, akillarimizi yoneten goriinmez
bir gti¢ olabilecegini sdyleyebiliriz.

“Gark egzersizinde enerjinin, olasilik dagilim egrisi spekt-
rumundaki farkl yonlerini ayrigtiririz. Bu spektrum akil dene-
yiminin ta kendisidir. Cesitli jant unsurlan, eriyip gerisin geri
olasiliklara doniisen gergeklikler gibi dogan ve ¢oziilen zihinsel
aktiviteler olarak deneyimlenirler. Bu enerji ve bilgi akigini jan-
tin etrafinda dolastiran dikkat okunu hareket ettirdigimizde,
sadece janttaki unsurlar1 dogal bir bigimde farklilagtirmakla
kalmiyor, aym1 zamanda merkezi janttan dogan jant tellerinden,
yani diizlemin iizerindeki enerji kaliplarindan, olasihgin disa
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vurumlarindan ve bu olasiliklardan dogan gercekliklerden de
ayiriyoruz.

“Bu jant teli hareketi, bireyin olasilik diizlemine erigim
kapasitesini kontrolii altinda tutan merkezi kuvvetlendirir.
Dikkat okunu yiiz seksen derece egip mecazi merkeze dogru
cevirdigimizde, dogrudan farkindaliin farkinda olma deneyi-
mini yasariz.”

Sonra Ed’e ve gruba, merkezin bize sundugu seyin olasi-
lik diizlemi olabilecegini ve bu agik olasilik diizleminden de bir
sonsuzluk hissi dogabilecegini ifade ettim. “Sizin merkezinizin,
benim merkezimin, hepimizin merkezinin esasen ayni oldugu-
nun farkindalif1 dogabilir. Sonsuzluk sonsuzluktur, her birimizin
olasiik ugaklan bir potansiyeller denizini temsil eder. Bunlar
bire bir ya da hemen hemen aymidir.” Karsimda duran gruba, bu
deneyime dalmak ve akl1 kegfetmek i¢in o hafta sonu bir araya
gelmis herkese baktim. “Farkli bedenlerde ikamet ediyor olsak
da,” dedim, “ashinda aym temel diizlemi paylasiyoruz. Diizlem
sifira yakin kesinlik olsa da bir bedenin iginde yagiyor olsak da bu
acik sonsuzluk duygusuna bu egzersiz aracihigiyla olabildigince
yaklagmamiz miimkiin olabilir.” Gruptaki giizel ve yakigikh yiiz-
lere baktifimda, herkesin aym 6ze sahip olduguna, her birinin
kolektif bir varligin birer pargasi olduguna, hepsinin “ben” oldu-
guna, hepimizin birbirimizle baglantida oldugumuza dair bir hisse
kapildim. Merkez araciliiyla birbirimizle olasilik ugaklarimizda
baglant1 halindeydik.

Konuyu toparlayarak, Ed’e ve gruba dini duyarhiliklan ze-
deleyecek bir bilim anlayiginin beni endigelendirdigini, belki de
Tanr1’'min mistik manada bir gegitlilik yaraticis: olabilecegini, her
seyin kendisinden dogdugu acik diizlem olabilecegini séyledim.
“Bir gekilde belki farkinda, bilincinde olma deneyiminin kendisi
de kutsal bir deneyimdir. Farkindalik deneyimimiz agik diizlem-
den dogarak viicut bulur.”

Ed elimi tuttuy, yiiziindeki giilimseme az evvel orada bulu-
nanlan giicendirecek bir seyler soylemis olma ihtimalimden dogan
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kaygilannmi yatigtirdi. Toplantiy: bitirirken, birlikte gegirdigimiz
tiim o gimdilerin iginde tam o anda grupta bir enerji yiikselmesi
oldu. Yolculugumuzun sonlarina yaklagtigimiz bu b6limde he-
niiz bazi temel sorulan cevaplamadigimizin farkindayim. Zihne
odaklanirken keyif almigpizdir belki ama sorular hila ardina ka-
dar agik, siipheler ortada ve belirsizlik kabullenilmig durumda.
Bilincin beyin temelli bir sey oldugunu ortaya gikarsak bile bu
farkindahg bilme olayinin tam olarak nasil gergeklestigini bil-
miyoruz. Kimse bilmiyor. Eger bu sadece beyne bagh degilse, o
zaman enerji olasilik degerleri spektrumu nasil oluyor da zihinsel
yasamin 6znel deneyimine yol agiyor? Olasihik diizlemi, bilincin
bilme 6zelligini beynin iginde, bir biitiin olarak bedenin iginde ya
da belki de beden sinirlarinin 6tesinde nasil doguruyor? Bilmiyo-
ruz. Ama bu yolculukta daha derin sorulara faydah yaklasimlar
dogurabilecek, insanlarin acisim dindirebilecek ve d6nii§iimiine
katki: saglayabilecek sorulara dogru ilerliyoruz.

Sizinle bu cevapsiz sorulara deginmek beni hem tiziiyor hem
de heyecanlandinyor. Aklimun bir pargas: kesin cevaplara ulasmay:
arzuluyor. Diizlemime diigiiyorum ve kayg: platolarim, taglagmg
diisiince zirvelerim o potansiyel denizinde, huzur sifinaginda eri-
yor. Kendimi evimde hissediyorum. Kendimi sizinle paylastigim,
birbirimizi derinden bulabilebilecegimiz bir yerde hissediyorum.

Bu yolculuga ¢ikarken dedik ki yolculugu asil degerli kilan
seyin, nihai bir hedefe, bir cevaba ulagmaktan ziyade sorgulama
eyleminin ta kendisi oldugunu anladifimiz bir noktada bulabiliriz
kendimizi. Akhn olasihk diizlemi oldugu goriigiiniin giizelligi,
giicii ve potansiyeli budur belki de.

Dolayisiyla gimdilik, derin bir nefes alip bilincin, olasihk diiz-
leminin bir asal sayis1 olabilecegini sbyleyebiliriz. Diizlem, enerji
olasilik egrisinde sifira yakin bir konumu gosterir. Bu egrideki
enerji olasihk konumunun néral iliskileri, gozleme dayah aras-
tirmalara agik bir konu. Boyle bir durumda néral ateslenmelerde
6nemli bir diisiis gézlemlenir mi? Bu, diirtii ve eyleme gegme
arasindaki duraksama noktasinin, durgunlugun, boglugun néral



Biling, Bili§ ve Toplum Arasinda Bag Kuran Bir Stire¢ 335

faaliyetlerle baglanuis: olabilir mi? Bu, bilingle ilgili baz1 gériislerde
iddia edildigi gibi daha yiiksek bir tiir noral koordinasyon ve
ateslenmeyi, daha iist diizey bir biitiinlesmeyi mi dogrur? Boyle
sifira yakin olasilik durumuna erisim saglamak igin aklin beyni
nasil kullandi§1 da aragtirmaya agik olan bir bagka konu.

Enerjinin bu agik olasilik hali, bu potansiyel denizi sadece
bilincin kékeni olmakla kalmayip aklin biitiinlesme kapisi da
olabilir. Ozellikle de biitiinlesmenin 6niinde engeller varken,
diizlemin agik farkindaliginin, kendi kendini 6rgiitleyen biitiin-
lesmeye dogru igten gelen diirtiiyii devre dis1 birakan sinirla-
yic1 kaotik platolarin ve zirvelerin altina diigiiriilmesi gerekiyor
olabilir. Aklin bu haliyle iligkilendirilen néral faaliyetler her ne
olursa olsun, belki de beyin i¢in biitiinleyici bir karmagiklik ba-
rindinyorlardir. Bu da dogal olarak akil ve bedenle ilgili kafa
karigtirici, 6nemli ve genellikle tartigmali sorular doguruyor.
Biling, beyin olmadan da ortaya gikabilir mi? Biling kendisini
yaratmak i¢in beyni mi kullaniyor? Biling, beynin &tesinde de
etki gosterebiliyor mu? Eger bilingli gozlemin, fotonun dalga
fonksiyonunun pargacik 6zelligine diigmesinde oynadi1 6nemli
roliin ortodoks kuantum yorumlar1 dogruysa, o halde bir dizi
olasilifin o anda belli bir gergeklige doniigmesi de biling ta-
rafindan etkileniyor demektir. Eger bu dogruysa ki elimizdeki
gozleme dayal: veriler kesinlikle dogru olabilecegini gosteriyor,
o halde bilincin, gozlemcinin kafatas1 ve bedeninin gok tesinde
etkileri oldugunu soyleyebiliriz. Ancak kafatasinin ve bedenin
Otesine uzanan etkilere sahip olmasi, bilincin bedensiz de var-
ligim siirdiirebilecegi anlamina gelmez. Bu, ¢ok fazla tartisilan
bir mesele ama burada buna girmeyecegiz.

Bilincin beynin 6tesine uzandi: veya bilincin beyne ihtiyag
duymadi@ fikrinden rahatsiz olanlar i¢in aklimiz1 en azindan
elimizde bulunan soru isaretlerine agabilecek muhakeme bigimini
oneriyorum: Bir dizi noral bolgedeki biitiinlesme, bilingle iligkili
gibi goriiniiyor. Bunlar biling ile néral etkinlikler arasindaki ilig-
kilerdir. Ancak néral biitiinlegmenin kismen de olsa bilinci nasil
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dogurdugu bilinmiyor. Noral faaliyet 6riintiileri nasil oluyor da
6znel farkinda olma deneyimini ortaya ¢ikariyor, bilemiyoruz.
$u an burada olmamiz ve burada oldugumuzun farkinda oldugu-
muzun bilincinde olmamiz olaganiistii bir sey. Bizim irkimizin
ismi homo sapiens, yani bilen degildir. Bizim irkimizin asil ismi
homo sapiens sapienstir; yani bildigini bilendir. Bu, insan olmanin
birincil kurahdir.

Biling, Bilingsizlik ve Var Olmak

Biling, “Farkindalik Carki”nin aydinlatti bir siiregtir.

Ancak sunu gordiik ki akil, farkinda olmanin i¢indeki bilme
deneyiminin 6tesinde bagka boyutlara da sahip. Farkindahgin
bilinenleri mesela. Bunlar ister di§ diinyay: ilk bes duyu aracili-
grylaigeri alan, kanalize eden duyumsamanin enerji akis1 olsun,
ister altina duyuyla elde edilen bedenin iginden gelen sinyaller
olsun, bu duyumsama formlarina, yani dis diinyadan veya bede-
nin iginden tiiretilen fiziksel diinyanin bilinenlerine dair 6znel
bir deneyime sahip olabiliriz. Ote yandan imar eden yanimizin
da bilinenlerine sahibizdir. Bu bilinenler bizim duygularimiz,
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diigiincelerimiz, anilarimiz ve inang¢larimiz, yani zihinsel faali-
yetlerimizin yedinci duyusu dedigimiz gey olabilir. Bunlar aym
zamanda diger insanlarla ve gezegenle sahip oldugumuz baglan-
tinin bilineni, yani sekizinci duyu dedigimiz sey de olabilir. Yine
de farkindalik dihilinde, akillarimizin imar eden y6nii tarafindan
bilgiye doniistiiriilen enerji akiglaridirlar.

Burada savundugumuz sey, akil sisteminin temel unsurunun
enerji akis1 oldugudur ki bu akigin bir kism da bilgi dedigimiz
sembolik formu tegkil eder. Bu bilgi islem siireci enerji akig1 ta-
rafindan koriiklenir ve biling dihilinde, bu bilinenleri bilenin
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sahitliginde ortaya gikabilir. Ancak akilda olupbiten seylerin ¢ogu
farkindalik diginda gergeklesir. Bu, biling cercevesinde deneyim-
lenmeyen, dolayisiyla da “bilen” tarafindan “bilinmeyen” enerji
ve bilgi akig1 seklinde zihinde canlandinilabilir. Sigmund Freud
(1955) buna “biling dis1” adin1 vermisti. Modern bilim insanlar:
da bu biling dis1 siireglerin var oldugunu ve giinliik yasamla-
rimiza etkide bulundugunu dogrulamaktadir (Hassin, Uleman
ve Baragh, 2005, Sato ve Aoki, 2006). Farkl disiplinlerde biling
disy, bilingalt1 veya biling 6ncesi seklinde gegen bu kavrami ben
anlam kargasasina yol agmamak adina bilingsiz seklinde ifade
edecegim. Bu tabir basitge farkindalik diizeyinde olmayan enerji
akisini ifade etmektedir.
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Bilingsiz enerji akisinda 6znel deneyim yoktur ¢iinki bu
akig farkindalik dihilinde ger¢eklesmez ama yine de gergektir.
Bu bilingsiz enerji gelgitleri, bazen sembolik bir degerle bazen de
sadece saf enerjiyle siirekli gergeklesmektedir. Zihinsel yagarnin bu
yonlerine her ne isim takarsak takalim, bunlarin ne olduklarina
dair basit bir tanim sunmug bulunmaktayiz: enerji ve bilgi akis.
Farkinda olmak kontroliin sizde oldugu izlenimini yarattifindan,
bu bilingsiz akislar kisinin bazen rahatsizhik duymasina sebep
olabilir. Yani kimileri igin kendileri farkinda olmadan bir seylerin
gergeklesmekte oldugu fikri korkutucu olabilir. Ancak mesele,
olaylarin biling dihilinde gelismesi kontrolli, biling haricinde
meydana gelmesiyse rastgele gergeklestikleri anlamina gelmez,
o kadar basit degil.

Oz brgiitlenme farkindalia bagh degildir. Eger biitiinlesmeye
dogru dogal bir diirtii varsa, bu bilingli bilme deneyimi olmadan
da olabilir. Bu bulgudan ¢ikarilacak ders, enerji akigimin birgok
katmaninin ortaya gikmasina ve 6z orgiitlenmenin gergeklese-
bilmesine izin verebilmek i¢in bazen kendi kendimize ayak bag
olmayi birakmamiz gerektigidir. Bu agik olma haline var olmak
diyebiliriz.

Var olmak biitiinlesmeye agilan kapidir.

Eger bilingli aklimiz ger¢eklesmekte olan her seyi kontrolii
alunda tutmaya galigirsa, dogal biitiinlesme diirtiimiizii sinirlandi-
ran sabit platolar ve zirveler ortaya gikabilir. Kontrol arzusuna bu
sekilde siki sik1 tutunmak, kisinin kaosa ve katilia meyletmesine
sebep olabilir. Bu durumlar bir sistemin biitiinlesme nehrinin
harmonisinin digina kaydigim gosterir.

Yolculugumuzda daha da ileri gidip akli kim, ne, nerede, neden,
nasil ve ne zaman soru zarflaniyla inceleyerek bu akisin neyle ilgili
olduguna dair bir tanim bile sunduk. Bildiginiz ya da belki de
bilingli olmayan zihinsel yasaminizda sahip oldugunuz ve simdi
bu iletisimimizle tetiklenen ve bilingli zihninize yiikselen su akil
tanmimini da ileri siirdiik: Enerji ve bilgi akigini diizenleyen somut
ve iligkisel, kendi kendini orgiitleyen bir siire¢. Enerji ve bilgi
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akis1 nasil kafatas1 ve bedenle sinirh degilse, bu akistan dogan
akil da bu sinirlara tabi degildir. Akil igimizde ve aramizdadur.
Bu akis bilingle sinirh degildir, biling dahilinde de haricinde de
gergeklesir.

Diizenleyici bir siireg olarak akil, diizenledigi seyi gézetmeye
ve degistirmeye dayanmaktadir. Cark egzersizi de igte bu yollarla
akh gii¢lendirir ve aklin altinda yatan mimariyi ortaya ¢ikarir.
Gark egzersizi yiizeyin altina dogru yoneltir ve aklin mucizevi
mekanizmalarim gérmemize olanak tanir. Giiglendirici gézetim,
duyumlarnnmiz daha derin, daha odaklanmig ve detayl hale gelsin
diye enerji ve bilgi akisim1 daha dengeli bir gekilde duyumsamak
anlamina gelmektedir. Yani i¢imizdeki ve aramizdaki enerji ile
bilgi akisin1 duyumsadigimiz akilgozii mercegi genellikle denge-
siz durumdadir. Netice de haliyle bulanik bir goriintiidiir ve bu
akisin diizenlenmesi zordur. Bu akilg6zii mercegini sabitlemenin
bir yolu objektiflik, gézlemleme ve agikliktir. Jantin bilinenlerini
dikkat nesneleri olarak duyumsariz. Bir gézlemci fonksiyonuna
sahibiz, yani g6zlemledigimiz seyle aramiza mesafe koyabiliyo-
ruz. Gozlemleyen olma, bilen olma deneyimi budur. A¢ik olmak,
olani oldugu haliyle kabul edebilmek, deneyimimizi filtreleyene
direnmemize ya da siki sik1 tutunmamiza sebep olan beklentileri
birakmak demektir. Bu ii¢ adim (objektiflik, g6zlemleme ve agik-
lik) akh duyumsadiimiz mercegi sabitleyen bir tripod vazifesi
gormektedir. Bu agiklik, gézlemleme ve objektiflik hallerini var
olma tabiriyle 6zetleyebiliriz.

Giiglendirici degisimler yapmak demek, enerji ve bilginin
biitiinlesmeye dogru akmasim saglamak i¢in bir niyet belirlemek
demektir. Bu bazen akig, farklilagtirma ve birlesmeye dogru yo-
nelebilsin diye kaos ve katili1 tespit etmek anlamina da gelir. Bu
niyeti nasil belirleriz peki? Var olarak. Biitiinlesme, karmagik bir
sistemin sahip oldugu dogal bir diirtii oldugundan, bazen yapma-
miz gereken sey sadece “yoldan ger ¢opii kaldirmak” ya da basitge
kendi kendimize ayak bag1 olmay: birakmak ve biitiinlesmenin
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ortaya ¢ikmasina miisaade etmektir. Var olmak, biitiinlesmeye
acilan kapidir derken kastettigimiz iste budur.

Bir karmagik sistemin nasil ¢ahisti1 konusunda biraz bilgiyle
yolculugumuzu bir adim daha ileri gétiirmiis bulunmaktayiz.
Enerji akigt karmagik sisteminin emerjans 6zelligi olarak (ki
bunlardan bazilan bilgi dedigimiz sembolik degerlere sahiptir,
bazilar1 da degildir) enerji ve bilgi akisinin bilimsel yonlerini
ele alabiliriz artik. Enerjinin kendisini diga vurmasi muhtemel
yollardan birinin, olasilik dagilim egrisindeki degerler spektrumu
oldugunu daha 6nce soylemistik. Bu enerji, olasihiktaki degigimler
seklinde, yani belirsizlik ile kesinlik arasinda akmaktadir. Zaman
akan bir ey olmasa da veya baz: fizikgilerin dedigi gibi hig var
olmasa da, olasiliktaki bu degisimler simdiler meydana gelirken
de gozlemlenebilir. Zaman kelimesini gérdiiglimiizde onu her
zaman degisim kelimesiyle degistirerek daha saglam bir bilimsel
zemine gegebiliriz. Yagam ve gergeklik degisimle doludur. Yasa-
digimiz bu degisim, zaman-mekan dedigimiz ey icinde meydana
gelir. Ancak gergekte akan zaman diye bir sey olmasa bile olasihk
dagilim egrisindeki spektrumun neresinde oldugumuz degise-
bilir. Enerji ve bilgi akarken, olasilik fonksiyonlarim1 degistirir
ve doniigiime ugratir. Bilimden ve 6znel diisiincelerden gelen
bu goriisler yolculugumuzda bir araya gelerek akil anlayigimiz:
derinlestirmektedir.

Yolculugumuzun bu agamasina gelmisken gilgin bir iddiada
bulunacagim: Farkindaligin bilme deneyimi, sonsuz bir diizlemin
enerji olasihigindan dogmaktadir. Farkinda oldugumuz seyler,
ruh halimizin ve niyetlerimizin bilinenleri, diigtinme ve diisiince,
duygulanma ve duygu, hatirlama ve hatira, enerji olasilik ha-
linden gegeklige dogru simdilerin akis1 icinde hareket ederken
dogmaktadir. Duyusal deneyimimizin kanalize eden yaninin ger-
ceklegen olaylar1 farkindalik diizeyine ¢ikarmasina izin vererek
bunlan bilebiliriz, sonra da olaganiistii bir gsekilde anlamlarim
yorumlarken ve anlatilarini imar edip eyleme gegerken bunlar:
sekillendiririz. Bilingsiz enerji akiginin bilme kaynagina, olasilik
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diizlemine inmeden yiikselip algalmas: gibi, bu akiglar farkindalik
olmadan da gergeklesebilir.

Aqik farkindalik, bilingli farkindalik, agik bir sekilde var olma
hali simdinin gergekligini kucaklayabilme olasihigim, simdinin
sahip oldugumuz tek sey oldugunu kabullenme durumunu sun-
maktadir. Kaos veya katihga sikisip kaldiysak, otomatik kaliplar
bu durum aracihifiyla kasten degistirilebilir. Bu da bilincin ha-
yatimizdaki roliinii ortaya koymaktadir: Biling, segim yapmay:
ve degisimi kolaylastirir. Agik bir sekilde farkinda olmak 6znel
deneyimin kapisi olmakla kalmaz, bize farkhi bir yol segme olanag
da tanir. Bu var olma haliyle aklin ve gergekligin hakiki dogasina
dair muhtemel ve tirkiitiicii bir fikir ediniyoruz.

Akilgszi

Akilgdzi
Mercegi

Objektiflik Gozlemleme

Agikhk
Akilgtizi Tripodu
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Diizlemin varhg), dogustan gelen biitiinlesme diirtiimiizii
harekete gegirerek bizi saghkh olmaya sevk ediyor.

Var olmak biitiinlesmeye agilan bir kapidir.

Bu akl1 ¢alistiran en 6nemli unsur, zihinsel yagamlanmizi gii-
diileyen temel bir giig olabilir. Stkigngarmizda, var olma bizi yilmak
bilmeyen platolarn ve faydasiz zirvelerin hapsinden kurtarabilir.
Bunalim, korku veya kayg gibi duygudurumlan degistirilebilir.
Olumsuz diisiinceler, korkung imgeler veya kayg veridi diistinceler
degistirilebilir. Daha evvel de gordiigiimiiz gibi kronik somatik
agn bile olasilik diizleminin varhgnin, “Farkindahk Carki"nin
merkezine erisimin gelistirilmesiyle degistirilebilmektedir.

Peki, bu nasil olur? Enerji farkindaligimiz, enerjinin ola-
silik egrisi lizerindeki konumunu o anda degistirerek enerjiyi
bigimlendirebilir. Tipki baz1 kuantum fizikgilerinin bir fotonun
bilingli olarak gézlemlenmesinin, olasilik egrisini dalgadan par-
¢aciga dénigtirdiigiini iddia ettigi gibi belki farkindahigin da
enerji akigim ve dolayisiyla bilgiyi olasihk egrisindeki degisik-
likler aracih@iyla degistirebildigi dogrudur. Farkindalik, zihinsel
faaliyetleri bu gekilde doniistiiriiyordur belki de. Enerji ve bilgi
akiginin bilinenleri bu faaliyetlerdir. Farkindahgin da 6tesinde
kimileri, niyetin enerji akis1 ve bilgi iglem tizerinde dogrudan
etkili oldugunu iddia etrektedir (Stapp, 2011, Maleeh, 2015). Enerji
olasilik akis1 kaliplar niyetle de gekillendiriliyor olabilir, farkin-
dalik dahilinde veya haricinde. Niyet, olasilik diizlemini gosteren
illistrasyonumuzda algak plato seklinde temsil ediliyor olabilir
ki bu plato ortaya ¢ikan diger zihinsel faaliyetleri yénlendiren
diizlemin hemen iizerinde bulunan bir enerji olasilik konumudur.
Daha 6nce de belirttigimiz gibi duygudurum ve zihinsel durum
da platolan tegkil ediyor olabilir, belki biraz daha yukanlarda ama
yine de diisiinme, duygulanma veya hatirlama gibi zirve 6ncesi
siireglerden daha agagida. Zirveler, o zirve 6ncesi degerlerin, kendi
kesinlik formlar olan diigiince, duygu veya hatiraya déniiserek
gerceklesmeleridir (2. ve 8. boliimlerde, 81. ve 310. sayfalarda yer
verilen Olasihk Diizlemi illiistrasyonuna bakimz).
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Dikkat (enerji ve bilgi akisimin yonlendirilmesini yoneten
siirec) olasilik kaliplaninin nasil gerceklegeceklerini, platolan, zirve
oncesi siiregleri ve zirveleri nasil donigtiiriip degistireceklerini
belirleyen bir mekanizma olabilir.

Oz orgiitlenme, odaklanmig dikkatten faydalanarak veya zi-
hinsel siireglerde ve ener;ji ile bilgi akisinda kasith degisiklikler
yaparak, karmagik enerji ve bilgi akis1 sistemini farklilastirip bir-
lestirebilmektedir. Daha 6nce de belirttigimiz gibi biitiinlesmemis
akig kaliplan katihik periyotlarinin uzamasi ve kaos halinin agir1
cesitlilige ulagsmasi geklinde tasvir edilebilir.

Biling, daha 6nce de belirttigimiz gibi 6znel deneyimin, ha-
yatin yasanan dokusunun farkinda olmak igin ihtiyacitmiz olan
sey olabilir. Bu illiistrasyonumuzda diizlemin yukans zirveler ve
platolar seklinde tasvir edilmistir. Farkindahk, bu bilinenlerin 6znel
deneyiminin farkinda olmamiza olanak tanimanin &tesinde bu
bilinenleri degistirebilmektedir. Bu, bilincin enerji ve bilgi akigim
degistirme giiciidiir. Farkindalik gercevesinde kasith durumlar
yaratmak, yani bilingli farkindalik egeersizleri ya da “Farkindalik
Garki”ndaki akilgozii becerisini gelistirme egitimleri gibi gesitli
zihinsel egitim yonlendirmelerini uygulayarak bir akil durumu
gelistirmek de ayn1 zamanda zihinsel yagamlarimizi gekillendir-
mekte 6nemli bir rol oynuyor olabilir. Ote yandan farkindahk
cercevesinde olmasa bile bu kasitli durumlarin devamlili: (bu
artmig olasiik durumlar, zihinsel vektérler dedigimiz bilince
gerek duymayan diisiik platolar) enerji akisi degisim kaliplarim
da etkiliyor olabilir. Niyet, son derece gercek fiziksel yollarla
enerjinin kuantum dinamiklerini olasihk dagilim egrisinde ha-
reket ederken sekillendiren zihinsel bir vektor veya durustur.
Bu siireglerin bazen farkindayizdir, bazen de (hatta muhtemelen
¢ogunlukla) aklimizi sekillendiren zihinsel unsurlann tamaminin
farkinda degilizdir.

Biitiin bunlar harika, simdi de hipotezimizi bir adim dahaileri
gotiirelim. Diizleme erismek bizi dogal biitiinlesme diirtiistine
acar. Aklin dogasini ortaya gikarabilmek igin fiziksel mekéna ve
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zamanin akan bir gey olmasina, hatta gergek bir sey bile olmasina
ihtiyacimiz yok. Aklin ne oldugu tamamen su anla ilgili bir gey.

Zihinse] faaliyetlerin ne olabilecegi konusunda 6ne siirdiigtimiiz
temel iddia su: olasihktan muhtemellige, oradan da gergeklige
ve sonra tekrar gerisin geriye hareket etme. Bu goriis ayrica bize
bilincin bu resme nasil oturduguna dair bir i¢gorii de sunuyor.

Farkindalik Carki uygulayicilarindan bizzat gelen derin dii-
siincelere dayanarak, bunun farkindaligin kaynag olabilecegini
iddia ediyoruz. Bu tam olarak nasil oluyor, bilmiyoruz. Ancak
enerjinin, enerji olasihik egrisi degerleri spektrumundaki sifira
yakin olasihiktan gegtigi fikri, bunun genis, derin ve bir tiir sonsuz-
luk hissi veren agik bir diizlem olarak nasil deneyimlenebildigini
gormemizi saghyor. Bilincin kdkeni oldugunu iddia ettigimiz sey
iste budur. Bu, potansiyelle dolu bir enerji durumu olarak tarif
edilebilir. Daha evvel belirttigimiz gibi, belki de bu sifira yakin
olasilik hali, bu olasilik diizlemi, “Zaman Oku”ndan miinezzeh
olan mikro durumlarin kuantum niteliklerine sahiptir ve belki
kimilerinin bunu “zamansiz” olarak tarif etmesinin sebebi de
budur. Potansiyel denizi, yani olasilik dagilim egrisi sifira yakin
degerlerdeyken var olan olasilik diizlemi igte budur. Zihinsel
faaliyetler, olasiliklar ve gergeklikler bu potansiyel denizinden
yiikseldikleri, bu olasilik diizleminden ortaya ¢iktiklar igin bi-
lingle siireklilik gostermektedirler.

Bu diizlem igerisinde genis bir 6zgiirliik hissi yagayabiliyo-
ruz. Mesele enerji egrisinin o veya bu yaninda olmaya galigmak
degil, tiim yanlarina esnek erigim imkan1 kazanmak, tiim dene-
yim olasiliklarinda 6zgiirce dolagabilmektir. Egrideki farklilagmg
pozisyonlar arasindaki bu baglanti, yasamda bir tutarhilik hissi
yaratan harmoni mekanizmasidir. Biitiinlesme, enerji dagilim
egrisindeki farklilagmi§ pozisyonlar arasinda baglanti kurarak,
beraberinde harmoniyi getirir.

Birbirimize en ¢ok yaklasabilecegimiz, derin bir rezonans
bulabilecegimiz yer bu olasilhik diizlemidir. Bu diizleme kigisel
erisimimiz, akilkiirenin agiklik ve baglantida olma deneyimini
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bu sekilde degistirebilmektedir. Ancak bdyle bir baglantida olma
hali bu diizlemle sinirh bir sey degildir. Benim diizlemim ile
sizin diizleminiz birebir ayn1 olmasa da birbirine olduk¢a ben-
zer. Sonsuzluk, her birimizin bedeninde, akilértiisiinde sonsuz-
luktur. Bu bize baglanti kurmak ve birbirimizle 6zdeslesmek
icin bir baslangi¢ noktas: sunmaktadir. Biitiinleyme baglanti
kurmaktan, birlestirmekten daha fazlasidir ve farklilagtirmay:
da biinyesinde barindinir. Kisisel kimligimizin 6ziiniti olusturan
platolar ve zirveler bizi birbirimizden farklilagtiran 6nemli yol-
lardir. Biitiinlesme farkliliklar1 kabullenmek ve sevecen baglar
kurmaktir. Farklilagma, dogal olarak platolar ve zirveler halinde
farkindalik dihilinde veya haricinde, zihinsel yasamlarimizdan
dogar. Ancak bu diizleme erismek ayn, izole benlik anlayisimizin
Otesine gegmemize olanak tanir. Evet, platolar ve zirveler her
birimizin iginde benzersizdir ancak bunlar: kabullenip diizleme
erisim saglamak ortak bir zeminde bulusmamizi miimkiin kilar.
Bu vesileyle sadece farklihklanmizi degil, aramizdakibaglantlan,
ortak noktalar1 da fark ederiz. Bu diizlem biitiinleymenin bag
kurarak birlesme yo6niiniin ortaya ¢ikmasina olanak taniyan ka-
pudir. Yine bu olasilik diizlemi aracihiiyla sadece diger insanlarla
baglantida olmadigimizi, aym1 zamanda adina Diinya dedigimiz
gezegenle, birlikte yagadiimiz bu yuvayla da derinden baglantu
halinde oldugumuzun farkina variriz. Bu diizlem sayesinde bir-
birimizin olasilik platolarini ve kesinlik zirvelerini derinlemesine
algilamanin bir yolunu bulabiliriz. Birbirimizin farkililiklarim
bu sekilde kabullenebiliriz, birbirimizin farklilagmig var olma
yollarina saygi duyup bagrimiza basabilir, hatta desteleyebiliriz.
Bu diizlemin zihinsel varhi araciigyla kisiliklerimizin belli bagh
egilimlerine agik hale gelebiliriz. Bireysel kimliginiz, gegmisiniz,
tercihleriniz ve zaaflarimizin her biri plato ve zirve kaliplaridir.
Kendi gegmisimize, yagamimiza dair diigiincelerimizde ve anlat-
ugimuz hikiyelerin i¢inde bunlan gézlemleyebiliriz. Bunlar “kétii
adamlar” veya kendimizi kurtarmamiz gereken geyler degiller,
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zihinsel yagamin kucaklamamiz ancak kat1 ve kaotik kaliplar1
icinde de kaybolmamamz gereken farkh y6nleridirler sadece.

Bizi kisitlayan, kimligimize sinirlar ¢izen, bizi katilik veya
kaos halinde tutan inanglarin ve aligkanliklarin icine hapseden
belli bagh zirvelerden ve platolardan hiir hareket edebilmeyi, niyet
ederek ve pratik yaparak 6grenebiliriz. Nasil peki? Akl bu agik
olasilik diizlemine erismek iizere bilingli bir gekilde egiterek,
enerjiyi olasihk halinden gergeklik haline gegirmenin yeni yollaniru
Ogrenebiliriz. Bu gekilde, bu diizleme erigim yetisi gelistirmek
bizi sadece bagkalariyla ortak noktalarmiz aracihigiyla baglant
kurmaya degil, aym1 zamanda kendi akilortiimiiziin platolar: ve
zirvelerindeki sonsuz sayida olasihida agar. Akh uyandirmak,
enerjinin bu yeni olasilik kaliplarindaki hareketini 6zgiirlestirir.

Kimilerine gore belirsizlik korkusu, bilinmedik bir olasilik
diizleminde rahatga ikamet edememek anlamina gelir. Bilme ih-
tiyacy, kontrolii kaybetme korkusu bu diizleme olan erigimimizi
sinirlandirabilir. Ancak bu ihtiyaglarin, bu korkularin 6tesine
gestigimizde aklimiz: 6zgiirlestirirken yasamlarimiz: doniisiime
ugratabiliriz. Biling biitiinlesmesi, enerji olasilik egrisindeki fark-
hlagmg bolgelerin benimsenebilmesini bu gekilde kolaylastirir.
Belli bagh platolariniza ve zirvelerinize sayg: duyabilir ve diiz-
lemlerimizden aramizda bir birlik yaratabilirim. Cark egzersizi
benzetmesinden bakacak olursak, jantlarimiz farkl olabilir ama
merkezlerimizde ortak y6nler bulabiliriz. Yagamlanmiz bu sekilde
uyandinp akillarimiz: 6zgiir birakiriz.

Diginceler ve Gagrilar: Var Olma Halini Geligtirmek

Bir seyin farkinda olmak kendi bagina a¢ik bir var olma hali ige-
risinde oldugumuz anlamina gelmez. Odaklanmamg bir dik-
kat, bulanik bir farkindalikla da yasayabiliriz, var olma hali ve
keskin bir gekilde odaklanmis deneyimlerin farkindaligiyla da.
Akla baktigimiz mercek aciklik, objektiflik ve gozlemlemeyle
sabitlendiginde, daha derinlemesine ve daha net gorebiliriz. Bu
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agik akil halinden, var olma halinden, niyetle ve 6z orgiitlen-

meyle degisimin dogmasim1 miimkiin kilabilir, biitiinleymeye
dogru hareket gegebiliriz.
Burada bu farkinda olma deneyimleri iizerine kafa patlatp

olasihik diizlemine erisim olanagim nasil gelistirebiliriz, aragtir-
malarin da saghga katkida bulunabildigini onayladi var olma
halini nasil gii¢lendirebiliriz, bunu hep birlikte inceleyecegiz. Bu
sirada siz de farkindahigin bu katmanlarinin giinliik yagamimzda
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nasil ortaya ¢iktigini, aklimzin beyninizle nasil miicadele ettigini
ve nihayetinde aklimz: giinliik yagsaminizda nasil daha fazla bii-
tiinliik yaratmak igin kullanabileceginizi diisiinebilirsiniz.

Tam anlamuyla var olmadan nasil farkinda olabiliriz, diye
soruyor olabilirsiniz. Olasihk diizlemi modelimiz biling dene-
yiminin nasil ¢ahgtifim agiklamamiza yardima olabilir belki.
Farkindahigin bilme yaninin, enerji akisindan akig sifira yakin
olasihk diizlemindeyken dogan bir nitelik oldugunu varsayalim.
Bu varsayim, aklin (biling de dahil) enerji akiginin bir niteligi, bir
asal sayis1 oldugu iddiamizla paraleldir. Enerjinin bu egri boyunca
hareket ettigi diigiiniildiigiinde, farkindahgin bilme yanimin bu
egri boyunca bu konumla értiisiiyor olabilecegini belirtiyoruz.

Aqik farkindalik ya da kimilerinin dedigi gibi saf biling, mikro
diizeydeki “Zaman Oku"ndan miinezzeh bir kuantum nitelik ola-
bilir. Enerji olasilik degerleri diizlemin {izerine giktiginda belki
de zamanin bir ok gibi diiz bir ¢izgide ilerledigi klasik makro
durum 6zelliklerine sahip oluyorlardir, yani bu gekilde duygula-
rimiz, diisiincelerimiz ve amlarimiz bize “zamanda” geg¢misten
gelecege dogru hareket ediyormus gibi geliyor. Ote yandan biling
zamansiz bir niteliktir. Eger bu dogruysa, zamanin gegen bir sey
oldugu hissi sebebiyle klasik zihinsel faaliyetlere haiz kuantum bir
bilince sahip olabiliriz. Ayrica klasik “Zaman Oku"na tabi makro
durum fiziksel diinyasinda yasiyoruz ancak bu klasik diinyay:
kuantum akhn farkindahgyla algihyoruz. Klasik ve kuantum
arasindaki bu gerilimin insanhk deneyimimize dair temel bir
muamma oldugu ortada.

Ayrica herhangi bir anda iginde bulunabilecegimiz genis
bir biling durumu yelpazesine sahibiz. Enerji olasihik dagilim
egrisindeki konumlarin bir karisimi, olup bitenleri goziimiizde
canlandirmakta bize yardima olabilir. Eger farkindaligin bilen
yaninin bu diizlemden dogdugunu ve duygu, diisiince, am gibi
zihinsel faaliyetlerin de bu diizlemin yukarisindan dogdugunu
varsayarsak, bilingli ve bilingsiz zihinsel yasamlar belki de su
sekilde goriilebilir: Birgok norobilimci, bir denegin bir seyin bi-
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lincinde oldugu zaman ag1ga gikan baz: bag kurma siireglerinin
bulundugunu ileri siirmektedir (Tononi ve Koch, 2015, Edelman
ve Tononi, 2000). Ornegin, daha evvel bahsettigimiz formiilas-
yonlarda, eger Rodolfo Llinas'in iddia ettigi gibi beyinde sani-
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yede kirk akis olay: gergeklesiyorsa, Tononi ve meslektaslarinin
belirttigi gibi biitiinlestirici baglantilar ortaya ¢ikiyorsa, o zaman
biling, farkindahgin beyin kismina katkida bulunan bir dizi néral
bolgelere kismen bagh olabilir. Bilincin noral baglantilarina dair
baz: fikirler bunlardir.

Saf biling, bilinen olmadan farkindaligin bilme kismi, hangi
beyin faaliyetiyle iligkili olabilir? Onemli derecede diigiik diizeyde
ateslenme ile saf biling arasinda bir iligki olabilir mi? Peki, bir geyin
farkina vardigimizda bu durum, potansiyel klasik ve kuantum
o6zellikleri nasil karigtinyor olabilir? Beyin faaliyetleri ve farkinda
olmanin bilme yam hakkindaki bu temel sorular1 cevaplamak
icin elimizde heniiz yeterince veri yok.

Enerji akiginin sadece beyinde veya herhangi bagka bir yerde
fiziksel konumundaki degisiklikleri degil, ¢esitli olasilik durum-
larindaki degisimleri de incelemeliyiz. Bu enerji akis1 neye ben-
ziyor olabilir?

Olasilik diizlemi illiistrasyonunu inceleyip, alt ve iist kisim-
lara odaklanalim. Bu illiistrasyon tabii ki sadece bir harita, gorsel
bir metafordur, enerji akisinin gergek goriintiisii degildir. Ancak
metaforlar, simirhiliklar1 kabul edilirse olduk¢a faydal olabilir.
Bu enerji olasilik dagilimlar haritasinda, gorselin iist kism bir
boliimii biling dihilinde “6znel deneyim” olarak yasanan zihin-
sel yagam temsil etmektedir. Gorselin alt kismindaysa beyinde
aym anda gergeklesen ilgili olasilik degisimleri gériinmektedir.
Bunlar, bilincin noral baglantis1 olma ihtimali bulunan néral fa-
aliyetlerdir. Bu gorsel, bazen beynin noral ateslenme kaliplariyla
zihinsel yasam iizerine etkide bulunarak liderlik ettigini, bazense
noral ateslenmeleri normalde gitmeyecekleri bir yéne ¢ekerek
aklin rehberlik ettigini gostermektedir. Akil, beynin ateslenme
kaliplarini bu sekilde bigimlendirebilmektedir.

Simdilik ener ji olasilik pozisyonunu “diizlemde” veya “diiz-
lemde degil” seklinde ifade edecegiz. Bu, akil i¢in olasilik diizle-
minin yukarisinda seyreden aktivitelerken, beyin i¢in diizlemin
agagisindaki aktiviteler olacak. Enerjinin akildaki ve beyindeki



352 AKIL

akig1 arasinda nasil bir iligki bulundugunu diizlemin yukarisinda
ve asagisindaki aktiviteler benzetmesiyle ifade edecegiz. Oznel
deneyim ve néral ateslenmenin aym gey olmadig1 iddiamiz, noral
ve zihinsel unsurlarin iligki gosterdigi ama bire bir aym sey ol-
madigim gosteren bu gorsel tarafindan desteklenmektedir. Diger
bir deyisle yolculugumuz boyunca belirttigimiz gibi birbirlerini
dogrudan etkiliyor olsalar da aym: sey degiller. $imdi bu olasihik
degisimleri merceginden, bilincin noral ve zihinsel siiregleri nasil
kapsiyor olabilecegini ele alalim.

Eger farkinda olmanin, yani bilincin bilme yaninin, herhangi
bir enerji akijt kombinasyonunun bir diizlem bilegenine sahip
olmasim gerektirdigini varsayarsak, o zaman bilincin bilme ya-
ninin, enerji agisindan temeli bu olabilir.

Bilincin kalitesi, belli belirsiz detaylariyla bulanik bir farkin-
dalik veya net, agik bir var olma hali, saniyede meydana gelen
kirk turluk akisin veya bu tiir bagka bir se¢me siirecinin yiizde
kaginin bu diizleme (farkindahigin bilme yanina) ve zirvelere veya
platolara (farkindaliin bilinenlerine) sahip oldugu tarafindan be-
lirleniyor olabilir. Bu, bilinenin ve bilenin, her bir egride bagka
olasilik durumlan olan farkh pozisyonlarda tek bir siire¢ dahilinde
gerceklestigi anlamina gelir. Bu iddiay:1 alip gelistirirsek, diizle-
min (bilenin) ve diizlem disinda plato ve zirvelerin (bilinenin)
farkl miktarlarinin nasil bir araya gelip farkinda olmanin farkh
yollarin1 meydana getirdigini gorebiliriz.

Eger bilinenlerin diizlem olmayan egri faaliyeti biraz daha
baskinsa, belki de bilingli farkindalik halindeki reseptif durumda
tam olarak tecriibe edilebilen seylerin haricindekilerin daha ¢ok
farkindayizdir. icgoriisel gozlemlerin de iginde bulunabilecepi
kapsaml bir farkindalik olmaksizin, deneyimin i¢inde tam anla-
miyla kayboluyoruzdur. Kendimizi aklin duyum enerjisi akigim
kanalize eden yanina daldirmak bdyle bir sey olabilir mi?

Csikszentmihalyi'nin akis dedigi hal budur belki de, duyum
akiginin egemenligiyle farkindayizdir ama kendimizi ya pek az
gozlemliyoruzdur ya da hi¢ gozlemlemiyoruzdur (Csikszentmi-
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halyi, 2018). Belki de enerji dagilim egrisi profili akigin bilinenle-
rini, algiy1 degistiren kisitlayici platolarin filtrelerine takilmadan
dogrudan diizlemden ortaya ¢ikariyordur. Bu gekilde, yiikselen
zirveler olarak diizlemin 6tesindeki enerji, beklentiler tarafindan
sinirlandirilmaksizin miimkiin olan en saf halinde bulunurken,
diizlemdeki enerji derin bir farkindaha sahip olabilir. Zirveleri
ve diizlemi dengeleyen bu agagidan yukariya enerji profili, belki
de akisla bulabilecegimiz seydir. Kilit nokta, zirvelerin kékenleri
ve diizlemsel pozisyonlarin diizlemsel olmayanlara orandir.

Akag harika bir his olabilir ancak 6z gézlemlemeyi de igeren
apacik farkindalik haliyle aym sey degildir. Akisla beraber, yiikselen
zirveler an anlayigimizi doldurabilir ve biz de faaliyetin iginde,
faaliyetle ayrilmaz bir biitiin olarak kaybolabiliriz. Deneyime
daha fazla diizlem orami ekledigimizde, ortaya gikabilecek daha
genis bir biling, akis deneyiminin bilinenin de 6tesinde, belki de
bilmenin kendisini, hatta bileni bile igeriyor olabilir. Bu apa¢ik
hal kanalize ve imar edene ulasiyor ve bize muhtemelen reseptif
durgunlugun kalbi olan sonsuzlugu, bilingliligin kendisinin 6ziint
duyumsayabilecegimiz bir pencere sunuyor gibi gériiniiyor. Var
olma, akisla yogun bir gekilde mesgul olmay: bu sekilde segiyor
olabilir ama akilla ayn: sey degildir. Var olma her seye agik olma
ve kabullenme halidir.

Alusla veya agik farkindalikla gelen netlikten bagska hallerle
biiyiik oranda diizlemin yukarisinin egemen oldugu bir durumda
bulunuyor olabiliriz ancak deneyimin detaylarinin gok farkinda
degilizdir. Bu gibi zamanlarda bulanik detaylanyla olup biteni belli
belirsiz fark ederiz. Dikkatimiz kolayca dagilir, farkindaligimiz
akigin gérkeminin tadim gikarmaksizin veya alic1 farkindaliin,
yani var olmanin durgunlugunda dinlenmeksizin dengesizce et-
rafta bir tur atmaya gider adeta. Boylesi sisli bir durumda, belli
belirsiz de olsa bu olaylarin var oldugunu, ger¢eklesmekte oldu-
gunu biliyoruzdur ancak akigin zenginligi ve detaylariyla dolu
degilizdir. Akis olmadan farkindalik ve var olmadan farkindahik
iste boyle bulanik bir halde olabilir. $imdi de enerji egrisinin
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agirhikh olarak diizlemin yukarisinda akig gosterdigini, bir nebze
belli belirsiz bir farkindalik veren diizleme ¢ok ufak bir erigim
oldugunu varsayalim. Diger bir deyisle farkinda olmak igin bir
miktar enerji egrisi unsurunun diizleme girmesi gerekiyor: ne
kadar az giris, o kadar az netlik.

Eger platolar ve zirveler halindeki diizlemsel olmayan egri
faaliyeti 6zelse, andaki 40 Hz'lik akis karisimi veya heniiz kegfe-
dilmemis baska bir biitiinleyidi siireg, diizlemi igermiyor da sadece
otesindeki dagilimlar: kapsiyorsa, o zaman bu, bilingsiz zihinsel
faaliyetlerin nasil meydana geldigini ortaya koyan bir profil olabilir.
Zirveler ve platolar diizleme pek fazla girmeden gerceklesirler. Bu,
bilingsiz akil profilinin bu gergevede neye benziyor olabilecegine
ve noral baglantilarinin neler olabilecegine dair 6ne siirdiigiimiiz
bir iddiadir. Bu, aklin bilincin altindaki ve gerisindeki bilgi akis:
ve farkindalik liretmeyen noral faaliyettir. Duygular, diisiinceler
veya anilar buradadir ama biz onlarin bulanik bir sekilde bile
farkinda degilizdir. Zihinsel yasamlarimizin farkindalhiga giren
yonlerinde golgelerini duyumsayabilsek de dogrudan 6znel de-
neyimlerine dahi sahip degilizdir.

Geldigimiz noktanin heyecan verici yam su. Aklin enerji
akisindan dogan bir nitelik oldugu iddiamizi ahp bu akisin ne
anlama geldigini irdeleyerek bilingli ve bilingsiz zihinsel faaliyet
kavramim anlayabiliriz.

Birlestiren akisa ne kadar diizlem dahil olursa, o kadar re-
septif farkindaliga sahip oluruz. Diizlem yoksa farkindalik da
yoktur ve bu durumda bu diizlemsel olmayan dagilimlar bilingli
olmayan zihinsel faaliyetlerdir. Az miktarda diizlemle farkindalik
bulaniktir, belli belirsizdir. Ortalama miktarda diizlemle ken-
dimizi duyum akisinda bulabiliriz. Biitiinleyici akiga ne kadar
diizlem dahil olursa, o kadar yiiksek oranda alicilik s6z konusu
olur. Aki§ deneyimini daha genig kapsaml bilingli olarak farkinda
olma, yani var olma halinden ayiran belli sabit oranlar yok, bu
oran andan ana kisiden kisiye degisiklik gosterebilmekte. Boyle
bir siireci bilimsel yontemlerle 6l¢mek hayli zordur. Ciinkii bii-
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tiinleyici akigin orani1 herhangi bir deneyimin i¢inde degisiklik
gosterebilmektedir, akista olabilir ve sonra daha fazla i¢gériiye
sahip olmaya ihtiya¢ duyabiliriz, dolayisiyla orami ihtiyacitmiz
tizere artinp diizleme dalanz. Diger bir deyisle, akli kullanarak
akis orammi ve nihayetinde de o andaki bilincin kalitesini degisti-
rebiliriz. Eger gark egzersizini uygularsak veya kimligimizin bir
ozelligi olarak dogal bir sekilde diizlemdeysek, artirilmig diizlem
faaliyetlerine daha yatkin olabiliriz ve bu sebeple de var olma
hali yasamlarimizin bir pargas: olur. Bu, biitiinleyici bag kurma
esnasinda diizlemde olmanin diizlem diginda olmaya oranini ar-
tirabileceginiz anlamina geliyor.

Var olma hali ile akisa ayna anda sahip olabilir miyiz? Burada
mesele muhtemelen zamanlamadir, akan bir gey olarak zaman
ashinda gergekligin bir pargas1 olmasa bile. Sonra bu soru an-
bean ortaya ¢ikan bir olasilik dagilim kaliplar1 meselesine, akan
bir gey anlaminda zaman, hatta mekin bile olmaksizin var olan
olasilik degisimleri meselesine donmekte. Bagka bir deyisle, de-
gisim olasilik egrisinde anbean zaman ve mekén bile olmaksizin
meydana gelebiliyor. Bu degisimlerin agik farkindalikla ne ilgisi
var? Var olmakla, farkli amaglara hizmet eden tiim orantilar ara-
sinda bir se¢im yapma kapasitesine sahip olursunuz. Bu gekilde,
var olarak akig: segebilirsiniz. Ancak akig1 deneyimleyen herkes
var olma haline kolayca gecemiyor olabilir. §imdiye kadar bir
cevaba ulagamadifimiz, aragtirmaya agik bir soru bu. $u sekilde
diigiinebiliriz: Ofkeye kapilip da birine siddetle saldirdigimizda,
6fkemizin akigi igerisinde olabiliriz ancak bilingli bir gekilde var
olmahalinin esnekligi ve erdemliligine erigim saglayamayiz. Var
olma, akisi bir se¢im olarak igerebilir ama akig var olma hali
olmadan da mevcut olabilir.

Daha 6nce de belirttigimiz gibi var olma biitiinlesmeye
agilan bir kapidir. Segim ve degisim igin gereken sey var olma
hali olabilir. Boylesi bir var olma hali igerisinde, aki oranlarinin
diizlemin yiiksek diizeyine nazaran daha ufak bilegenleri olarak
zirvelere ve platolara rahatga erisim saglanabilir. Bagka bir de-
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yisle, bir akis meydana geldiginde, bu bir bakima “simdi”nin ne
sekilde deneyimlenecegini, néral ve zihinsel agidan bu anin ne
oldugunu belirler. Bu, bilingli farkindaligin, yani gu anin iginde
teslimiyet ve sevgiyle farkinda olma halinin 6ziinii tasvir ettigini
iddia edebilecegimiz bir olasihk profili olabilir. Diizlemsel ve
diizlemsel olmayan degerlere dogru gergeklegen akigin daha esit
dagilimi, deneyim akiginin farkindaliginda ¢ok daha biiyiik bir
doluluga yol agiyor olabilir.

Bir anin akis oranini1 ne kadar fazla diizlem bilegeni dol-
durursa, o kadar agik farkindalik duygusu hissedebiliriz. Ancak
bunun rahatsiz edici olma potansiyeli tagiyan bir bileseni de var-
dir. Yakin zamanlarda bir meslektagimla aksam yemegi yedik ve
kendisinin uzun siiredir yapt1§1 meditasyon hakkinda konugtuk.
Bana, gegtigimiz onlarca yildir yapti1 meditasyonlarlaigine dal-
digr “ikili olmayan gergekligin higbir seyligini”, o giin ¢ark uy-
gulamas: yaptigimiz atolye ¢aligmamizdaki katilimcilarin kendi
merkez (olasilik diizlemi) deneyimleri olarak tarif ettigi agciklik
ve doluluk deneyimlerinden nasil ayirt ettigimi sordu. Ona gore,
kendi uyguladig egzersizler aracihigiyla derin bir saf farkindaliga
erigim saglamak hicbir seyin var olmadigim fark etmesini sagla-
migt1. Bunun kendisine nasil hissettirdigini sordugumdaysa su
cevab: verdi: “Tamamen bos.” Yiiz ifadesi bombogstu. Sonra da
bu bogluktan bagka her seyin basitge yanilsama oldugunu ekledi.
Ashinda gergeklik iginde higbir gey yoktu. Kendisinin gergekligine
gore gergek olan tek ey higbir seydi.

Enerji akisina dair ifade ettigimiz goriiglere bakacak olursak,
derin diisiincelere dalmig bu kisinin neyle bogustugunu anlaya-
biliriz. Bu kadin yalmz degil. Kimileri “ikili olmayan” fikrinin,
benligi diinyadan ayiriyormug gibi goriinen her geyin bir yanil-
sama oldugu anlamina geldigini diigiiniiyor. Aslinda kimsenin
higbir seyden ayrildif1 yok. Ancak bu ikili olmayan gergeklik
yasamin bog degil, dolu oldugu anlamina geliyor olabilir. Eger
gergek ikili olmayan diinya doluysa, bu kadin kendi deyimiyle
bir boglugun iginde bu denli nasil kapana kisildi? Olasilik egrisi
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cergevesi kendisinin deneyimini anlamamiza yardima olabilir.
Neredeyse sonsuz miktarda olasiigin ihtimale ve nihayetinde
gergeklige doniismesi, yani gergeklesmesi zihinsel yagamimizin
kaynagidir. Tamam. ikici olmayan bir bakig agisindan, var olma
yollarimiz enerji kaliplan doniisiimleri, olasilik dagilim egrisinde
siirekli meydana gelen hareketler olarak ortaya ¢ikmakta. Hepsi
bu. Ustelik bu sonsuz bir potansiyelle dolu. Farkindalik, zihinsel
yasamlarimizin bilme yan, olasilik pozisyonu o an sifira yakin
diizlemdeyken ortaya ¢ikar. §imdi bu diizlemde olma deneyimini
anlamanin, diizlemsel olmayan platolar ve zirvelerde degil de
yalmzca bu diizlemde olmay: 6grenmenin yollarindan biri bu
“yiizde sifir olasiik” durumunu higbir sey deneyimi olarak 6z-
nel bir bigimde hissetmenizdir. Kelimenin tam anlamiyla orada
“higbir sey” yok, sadece potansiyel var. Hicbir “sey” platolarin ve
zirvelerin “seylerinin”, yani aklin bilinenlerinin olmayigin ifade
eder. Eger bir “seylerin” ortaya gikisindan siiphe duydugunuz bir
noktaya geldiyseniz (mesela artmug olasiliklarin platolar: olarak
niyetler, duygudurumlar veya gergeklik zirveleri olarak diisiin-
celer, anilar, duygular, algilar, hisler), o zaman saf farkindalhk
diizleminin diginda kalan her seyin yanilsama oldugunu diisii-
niirsiiniiz. Eger bu inang veya diigiinceler sizi, yanilsama olarak
gordiigiiniiz geylerden sakinmak igin sadece diizlemde durmaya
zorluyorsa, o zaman bir sekilde bu diizlem tamamiyla bogsmus
gibi deneyimlenir. Diizlem ilk etapta bir cennet gibi gelir ama
sonra, bu kiside de oldugu gibi bir bogluk hapishanesine déner.

Bu meslektagimin yasadiklarinin aksine sifir veya sifira ya-
kin olasihigin dengi sonsuzluk veya agik olasilikla dolup tagsma
seklinde deneyimlenebilir. Diizlem aslinda bos degil, doludur.
Neyle doludur? Potansiyelle doludur. Bir¢ok kimse i¢in de (ben
ve bunu tarif eden binlerce kisi de dihil olmak iizere) bu diizlem
bir huzur, agiklik, sonsuzluk, nese, netlik ve baglant1 kaynag-
dir. Bu goriise gore diizlemden dogan sey bir yanilsama degil,
bir firsattir. Yagam 6zgiirliikk dolu bir bigimde dogar, diizleme
hapsolmus sekilde degil.
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Bogsluk ya da doluluk. Diizlem her iki tiirlii de deneyimlene-
bilir. Kimileri bunu bir hapishane gibi deneyimler, kimileriyse bir
saray gibi. Diizlemi ne sekilde deneyimlediginiz yagamimzdaki
bir¢ok faktore bagh olabilir. Mesela kimileri belirsizlik deneyi-
mini korkutucu buluyor ve diizleme diigmenin rahatsiz edici
oldugunu séyliiyor, en azindan ilk baglarda ki bunu daha evvel
de belirtmigtik. Ote yandan digerleri, olasiliklarin bollugunu
sakinlegtirici buluyor.

Bu olasilik dagilim egrisinin ve diizlemden dogan bilincin
6z orgiitlenmeyle nasil bir baglantis1 var? Aralarindaki baglantiy:
biitiinlesme goriisii cercevesinde izah edebilir miyiz?

Biitiinlesmig bir biling, olasilik dagilim egrisinin biitiiniine
tam ve dolu bir erisim saglanmasina olanak tanir. Agiga gikan
biitiin bu geyleri kabullenmek, diizlemde bulunmak var olma-
nin dolulugunun sadece bir yoniidiir. Her seyi deneyimlemekten
bagka yapacak higbir gey yoktur. Bu agidan bilme, bilen ve bilinen
tek bir siirecin parcalaridir. fkici olmama gériisiinii bu gekilde
algilamak diinyadaki geylerin, bilinenlerin ve bilenin yanilsama
olmadiklarim1 gérmemizi saglar. Onlar sadece gergek degil, aym
zamanda biitiinlesme harmonisi i¢inde birbirine baglanan ger-
cekligin farklilagmis yonleri olarak ¢ok 6nemlidirler. Bilmenin
“Zaman Oku”ndan miinezzeh bir zamansizlik hissi bile olabilir
ancak bilinen ve muhtemelen bilen (eger sadece saf farkindahik
degil de zihinsel olarak imar edilmis “ben”se) daha ¢ok “Zaman
Oku"na tabi bir nitelige sahip olabilir. Meslektasim belki bu gekilde
“Zaman Oku”ndan miinezzeh bir duruma ¢ok fazla odaklanmig
ve gergek dis1 ve siipheli olarak gordiigii “Zaman Oku"na tabi
diizlem iistii bir zihinsel yasgamdan kaginmig olabilir. Gergek
olan her seyin, kendi deyimiyle igine sikisip kaldig1 bir bosluk
hapishanesi olan diizlem oldugu fikrine kapana kisilmis gibi go-
riiniiyordu. Hayatin1 degistirme konusunda garesiz hissediyor ve
rahatlamak igin yardim istiyordu. Biitiinlegme siirecini, olasilik
dagilim egrisindeki farklilagmig pozisyonlan kabullenmesini sag-
layarak onu 6zgiir birakabilecek ve tam anlamiyla hayatin agik,
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aklim hiir kilacak 6z orgiitlenme akisini elde etmek igin nasil
kullanabilecegini merak ediyordu.

Diizlemin baskin geldigi bir oran s6z konusuysa, anin ihtigami-
nin tadimi gikanirken igimizi genis bir doluluk hissinin kapladigim
hissederiz. Kimileri buna bilingli farkindalik demekte, bizse basitge
var olmak diyebiliriz. Bazen tam anlamiyla o diizlemin igine diiser
ve ayr benlik anlayisimizin ¢6ziildiigiinii hissederiz, bu ¢6ziilme
biz olma, ilahi olanla bir olma, ruh, derinden baglantili olma,
ikili olmama gibi birgok sekilde deneyimlenir. Eger bahsettigim
meslektagim gibi diizlemde takilip kalirsak, biitiinlesme halini
kaybederiz. Bu meslektagim igin diizlem bir katilik hapishanesi
haline gelmisti. Bazilan iginse, diizleme hig erigememek, kaotik
veya kat1 deneyimlerle sonuglabilen otomatik pilot hayat1 yaratir.
Hayat boyle olmak zorunda degil. Diizlemin biitiinlesmesi, pla-
tolar ve zirveler, “Zaman Oku”ndan miinezzeh bilme ile oka tabi
bilinenleri birlestirmek, her birinin farkliliklarim1 kabullenmek
ve aralarinda bag kurmak béyle bir katilik veya kaos halini nasil
biitiinlesme harmonisine déniistiirebilecegimizi ortaya koyuyor.
Meslektagima tiim bunlardan bahsettim, zorlanmig ve iirkmiistii
ama sonra agild1 ve rahatladi.

Pasifik sahili boyunca gergeklestirdigimiz gériismeden sonra
bu yaziya dénecek olursak, gark uygulamasina gelen yorumlardan
bazilar1 kelimesi kelimesine su sekildeydi: “Vay canina.” “Olaga-
niistii.” “Hepimiz birbirimizle baglanti halindeyiz, ayn bir ben
yok.” “Siz altin kilidi buldunuz, simdi biz de anahtara sahibiz.”
“Merkeze odaklanana kadar sikilmigwm, sonra degisik bir duruma
girdim ve orada kaldim.” “Bir devasalik, sonsuzluk, nege, konfor,
rahatlama hissine kapildim.” “Genisleyen bir farkindalik kozas:.”

Olasilik diizlemine erigimi artirmak, farkindaligin bir var
olma haline girmesini saglayabiliyor. Var olmanin bir hapishane
veya iginde sikisip kalinacak bir sey olmasina gerek yok, var olmak
hayat1 dolu dolu yasama potansiyeli sunuyor bize. Var olmak,
biitiinlesmeye agilan bir kapidir.
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Bilingli veya bilingsiz zihinsel yasamlarimizin, ne kadar ben-
zer ve ayn1 zamanda da egsiz, izole ama baglantili oldugunu, her
birinin enerji ve bilgi akigindan beliren ayni temel akil mekaniz-
masindan dogabildigini gézlemledigimiz bu noktada yolumuza
devam ederken diisiinmemiz gereken seyler bunlar.

Bu diistinceler bizi kendi farkindaliimizin nasil bir sey ol-
dugunu duyumsayamaya davet ediyor.

Eger gark uygulamasini yaptiysaniz, nasild1? insanlar, duy-
duklarn tariflerdeki gibi deneyimler yasamay: umduklarinda, bu
durum bazen onlarin kendi dogal emerjanslarim engelleyebiliyor.
Bunlar sizinle, nemli bir sey oldugu fikrini destekleyen birinci
elden verileri goriin diye paylagiyorum.

Garkin merkezine, olasilik diizlemine erismek sizin yagami-
mz1 nasil etkiledi? Bu nasil bir histi? Jantin degisik pargalar1 neye
benziyordu? Bu deneyimler iizerinde diisiiniirken, eger gergekten
icinizde nitelik ve se¢im olan bir yere, aklimizin merkezine ula-
sabilseydiniz ne olurdu bir hayal edin. Bu akil modelini, giinliik
yasaminiza olan yaklagiminiz: 6grenmek igin kullanmanin kag
farkh yolunu hayal edebiliyorsunuz?

Aklimizi kullanarak dikkatinizi odaklayip farkindahgimz: ge-
nisletebilme olasihgina sahipsiniz. Otomatik modunuz biitiinles-
memig, kaosa ya da katihiga meyilli olsa bile aklimiz1 gii¢lendirip,
onun enerjiyi beyninizde kasten yeni yollardan akitmasim sagla-
yabilirsiniz aslinda. Biitiinlesmenin merkezi 6nemini bildiginize
gore, aklimiz1 beyninizi biitiinlestirmekte ve esenliginizi artir-
makta kullanabilme giiciine sahip oldugunuzu séyleyebiliriz. Bu
sekilde yasamay: deneyimlerken, biitiinlesmekte olan bireylerden
olusan toplumun aktif bir pargas: haline gelebilirsiniz. Kendi akil
manzaraniz sizi gevreleyen akilkiirenizle bu sekilde i ice geger.
Bilincin, biligin ve toplumun devamlili budur.

Bu haftaki goriismemizde, bazilar1 yogun trafikten yakin-
magt1. Bugiin 6fkeli diisiincelerin zirveleri ve sinirli ruh halinin
platolar: araba kullanirken ortaya ¢iksa da olasilik diizlemine
istediginiz zaman erisebilme olanag kazanma egzersizleriyle
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kolayca igsel bir siginak yaratabilirsiniz, trafikte bile. Trafikteki
diger insanlarin akis1 da dahil hepimiz diinyanin birer pargasiyiz.
Akilkiirenin fiziksel emerjansidir bu ve i¢imizdeki akilortiistinii
¢evremizdeki akilkiireye baglama seklimiz somutlagtirilmis ve
iligkisel bir sekilde hayat1 dolu dolu yasamanin anahtaridir. Bu
biitiinlesmeyi igten disar1 olacak gekilde diinyaya getirmektedir.

Bu deneyimler bende, yolculugumuzun kalbinde, insanlarin
hayatinda bir fark yaratabilecek, net bir sekilde ortaya konursa
daha genis, daha kapsaml ve bu yiizden de daha isabetli bir akil
goriisiine sahip olmamiza yardima olabilecek 6nemli bir seyin
yattig1 izlenimini uyandinyor. Bu daha net akil goriist, ailede,
sinifta veya kliniklerde olsun, bagkalarina yardim etmeye ¢alisan
kisiler igin daha etkili bir yaklagim sunabilir.

Aragtirmalar, toplum ve kiiltiir iginde birbirimizle derinden
baglantda oldugumuzu gistermektedir (Christakis ve Fowler, 2012).
Bize en az ii¢iincii dereceden uzak kisileri istemesek de etkilemekte-
yiz. Yani yasam ve davramyg bicimimniz hi¢ tamigmadifimiz insanlan
etkileyebilir. Sizin ve ¢evrenizdeki insanlarin olasilik diizlemine
daha fazla erisim olanag) gelistirmesi nasil bir ey olurdu, hayal
edebiliyor musunuz? Eger ¢ogumuz genellikle diizlemin disinda
yagiyorsak, var olma halinde olmadan, bizi otomatik pilota sevk
eden bilingsiz bili§ tarafindan isgal edilmis bicimde izole bir hayal
yasiyor olabiliriz. Diizleme erigim saglamak ne anlama geliyor bir
diisiiniin. Kendi bireysel yasaminizda daha fazla 6z farkindalik,
ozgiirliik ve esneklik kazanirsimiz. Yakin iligkilerinizde daha fazla
empati, sevgi ve baglant gelistirirsiniz. Toplumunuzda ve daha
genis baglamda kiiltiiriiniizde, yasamlarimizin dogas: hakkinda
yeni sohbet konular edinerek bagkalarina aym netlik, esneklik
ve baglant1 kaynagimi bulma konusunda ilham verirsiniz. Siz ve
ben, biz boyle degisimleri gercege doniistiirme giiciine i¢imizde
sahibiz. Potansiyel denizinde bulunarak, bu denizi kendimiz igin
ulagilir hale getirebilir ve bagkalarina olumlu etkide bulunacak
kiiltiirel dalgalar yaratabiliriz.
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Bu fikirlerle sizi kendi deneyiminizi dogrudan irdelemeye
¢agirdim. Siz aklimz: IHDAS ederken, yani idealarimz, hayal-
lerinizi, duygularimzi ve algilariniz: sorgularken bunlarin 6znel
dokusu size nasil geliyor? Zihinsel yasamimizin bu yonlerinin
nasil ve nereden dogdugunu sorarak baslayacak olursaniz, olasilik
diizleminde zihinsel deneyiminizin igsel ve iligkisel kokenlerini
duyumsayabiliyor musunuz? Bu kigisel ve ortak zihinsel denizin
potansiyelini hissedebiliyor musunuz?

$u anda bu yolculugun heyecanini ve sonuna yaklagmanin
verdigi hiiznii aym anda hissediyorum. Bu yolculuga sizinle birlikte
¢ikip bu temel sorular sorabilmis olmanin verdigi minnet duy-
gusuyla dolup tagiyorum. Siradaki bolimdeki devir kayitlarinda,
birbirimizle olan baglantilannmizi kucaklayip yasama hayranhkla
bakmay: nasil 6grenebilecegimizi ele alacagz.



0. BOLUM
Insanoglu: Her Ikisi de Olabilir miyiz?

I ste buradayiz, son bolimde. Bu boliimdeki devir kayitlan gimdi

baglay1p bizleri gelecegin acik simdilerine gotiirecek. Yolculu-
gumuzda ortaya ¢ikan bazi temel mevzular: daha derinlemesine
inceleyecepiz. Mesela bu mevzulardan biri su: lyilik, biitiinlesme-
nin dogal bir sonucudur. Benligin biitiinlesmesi bireysel “ben”in
bagkalariyla baglantida olan “biz”den farklilagmasini saglar. Bir-
birimize kars1 nazik olmak, farkliliklara sayg: duyup sevgi dolu
baglantilar gelistirmek, biitiinleymis bir yagam siirmek demektir.
Bu yolculukla sizlerle birlikte olmak benim igin bir sereftir ve
insan olmanin 6ziine dogru giktifimz bu kesif yolculugunda
bana yoldashk ettiginiz igin giikranlarim sunuyorum.
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Var Olmak, Yapmak ve Akl Bitinlegtirmek
(2015-Sonsuzluk)

Yilbagy, giin dogumu. $afagin turunculari, mavileri ve yesilleri
Kuzey Amerika’daki bu sahilde gokyiiziinii 1511 1511 hale getirmis
durumda. Akla hayale sigmayan kaliplarda gimdi, tipki sonsuz
simdilerde yaptiklar gibi, hafif hafif gerceklegen dalgalar, aklim
bir ninni gibi sarmalayip beni yataga geri ¢agiran yumusak bir
fon miizigi yaratiyor ddeta. Ailem ve arkadaglarimla gegirdigim
diin geceki yilbas:1 eglencesinden sonra bu viicudun daha fazla
dinlenmeye ihtiyaci var. Ama kalktim, burada sizinleyim, bu
yolculukla ilgili bir seyi; bizi varolugta, hayatta ve akil diye bil-
digimiz bu yaganan anlarda sonsuza dek sarmalayan simdilerde
paylasabilecegimiz kelimelerle ifade etmek istiyorum.

Biz giin dogumu muyuz? Kiyiya vuran dalgalar miy1z? Za-
manin yaratug eserler; giin, ay, yil denen bir seyin gegisinin
belirtileri miyiz? Tiim diinyada kutlanan, aklin yaratti§1 bu yilbag1
etkinliklerinin giiriiltii patirtisy, tiim diinyada gokyiiziinii aydin-
latan havai figek gosterileri, diinya ¢apinda milyarlarca kiginin
izledigi televizyon programlari, tiim bunlar kolektif aklimizin
ortak iirtinii mi?

Sonsuz sayidaki enerji kaliplarindan anlamlar devsiriyor ve
bilginin dogmasini saghiyoruz. Asagidan yukariya alginin farkin-
daligimizda 6zgiirce akmasina olanak taniyan duyum kanallanyiz
biz, hayatlarimiza anlam yiikleyen ve anlau gelistiren yoruma
dayali bilgi mimarlanyiz. Gergekte aklimizin disinda higbir yerde
“yeni y11” diye bir sey yok. Daha 6nceki anlarda da gérdiigiimiiz
gibi, simdi burada olmanin gergekligini terk ettigimizde artik
higbir yerdeyizdir. Zamani1 dért boyutlu zaman-mekan gergekli-
gimizin bir boyutu olarak gérmektense, onun akan bir b6liinmez
yap: olarak var olduguna dair akil yanilsamasina inanmanin riski
budur. Gegmis diigiincelerin istilasina ugrayabilir ya da gelecek
kaygilarinda bogulabiliriz. Evet, gezegenin giines etrafinda, bu
parildayan kiireyle olan iligkimizi gekillendiren belli periyotlarla
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do6niisiinii tamamlamas: diye bir gey vardir. Evet, her bir periyo-
duna zaman dedigimiz ve giin olarak adlandirdiimz Diinya'nin
kendi ekseni etrafindaki her tam tur déniisii, giinler arasindaki
sinin gizer ve bu da gimdinin tutarl bir gekilde nasil gergeklesti-
gini duyumsamamizi saglar. Viicudumuzun sirkadiyen ritmi de,
Diinya'nin Giines'le olaniliskisine gore fizyolojimizde de degisim
yasandifim gésteriyor. Giines ufuktan yiikseliyor, kusursuz bir
sekilde yukar: dogru siiziiliiyor ve sonra da batiyor. Mekansal ilis-
kilerdeki bu gibi degigimlerin her birini bir gey sanki gegiyormus
gibi, zaman akiyormus gibi yorumluyor ve zamam 6l¢mek igin
bir saat olarak kullamiyoruz. Giin dedigimiz, simdilerden olusan
bir kalibimiz vardir. Ay dedigimiz Giineg'in 151§1m yansitan beyaz
dairenin hareketi, Giineg'in o parildayan yansimasi: da Ay dongiisii
dedigimiz tekrar eden kaliplar halinde degisime ugruyor ve ka-
baca ay denen zaman dilimi olarak beliriyor. Giinesin ufka olan
acis1 da zaman dedigimiz seyle degisiyor ve tekrar eden simdiler
mevsimleri ve yillar1 meydana getiriyor. Tam dogru agiyla yere
bir gubuk batirirsak, giiniin saatini ol¢ebilecek bir giines saati
elde ederiz. Tiim bunlar diinyadaki nesnelerin birbirleriyle olan
iliskilerindeki degisimlerle ilgilidir. Ufak bir kurnazhikla birkag
anlamh isim koyarak bu giinlerin sayisim1 degistirip bunlardan
on iki tane elde etmisiz ve bu aylar da simdilerimizin takvimini
meydana getirmis.

Goriiniigte, akiyormug gibi gériinen tekil bir gey.

Ancak gergekte tiim bunlar, akillanmizla algiladigimiz enerji
kaliplarinin diinyaya anlam yiikleme ve bu algilar: birbirimizle
paylagmamzi saglama bigimleridir. Akan zaman anlayigim akil-
larimiz yaratmaktadir. ihtiyacimiz olan seyleri yapabilmek, bir-
birimizle iletigim kurabilmek igin yukaridan agagiya imar eden
yanimizin yorumlayia roliinii kullaninz. Bizi gevreleyen diinyaya
dair algilan biz iiretiriz, zaman anlayis1 da dihil. Diinyadaki
tiim bu enerji degisimlerinden zaman dedigimiz bilgiyi, sembolij,
kavrami imar ederiz ve nihayetinde imar edilmis yaratilisimizin
goriiniisteki akigim kutlamak igin havai fisekler patlatinz.
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Peki, ya igimizdeki diinya? Akil, aym1 zamanda kendisini de
gorebilir, enerjiyi viicudun iginden algilayabilir, icerideki kaliplan
hissedebilir. Riiyalarda oldugu gibi, icimizdeki zihin manzarala-
rina dair diisiinceler, akilortiimiiz, bize zamansiz gelebilir. Belki
de bunun sebebi “Zaman Oku”ndan miinezzeh emerjans 6zelligi
olan olasilik diizlemi deneyimine dalmi§ olmarmizdir. Bu akilgézii
alg:1 akisi, empati dedigimiz seyi yaratmak, bagkalarinin zihin-
sel yasamlarina dair olas: bir fikir edinebilmek i¢in bagkalarinin
kaliplarin1 gérmek amaciyla da kullanilabilir. i¢gérii ve empati
hem kendi i¢ diinyamizi hem de baskalarinin i¢ diinyalarini ta-
nimamiz: saglar.

Bir bagkasinin i¢ diinyas: 1zdirapla dolu oldugunda, empati
yetenegini kullanarak o kisinin acisim1 duyumsar, ona nasil yar-
dima olabilecegimizi diisiiniir ve sevgi dolu bir bigimde kiginin
acisim dindirebilmek igin harekete gegeriz. Bagkalarindan du-
yumsadigimiz o enerji kaliplan, onlann igsel yagamlarimin vii-
cut tarafindan goénderilen ve beyin tarafindan bigimlendirilen
sinyalleridir. Beynin yapisi, kaliplarim1 ve deneyimleri ile yapisim
degistiren epigenetik ve genetik faktorlere bagh olan geligimini
yonetir. Bu sinaptik mimari, enerjinin akig seklini ve bilgi kalip-
larina doniistiiriilmesini dogrudan etkiler.

Bu bedenlerde yagamanin iirkiitiicti gergekligi budur. Bu
diinyaya dogmay: biz se¢medik ama klasik makro durumlar
diinyasinda yasayan kuantum diizeyinde zihinsel farkindaliklar
olarak iste buradayiz. Yukaridan asagiya imar eden yanimizdan
gelen bilgi, zaman gecerken bedenin ve kisisel benligin yagamimin
hikayesini yaratir. Ancak belki u anda akillanmz, biz anin iginde
yasarken, ge¢misi hatirlarken ve gelecegi hayal ederken dogrudan
deneyimlemektedir. Coktan gergeklesmis ve sabitlenmis olan o
an, simdinin simdisinin sadece kendi 6znel deneyimimizde degil,
ayn1 zamanda bu noéral yollar tarafindan sekillendirilen enerji akii
kaliplarinda da nasil gergeklesecegini belirlemekte merkezi rol
oynayan noral devre iizerine diisen bir sinaptik gélge yaratmgtir.
Beyin bir sezgi makinesi oldugundan, simdinin ufkunu heniiz
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gerceklesmeden bicimlendiren bir bedende yasiyoruz. Anin i¢inde,
gercek anlamda simdide yagamaya ¢alismak bizi hayat1 yagama
bigimimizin sezgisel olarak bigimlendirilisinden 6nce hareket et-
meye zorlar. Daha 6nce de belirttigimiz gibi, ironik bir sekilde ne
kadar tecriibeliysek o kadar ¢ok sey bizi olan1 apagik gérmekten
ve hayat1 dolu dolu yagamaktan alikoyar.

Bu tecriibe uyusuklugundan uyanabilmek i¢in akhn ve va-
rolusun dogasini yeniden diisiinmemiz gerekir. Bu, var olmak
kadar mantikh ve basit bir gey olabilir. iyi bir yagam siirme sanat1
ve bilimi bu olabilir.

Acikga olup bitmis bir olayla zihni megsgul ederek, gelecek
kaygilarinda bogularak, akli ger¢eklige uyandiran var olma ha-
linden uzaklagiriz.

Anilarin gélgesinde ve gelecege beklenti gozliigiiyle bakarak
yasarken, gegmige ve gelecege odaklanirken akil noral ateslemme
kaliplarindan dogar. Akil, bu ateslenme kaliplaniyla aym sey de-
gildir ancak onlarla yakindan iliskilidir. Hikaye, teller veya ek-
ran degildir ancak enerji akigini1 bigimlendiren bu mekanizmalar
tarafindan gekillendirilir.

Bir sekilde, gizemli ve olaganiistii bigimde hayata bir siirii
seyi bilebiliyoruz. Mucizevi bir sekilde farkinda oluyoruz. Sihir de
bu farkindalikta devam ediyor. igsel ve iliskisel gergekliklerimiz
tarafindan sekillendirilen enerji akig1 bir¢ok katmanda gercekle-
siyor. Akillarimizin canla bagla organize etmeye gahistig: diinya-
nin genisligi ve derinligini, bu viicut temelli sinir sistemlerinin
miisaade ettigi kadar dogrudan duyumsayabiliyoruz. imar eden
yanimiz girdiyi yorumlayip yagamlarimiza anlam yiiklemek igin
anlan gelistirirken, kanalize eden yanimiz bedensel olarak miim-
kiin oldugu kadar saf bir bigimde akis1 saghyor. Akil, bu enerji
akiglarindan doguyor.

Aklin, en azindan bir y6niiniin bu akigin 6z 6rgiitlenme yonii
oldugu iddiamiz, kaliplan tespit edip anlam yaratarak aklin bu
emerjans yoniiniin hem igimizde hem de aramizda olduguna igaret
ediyor. Hikdyelerimizi birbirimizle paylasiyoruz ve birbirimize
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kars: gelistirdigimiz anlayig bizi birbirimize baglyor. Biz dedigi-
miz kolektif zihinsel yagamlarimiz, tek bir benlikten daha biiyiik
bir gey yaratmak icin bireylere dagilmiy durumdayiz. icimizde
bir akilértiisii var, evet, aramizda da bir akilkiire var.

Su anda, burada yasayarak hem kolektif hem de bireysel olarak
icimizdeki ve aramizdaki o kaliplan farkhilastirip birlestirecek
sekilde toplariz. Bu biitiinlesme gergeklesirken, akil harmoni ya-
ratir ve bunu 6znel olarak deneyimler. Sizin aklin1z ve benimkisi
bu yolculugun bagindan beri esenligin bu igsel ve kigileraras:
biitiinlesmeden dogdugu fikrini inceliyor. Birbirimize doniigmii-
yoruz, farklilastirilmig kimliklerimizi siirdiiriiyor ve birbirimize
derinden baglantil hale geliyoruz. Biitiinlesme bu gekilde, sadece
bizi meydana getiren pargalarin toplamindan daha fazlasisinin
bir parcas1 oldugumuz gergekligi yarauyor. Biz, sizinle benim
toplamimizdan daha fazlasiyiz.

Giines an itibariyla ufukta daha da yiikselmis durumda.
Parlak kirnizilar ve turuncular donuk grilere ve solgun sarlara
doniisiiyor. §imdi giindiiz, sabitlenmis simdi de giin dogumu ve
oniimiizde sizin ve benim igin gelecegin agik simdilerileri var.

Biitiinleyme zaman anlayisimizi da kapsiyor olabilir. Bizi
stirekli ileri tagityan “Zaman Oku”nu kabullenirken, aym za-
manda olasilik diizleminin iginden dogan “Zaman Oku”ndan
miinezzeh yasamin zamansizlifin1 deneyimleyebiliriz. Bi-
tiilnlesme hayatlarimizin bariz zit uglar1 arasindaki gerilimi
kabullenmeyi kapsar.

Burada duruyor ve size yaziyorum, artik yolculugumuzun
son boliimiinde oldugumuzun farkindayim. Geldigimiz noktay:
6zetleme geregi duyuyorum, nerelerden gectigimizi diisiiniin.
Aklin goriilebilecegini, paylagilabilecegini varsaydigimiz yollan
diisiiniin. Aklin hem somutlagtinlmis hem de iligkisel bir sey
oldugunu diisiindiigiimiizden, giinesin ve gokytiiziiniin, bu so-
guk riizgirin ve dagilan kumun simdi, burada, 6ziinde, benim
6ziim olup olmadi§ sorusuna déniiyorum. Ben bu kelimeleri
paylasirken, bu kelimeler sizin bir parganiz, biz olan bir yanimiz
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haline geliyor olamaz mi? Benim sizden ve bu genis biitiinden
tamamen ayr oldugum yamilsamasi, inanci, yukaridan asagiya
algiyla kabul edilmis, yorumlarla imar edilmis bu bakis agisi,
yillar evvel Einstein'in da dedigi gibi bilincimizde meydana gelen
bir “optik hezeyan” gibi goriiniiyor (Einstein, 1972).

Einstein buna optik yanilsama yerine optik hezeyan dedi.
Hezeyan psikotik bir inangtir. Hezeyanda, gergeklikle tutarl ol-
mayan bir ey bizi islevsiz hale getirir ve sikintiya sokar.

Zaman gibi tamamiyla ayn kimlik anlayigimiz da belki aklin
imar ettiklerinden biridir. Evladini kaybetmis bir babanin acisim
dindirmek i¢in Einstein su kelimeleri kullanmigt1 (Einstein, 1972):

insan, “evren” dedigimiz zaman-mekanla sinirl bu bii-
tiiniin bir pargasidir. Kendisini, duygu ve diisiincelerini
digerlerinden ayn bir seymis gibi deneyimler ve bu, bi-
lincin yasadig1 bir optik hezeyandir. Bu hezeyan bizim
icin bir gesit hapishane gibidir, bizi kigisel arzularimizla
ve en yakinimizdaki birkag kisinin sevgisiyle sinirlar.
Gorevimiz, sevgi gemberimizin ¢apim tiim canhlar ve
tiim ihtijatmyla dogay: kapsayacak kadar genigleterek
kendimizi bu hapishaneden kurtarmak olmalidir. Kimse
bunu tam anlamiyla bagaramaz ama bunu basarmak
icin gabalamak da 6zgiirliigiin bir pargas: ve i¢ huzurun
temelidir.

Aldimizn, bu duyumnsal deneyimleri kavrama, bu bilgileri diistinme,
sonra da bunlardan bir bakig agis1 gelistirme yetenegi yasamlari-
mizda biitiinliik yaratmak igin bizi giiglendirir. Bu biitiinlesme
saglikli bedenin, zihinsel yasamin ve iligkilerin temelidir. Tiim
bunlar:1 enine boyuna diisiiniirsek, bir¢ok bilgelik geleneginin
bahsettigi eski bir hakikatin bilimsel temellerini fark ederiz belki
de. Bilim ile bu eski bilgeligin hemfikir oldugu nokta, biitiinlesme
siireci ve getirilerinin iyi yaganmus bir hayatin temeli olabilecegidir.
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Birbirimizle olan iliskilerimizin biiylik resmini gormek; mut-
luluk, uzun 6miir, fiziksel ve zihinsel saglik gibi birgok konuda
yiiriitiilen ¢alismalann ortak paydasinin ne oldugunu anlamamuz:
saglar: Yasamlanmizda esenligi yaratmanin en saglam etken fak-
torlerinden biri destekleyici iligkilerdir.

Mikro diizeydeyse bilim, var olma hali geligtirmenin, olam
heniiz olurken fark etmenin belli bagh hastaliklar: 6nlemek igin
epigenetik kontrolleri optimize ettigini, hiicrelerimizin saghgim
desteklemek amaciyla kromozomlanmizin uglanindaki telomerleri
onaran ve devamhiliklarin saglayan telomeraz enzimlerini artir-
digin, bagigiklik fonksiyonlarini gelistirdigini ve genel psikolo-
jik saghgimz iyilestirdigini ortaya koymus durumdadir. Bilingli
farkindalik egitimlerinin de beynin yapisin biitiinlesme yoniinde
degisime ugrattif1 ortaya konmugtur. Var olma hali gelistirmek,
otomatik yargilann akigina kapilip gitmeden olam agik bir far-
kindalikla algilama aligkanhif1 edinmek igin akli giiglendirmeyi
o6grenmek, saghk durumumuzu iyilestirebilir. Bu, su an kant-
lanmig bir gergektir. Var olmak esenligi ve sagli§1 beraberinde
getirir. Aklimizla yaptiklarimiz 6nemlidir.

Sinir sistemimimizin nasil diizenleyici bir rol oynadigim (ig
organlanmiz: ve gevreyle etkilesimleri dengelemeye yardima
oldugunu) da bu agidan inceleyebiliriz. Biz baliktan amfibilere,
sonra siiriingenlerden memelilere evrilirken, bu sinir sistemi de
gittikge daha karmagik bir hale geldi. Memeliler olarak atalanmiz
primatlara evrildiler ve biz de, insanlar olarak son birkag milyon
yilda ilk geklimizi almig olarak sahneye ¢iktik. Asag: yukar: son
yiiz biny1l iginde de bu modern formumuza yakin bir sekle ka-
vustuk. En az otuz binyildir, kimi bilim insanlarinin iddia ettigi
tizere hikdye anlatan bir aile olduk. Yasam deneyimlerimizi an-
layabilmek i¢in deneyimlerimizi ¢izimler ve biiyiik ihtimalle de
konusma dili yardimiyla birbirimizle paylagiyoruz (Cook, 2013,
Lewis-Williams, 2002).

Sosyal primatlar olarak icinde yasadigimiz gruplarda hayatta
kalabilmek igin birbirimize ihtiya¢ duyuyoruz. insanlar olaraksa,
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Sarah Hrdy'nin Mothers and Others (2009) adli kitabinda gok anlagplir
bir sekilde ele aldig: “birlikte biiyiitme” gibi ¢ok daha karma-
sik sosyal iligkiler gelistirdik. Kedinizin yavrularim1 komsunun
kedisine emanet ettigini hayal edin. Boyle bir sey olmaz, degil
mi? Diger primatlarin bile ¢ogu bu degerli sorumlulugu, evladin
bakiminmi paylagsmiyorlar.

“Birlikte biiylitme” biiyiileyici ve giiglii bir sosyal ¢evre
kurar: Sirtimiz1 giivenebilecegimiz kisilere dayayarak hayatta
kaliriz. Bizi birbirimize baglayacak bir akilkiireye ihtiyag du-
yariz. Yagamlarimizin son derece sosyal olan dogasinin, sosyal
beyinlerimizin gelisimi ve bilingli akillanmizin dogas iizerinde
giiclii etkileri olmustur (Dunbar, Gamble ve Gowlett, 2010, Gra-
ziano, 2014).

Giiven, iliskilerimizde ve Steven Porges’in “sosyal uyum
sistemi” dedigi seyi aktive ettiimiz beyindeki devrede meka-
nizmalara sahiptir (bkz. Gottman, 2011, Porges, 2011). Atolye
¢aligmalan diizenledigimde, genellikle deneysel 6grenme otu-
rumlar1 yaparim. Bu oturumlarda birkag kez sert bir gekilde
“hayir” der ve dururum, sonra da sakince birka¢ kez “evet”
derim. Katilimcilar hangi kiiltiirden veya kékenden geliyor olursa
olsun, sonu¢ olduk¢a benzer olur. “Hayir” olumsuz duygular
ve kagma diirtiisii uyandirir, kaslar:1 gerginlestirir ve kars: sal-
dinya gegme giidiisii dogurur. Tiim bunlar sadece adamin biri
“hayir” dedi diye olur.

Peki, ya “evet”? “Evet” genellikle bir sakinlik, agiklik, uyum
ve rahatlama hissi ortaya ¢ikarir (tabii kisi diiymanlik veya korku
gibi duygularin i¢inde sikigip kalmamgsa).

Bu egzersiz bence iki temel durumu ortaya ¢ikanyor: “Hayir”
tepki durumunu doguruyor, “evet” ise reseptif durumu.

Tepkiselligin kokleri antik siiriingen ge¢misimize dayamyor,
ti¢ yiiz milyon yasindaki beyin sap1 bir tehdit karsisinda harekete
gegip sizi su meshur dort tepkiye hazir hale getirir: Savag, kag,
donakal ya da bayil. iki yiiz milyon yagindaki memeli devresiyse
bunun aksine sosyal uyum sistemini aktive edip bizi reseptif hale
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getirerek beyin sapinin alarm ¢anlarini dindirmeye ¢alisir. Kasla-
rimiz gevser, daha fazla ses duyabilir ve 6niimiizde ¢ok daha fazla
sey gorebiliriz. Bag kurmaya ve 6grenmeye hazir, agik, reseptif
halimizin néral baglantis1 budur.

Tahminime gore biz olasilik diizlemine erigim kazandik¢a
akilortiisii tarafinda reseptif bir durum ortaya gikiyor. Daha far-
kinda, uyanik ve uyum saglamaya hazir hale geliyoruz.

Bagka memeliler iizerinde yiiriitiilen ¢aligmalar bile belli
bash fizyolojik durumlar yaratildiginda kisinin iginde bulundugu
topluma fayda saglayacak davranislar gostermeye meylettigini
ortaya koyuyor. Nedir bu fizyolojik durumlar? Piloereksiyon,
yani husu igindeyken tiiylerin diken diken olmasi. Dacher Kelt-
ner ve arkadaslarinin husu iizerine yaptiklar: arastirmalar, husu
duygusunun akh agugim ve kisinin kendi ¢ikarlarim1 grubun
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yarariyla uyumlu hale getirdigini ortaya koymustur (Shiota,
Keltner ve Mossman, 2007). Husu duygusuyla kendi ihtiyagla-
rimizin sesini bastirip topluma odaklanmaya daha meyilli hale
geliyoruz. Ustaca tasarlanmis bu ¢aliymalarda insanlara Cali-
fornia Universitesi'ndeki olaganiistii gévdeli agaglar gibi husu
duygusu uyandiran sahneler gosterildi (kampiisiin fotograflarina
bakin, ilerleyen sayfalara koydugum ilgili fotograflardan birinde
telefonuna kendini kaptirip agaglarin husu uyandiran manza-
rasim kagiran bir yayay: da gérebilirsiniz). Agaglara bakarken,
deneklerin yere diismii§ birine yardim etme olasili1 artiyordu.
Genelde insanlar hugu duygusu yasadiklarinda bu deneyimin
diinyaya bakiglarini degistirdigini soylerler. Keltnerin iizerinde
¢aligmg1husu duygusunun, olasilik diizlemi deneyimimizle uyum
gosterdigini tamin ediyorum. Belki de dogada olmak veya insan
yapimu eserler (bir katedral, Cin Seddi veya Kudiis’teki aglama
duvar) gérmek gibi husu duygusu yaratan gesitli kaynaklar, agik
olasihik diizlemine erigim saglamamiza sebep oluyordur. Ayn
kimliklerimizin zirvelerinin ve platolarinin agagisina diistiigi-
miizde ve bu benlik anlayisinin 6tesindeki diinyanin ihtisamina
kendimizi agtifimizda husu duygusu ortaya ¢ikiyor ve benlik
deneyimi doniisiime ugruyor. Bu diizlem, ilk bakista kolayca
anlagilmayan, kisisel benlikten daha biiyiik, “Zaman Oku”ndan
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miinezzeh gibi goriinen bir sey hissetmemize sebep oluyor. Bu-
nun husu deneyimi oldugunu sdyleyebiliriz.

Husu, hemen anlagilamayabilen ¢ok biiyiik bir seyin par-
¢as1 oldugumuz fikrine reseptif yaklagtigimizda ortaya ¢ikiyor.
Husunun bagkalariyla baglantida olmaya daha agik olma halini
tetiklemesinin sebebi bu olabilir.

Daha karmagik ve sosyal bir yapida olan korteksimizle de
bagkalariyla baglanti kurmanin ve bagkalarina yardimci olma-
nin yeni bir yoluna sahip olacak sekilde evrilmis durumday:z.
Zorlu durumlar karsisinda gosterilen tepkilerden biri, UCLA’den
Shelly Taylor'in “iste ve arkadas ol” dedigi, bizi bagkalariyla
bag kurmaya motive eden tepkidir. Bu davramyg ilk baglarda
kadin deneklerde gbézlemlenmis olsa da artik her iki cinsiye-
tin de zorda kalindiginda bu sosyal uyum sistemini harekete
gegirme yetisine sahip oldugunu biliyoruz. Ancak kendimizi
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tehdit altinda veya tamamuiyla garesiz hissettigimizde beyin
sapinin daha eski olan rolii varhiin koruyabiliyor. iste ve arka-
das ol, siiriingen beyin sapimizin yukarisindaki noral bolgeler
tarafindan idare edilen 6nemli bir ¢ikis yolu gibi goriiniiyor.
Sosyal varliklar olarak, basitge tepki vermekten ziyade bu ge-
kilde bag kurmaya meyletmemizin de anin iginde ne kadar var
olabildigimizle ilgisi olabilir.

North Carolina Universitesi'nden Barbara Fredrickson’la
beraber daha yeni diizenledigimiz at6lye ¢aliymasinda kendisi-
nin derin ¢aliymalar: ve giiglii kitabi Love 2.0 hakkinda konugtuk
(Fredrickson, 2013). Barbara sevginin, “pozitif rezonans” dedigi
seyle pozitif durumlar1 paylagsmaktan geldigini 6ne siiriiyor. Bag-
kalarinin olumlu duygulariyla bu sekilde baglant1 kuruyoruz.
Sevginin, kau bir bigimde sinirlan ¢izilmis romatik iligkilerle sinirs
olmaktan ziyade hayatlarimizda daha genis 6lgiide deneyimlenen
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bir sey oldugu fikrine bayildim. Cark egzersizlerine gelen bir
katilimcinin bana, “Carktan beri sik sik kargimdaki insanlara ve
heniiz yeni tamistifim insanlara karg derin bir sevgi hissettigim
deneyimler yasiyorum,” dedi. “Peki, bu size kendinizi nasil his-
settiriyor?” diye sordum. Yiiziindeki giiliimseme de en az verdigi
cevap kadar anlamhyd:: “Olaganiistii.”

Fredrickson'in olumlu duygularin “geniglet ve gelistir”
teorisi lizerine gergeklestirdigi ilk galiymasi da sevgi, mutluluk,
husu ve minnet gibi olumlu durumlar deneyimledigimizde
kendi kendini gelistiren, bizi daha karmagik anlayis diizeylerine
baglayan ve kimlik anlayigimizi genisleten bir hal yasadig-
miz1 6ne siirer. {1k kitabimin ikinci baskisinda Fredrickson’dan
alint1 yapmig ve kendisiyle birlikte ders verme serefine ilk kez
nail olmustum.

Sahnede Dr. Fredrickson’a, biitiinlesme kavraminin hem
“geniglet ve gelistir” teorisiyle hem de kendisinin sevginin bir
pozitif rezonans oldugu goriigiiyle alakal bir siire¢ olup olama-
yacagim sordum. Kendisi, bu fikirleri kesfetmeye agikti. Her
iki bakis agisindan da biitiinleyme mikro ve makro diizeylerde
olup bitenleri anlamaya ag¢ilan kapinin kilidini elinde tutuyor
gibi geliyordu bana. Sevgi igin iki farklilagmis kisi birlegir ve bu
yiizden biitiinlegir. Ancak bu rezonansin, bir araya gelerek giigle-
nen olumlu durumlan paylagmakla sinirh olmasi gerekmedigini,
sevgi baglarinda da bunun gergeklegebilecegini belirttim. Olumlu
duygular biitiinlesme diizeyindeki artiglar olarak gériilebilece-
ginden, acaba pozitif rezonansta olan da biitiinlesmenin artmasi
durumu muydu? Bu fikir de nereden ¢ikt1 diye diigiinebilirsiniz,
Dr. Fredrickson'in da béyle diisiinebileceginden endigelenmigtim,
o yiizden izin verin agiklayayim.

1990°’larda Zihnin Gelisimi'ni yazarken, duygularla alakal
béliimde takilip kaldim. Ozelliklerini tarif etmekten &te kimse
duygularin gercekten ne olduguna dair ortak bir goriiste hemfi-
kir olamyordu. Bir antropolog duygunun insanlan bir kiiltiirde
nesiller boyunca birbirine baglayan sey oldugunu, bir sosyolog
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duygulann bir grubu bir arada tutan tutkal oldugunu, bir psikolog
duygularin kisinin gelisimsel zamanda bag kurmasini saglayan
veya degerlendirme ve uyarilma arasindaki gegitli siiregleri birbi-
rine baglayan sey oldugunu, nérobilimciler gibi biyoloji arastir-
macilariysa duygularin bedenin fonksiyonlarini beyindeki uygun
fonksiyonlara baglayan sey oldugunu iddia ediyordu. Tiim bu
beyanlar1 okudugunuzda kimsenin biitiinlesme tabirini kullan-
madigin1 gormiigsiiniizdiir. Ama bana soracak olursaniz, bu bir-
birinden ayr: goriiglerin her biri farklilagmig geylerin nasil daha
biiyiik bir biitiine baglandi§ina isaret ediyor.

Duygu tek basina her zaman daha fazla biitiinlesme yarat-
miyor tabii. Bazen daha az biitiinlegme yaratiyor. Eger dfkeye
kapilirsak, sistemimiz tepkisellik i¢inde agir1 derecede ayrisiyor.
Egeriiziiliir veya korkarsak da uzun zaman agin derecede ayrisma,
biittinlesmeyi azaltabiliyor ve bizi kaos ve katilik hallerine karg
savunmasiz birakabiliyor.

Kaliplar oldukga net gériiniiyor: Duygu biitiinlesmeden mey-
dana gelen bir degisim olabilir.

Dr. Fredrickson’a “genislet ve gelistir” teorisinin, igimizdeki
ve iliskilerimizdeki artmg biitiinlesme halini tarif etmenin giiglii
bir yolu olarak yeniden tasarlanabilecegini soyledim. Pozitif duy-
gular bunlar.

Sozde negatif duygular biitiinleymede meydana gelen bo-
zulmalar olarak goériilebilir. Genellikle bir tehdit unsurunun
sebep oldugu duygudurumla fazla uzarsa, bizi biitiinlesmenin
getirdigi huzurdan g¢ekip alarak bir girdaba siirekler ve kaos
ile katihik hallerine daha meyilli bir vaziyette birakir. Bize na-
sil hissettigimizi anlattiklan igin tiim duygular “iyidir”. His-
settiklerinizi hissetmek, bu hislerin farkina varmak ve her ne
hissediyorsaniz var olmasina izin vermeye agik olmak hayat
iyi bir gekilde yagamak demektir. Ancak azalmig biitiinlegme
durumunun uzun siire devam etmesi, bu ger¢evede uzun so-
luklu “negatif duygular” deneyimlemek bizi harmoni nehrinin
disina, kaos ve katilik kiyilarina siiriikler.
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O halde eger biitiinlesme “genislet ve gelistir” teorisine fay-
dal1 bir sekilde uygulanabiliyor olsayds, sevgiye de uygulanabilir
miydi? Benim s6yledigim ey, Dr. Fredrickson’in da tanimladi
sekliyle pozitif rezonansin, hilihazirda olumlu bir sekilde bii-
tiinlesmis hallerin genigletilmesi gibi goriindiigiiydii. Nesemizi,
husu duygumuzu ve heyecanimiz: paylagiriz. Birlikte minnet
duyanz. Bizi birbirimize baglayan sevgi tabii ki bir pozitif re-
zonans kaynagdir.

Ancak ac1 ¢eken bir kisiyle kurdugumuz baglantinin da aynca
sevginin bir par¢asi oldugu diigiiniilebilir. En yakin arkadaglan-
mizla, hastalarimizla, danisanlarimizla, ¢ocuklarimizla, hatta bir
yabanciyla sefkatle baglant1 kurdugumuzda, sevgiyi deneyimle-
yebiliriz. Stkintis1 olan bir kimseye ilgi gosterdigimizde, o kisiye
anlayish bir sekilde yaklasip yardim etme niyeti sergiledigimizde,
aynca biitiinlesmenin de artmasim saglanz.

Nasil mr?

Aa ¢eken biri diigiik biitiinlesme durumunda olsa bile, o
kisiyle baglanti kurdugumuzda diisiik biitiinlesme ve yalmzhk
halleri artik birlegir. iki farklilagmig bireyin bu sekilde birles-
mesinde sonug, bireylerden biri ac1 iginde olsa da her iki taraf
icin biitiinlesmede arugtir. Sefkatli eylem iki ayr1 varli§1 daha
biiyiik bir biitiinde birlegtirir. Biitiinlesme, biitiinii pargalarinin
toplamindan daha biiyiik hale igte bu gekilde getirir.

Sefkat, arastirmaci Paul Gilbert'in da harika bir gekilde ifade
ettigi iizere birbirimizin acisin1 duyumsama, o aciy: anlayabilme
ve sonra da nasil yardima: olabilecegimizi diisiinerek harekete
gesme bi¢imimiz olarak goriilebilir (Gilbert, 2009 ve 2015). Em-
pati ise birbirimizin deneyimlerini duyumsamak veya anlamak
olarak diigiiniilebilir ancak bunda yardim etme diirtiisii olmak
durumunda degildir. Empatik bir ilgi duyuyor da olabiliriz gergi
ki bu da gefkati dogurabilir, hatta belki kimileri igin bunlar eg
anlaml da olabilir. Yani empatinin sefkate ¢ikan 6nemli bir yol
oldugunu diistinebilirsiniz.
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Peki, ya iyilik?

Benim gahsi kavramsal diinyamda, iyilik kelimesi tiim bu
baglant1 kurma, sevgi deneyimi ve aklin ¢aligma bigimi gibi fi-
kirlerle ilgiliymis gibi geliyor bana.

Iyiligi basitce karsilik beklemeden birinin hayrina bir sey
yapmak olarak diigiinebiliriz. Dolayisiyla gefkatli bir eylemin bir
iyilik oldugunu diigtinmek gayet tabiidir.

Ancak bana goére iyilik de bir var olma hali, birbirimize,
hatta kendimize belli bir niyetle, tavirla ve sayg: uyandiran
bir 6zenle yaklagsma yoludur. lyilik, zihinsel durumumuzun
dokusudur.

Iyiligi, birbirimizin zayifliklarina sayg1 duyup destek olmak
olarak goriiyorum. Iyi olmak, her birimizin birgok zihinsel ya-
sam katmanina sahip oldugunu bilen bir akil durumuna sahip
olmaktir. Uyum saglayarak var olabiliyor ve kendimizi igimiz-
deki gerceklerden hayli uzak olabilen dig diinyaya sunabiliyoruz.
Basitge zayifliklar da diyebilecegimiz, gézden uzak durabilseler
de igimizdeki akil manzarasinda daima mevcut olan igsel ihtiyag-
larimiz, hayal kirikhiklarimiz, korkularimiz ve kaygilarimiz var.
Ashnda “benligimiz”in, “benlik hallerimiz”in birgok y6niine sahip
olabiliriz. Olasilik diizlemi ger¢evesinde diisiiniildiigiinde bunlar,
tekrar eden plato kiimeleri ve bunlarin belli bagh faaliyet zirvesi
meyilleri olarak da goriilebilir. Biitiinlesme bunlarin hepsini ilgi-
lendirir, tiim duygu ve ihtiyag yelpazesini kapsar. Kargilanmamis
ihtiyaglarin, iyilesmemis yaralarin farkinda olmak bizi agik ve
savunmasiz bir hale getirir.

Iyilik bu zayif noktalardan bir varolug bigimi olarak dogar.
Iyilik, yagamlarimiza sevgi getirebilmek igin gelistirebilecegimiz
bir ruh halidir.

Eger pozitif duygudurumlann artmg biitiinlesme oldugunu
varsayacak olursak, iyilik yapmanin nasil mutluluk getirdigini
gorebiliriz. Eger konuyu biraz daha genisletip Fredrickson'in
sevgi fikrine, sevginin sadece pozitif rezonans: degil, her tiirlii
rezonansi kapsadig: seklinde bir ilavede bulunacak olursak, bu



380 AKIL

sevginin kendisinin de artmug biitiinlesmeyle ilgili bir ruh hali
oldugunu gosterir. §efkat mutluluk getirebilir ve birlesme sa-
vunmasizlik diizeyinde gergeklestiginden birine yardimci olmak
i¢in el uzatmak hem bir iyilik hareketidir hem de sefkatin ta-
nmimlayia 6zelligidir.

Goklu Benlik ve Kimlik Batunlegmesi Sistemleri

Yolculugumuz boyunca gérdiigiimiiz iizere sistemler birgok
diizeyde faaliyet gosterirler. Viicut hiicrelerinin igindeki mole-
kiiller, metabolizma ya da hiicre zar1 bakim onarim gibi belli
bash hiicresel iglevleri yerine getirecek sekilde ayarlanmiglardir.
Viicuttaki hiicreler ayrigip birleserek kalp, karaciger ve akciger
gibi organlar1 meydana getirirken kiimelenirler. Bu organlar bir-
birleriyle uyum iginde galisarak bagisiklik, dolagim, kas-iskelet
ve sindirim sistemlerinin etkili bir sekilde ¢aliymasini saglayan
sistemleri olustururlar. Sinir sistemi, viicudun bir¢ok sistemi-
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nin bir araya gelerek olusturdugu biitiiniin sadece bir yamdir.
Sinir sistemi, enerjiyi kanalize eder ve bilgiye d6niistiiriir, yani

enerjiden bilgi imar eder ki bu da daha 6nce degindigimiz gibi
zihinsel yagamlarnmizin asagidan yukariya ve yukandan agagiya
akisidir. Viicudun sistemlerinin tiim yonleri bunlar. Bu organ

sistemleri ne ige yariyor? Bir-
likte caligarak bir biitiin ola-
rak viicut sistemini meydana
getiriyorlar.

Peki, ama bir biitiin
olarak insanin sistemi nere-
dedir? Molekiillerden akla nasil
ulagiyoruz? Gergekligimizin
olugmakta olan kaunanlannin
sinerjisi bizi meydana getiren
parcalarin etkilesimlerinden
nasil doguyor olabilir?

Bir mikroskopla igimize
dogru bakarsak, fiziksel ya-
pimizin altinda yatan mole-
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kiilleri goriiriiz. Daha da mikro diizeye inersek, bu molekiilleri
meydana getiren atomlar1 goriiriiz. Cok daha iyi bir odakla
baktigimizdaysa, heniiz kabul gérmeye baslayan atomun biiyiik
bir béliimiiniin bosluktan ibaret oldugu gergekligiyle kargila-
sinz. Daha da derine inersek, pargaciklarin enerji dedigimiz
cesitli olaganiistii giiclerden olustugunu goriiriiz. Einstein'in
enerji esittir kiitle ¢arp1 151k h1zinin karesi (E=mc?) kesfini géz
6niinde bulundurunca, diinyanin fiziksel dogas: oldugunu dii-
sindiigiimiiz seyin, yani maddenin bile esasinda yogunlagms
enerji oldugu gorebiliyoruz.

§imdi de tam tersi yonde molekiillerden hiicrelere, organlara,

viicuda bakarsak en son ne goriiriiz? Makro bir goriis agisina
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geger ve iletisim kaliplarina dayanarak iliski dedigimiz seyler
cercevesinde birbirleriyle etkilesen bedenler goriiriiz. Sosyal ya-
samlarimizin “sosyal” yam da budur; bizi ¢evreleyen akilkiire.
Birbirimizle baglant1 kurdugumuz bu yollara, bu genis agidan da
goriildiigii tizere enerji ve bilgi aligverisi de dahildir. Bilgi, enerji
akiginin kendisinin 6tesinde anlam tasiyan enerji kaliplan olarak
goriilebilir. Diga, makro diizeye dogru ilerledik¢e nihayetinde
ice dogru mikro diizeye ilerledigimizde ulagtifimiz yere, yani
enerji akisina variyoruz. Mesela bu makroskopik diizeyde, evre-
nin ¢ogunun karanlik maddeden ve karanlk enerjiden meydana
geldigini 6greniyoruz. Bunlar enerjinin kendisini diga vurdugu
giiglii ancak genellikle goriinmez yollardir.

Bu bedenlerin iginde yasadigimizdan dolayi, makro ya da
mikro y6nlerden birine gidip net bir goriise ulagsmak bazen zor
olabiliyor. Beden diizeyinde kaldiimiz siirece mikro ve makro
arasindaki “mivekro” diizeyde kalma egiliminde oluyoruz. Ancak
bu asamada biraz diisiiniince, burada bile olmamiz olaganiistii
bir sey. Hatta burada oldugumuzu biliyor olmamiz hayret verici
bir sey.

Hem makro hem de mikro gergekligi kabullendigimizde,
i¢sel olam da digsal olam da hissetmeye bagladigimizda, hayatta
olmanin 6ziinde yatan enerjiyi goriiveririz. Eger bedenlerimizin
sinirlarn igerisinde kalirsak, yani algimizi mivekro diizeyde sabit
tutarsak, zihinsel yasamlarimizin da dogal olarak bu élgiilerde
olduguna inaninz.

Bedensel diizey gergektir ama her sey degildir.

Gozlerimiz bedensel diizeyin kolayca goriilmesini sagliyor.

Akilgoziimiizse, aklin enerji akisinin mikro ve makro dii-
zeylerinin algilanmasina olanak tamyor.

Alkilgoziiyle, ayn bir benligin akli tamamiyla yansitmadigini
hissedebiliyoruz. Goze birbirinden ayn pargalar olarak goériinen
seyler, akilgéziiyle tek bir biitiiniin gériinmez yonleri olarak his-
sedilebilir. Akilgézii, gérilnmez olani gériiniir kilar.
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Yorumlayict mimar yanimiz, benligi yalmzca bedende
ikamet eden bir sey olarak algilamamiz: saglayan yukaridan
asagya filtreleri imar edebilir. Bu tiiretilmis 6zel, kisisel, beden
temelli, kafatasiyla simirh aklin benligi anlayig1 bizi birbirimiz-
den izole eder.

Bir beden i¢inde yasiyoruz, genler ve deneyimlerle sekillen-
dirilen sinaptik baglantilara sahip bir sinir sistemi olan bir beden.
Beynin yapis: ebeveynlerden, gretmenlerden, akranlardan ve
toplumdan aldifimiz mesajlar tarafindan bigimlendiriliyor. Mo-
dern zamanlardaki bu mesajlardan bazilar1 bize benligin ayn bir
sey oldugunu soyliiyor ve biz de bu yanhg bilgiye ¢ogunlukla
inaniyoruz.

Beyin ayn1 zamanda genler ve bu genlerin ifadelerini kont-
rol eden epigenetik diizenleyiciler tarafindan da gekillendirilir.
Beynin benlik deneyimimizi nasil etkileyecegini belirleyen ge-
netik bilgiyi de kalitim yoluyla aliriz. Aklin somut yam budur.
Evrimsel ge¢misimiz bizi negatif olana odaklanmaya, bize zarar
verebilecek geylere dikkat etmeye zorlar. Bu diirtiideki hayatta
kalma motifi ¢ok nettir ancak sonug olarak bizi depresyona
ve kaygi bozukluguna meylettirir. Beynin bu dogal meylinin
tizerine gikabilmek igin akilgézii ihtiyacimiz olan sey olabilir.
Akl kullanarak, beynin galigma bigimini ve yapisim degistire-
bilecegimiz artik ¢ok agik.

Kaliim yoluyla aldigimiz beyinle ilgili bir diger yatkin-
liksa “bizden olanlar” ile “bizden olmayanlar” arasindaki farka
odaklanmaktir. Bir¢ok galiymada elde edilen sonuglara gore biz-
den olanlan1 daha fazla umursarken, bizden olmayanlara daha
diismanca hislerle yaklagiyoruz, 6zellikle de tehdit altindayken
(MacGregor vd., 1998, Banaji ve Greenwald 2013, Choudhury,
2015). Daha 6nce bizden olanlar grubuna dahil kimselerle “bir-
likte biiyiitme” iligkisine girmis olsak da dogustan gelen doga-
muz olarak is birligi icinde evrilmis olsak da bizden olmayanlar
grubuna dahil oldugunu bildigimiz, bizim gibi olmayan bireyler
otomatik olarak kati ve yikic1 hareketleri tetiklemektedir. lyilik
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ve sefkat duygulan sergilemek yerine empati becerimizi askiya
alr, hatta bizden olmayanlar grubuna déhil ettigimiz bireylere
insan bile degillermis gibi davranabiliriz. Akilg6zii devremizi ve
algilarimiz1 Sylece kapativeririz. Bizden olmayanlar grubundaki
bireylere akilgozii becerilerimizle yaklasmayiz, 6zellikle de tehdit
altinda hissettigimizde.

Burada sikint1 su: Milyonlarca yildir, bizden olanlar ile olma-
yanlar, alfalardan betalar: ayirarak hiyerarsi yaratma ihtiyaciyla
evrilen bu bedenlerin igine doguyoruz. Yillik Kisileraras1 Noro-
biyoloji konferansimizda, aksam yemegine giderken primatolog
Steve Suomi bana Rhesus maymunlannda en giiglii aile savunmasiz
diistiigiinde ikinci en giiglii aile bireylerinin bu firsat1 degerlendirip
ilk aileye saldirdigin1 ve tiim bireylerini katlederek uzun siiredir
bekledikleri alfa olma isteklerine ulagtiklarimi sdyledi. Steve'e
Rhesus maymunlarinin ne kadar zamandir mevcut olduklarin
sordum, béylece ne kadar siiredir boyle bir primat ge¢misine
sahip olabilecegimizi 6grenecektim, Steve'in cevab: “yirmi bes
milyon y1l”d1.

Konferansimizdaki bagska bir konusmac, kiiltiirel psikolog
Shelly Harrell, ¢ok kiiltiirlii psikoloji alanindan baz: fikirleri
olduk¢a kuvvetli bir sekilde ifade etti: “Kiiltiir, herkesin diger
herkesin bildigini bildigi seydir.” Harrell’a gére, kiiltiir kavrarm
kapsamina giren hayatin yonleri var olma, inanma, baglanma, ait
olma, davraniga ge¢me ve gergeklesme deneyimlerimizi icermek-
tedir. Bunlar, toplumda birbirimizle iliskilerimizi gekillendiren
akilkiireyi aydinlatmanin etkili yollaridir. Kiiltiir kim oldugu-
muzu belirleyen 6nemli bir unsurdur (Baumeister, 2005). Benlik
anlayigimizin bir¢ok katman kiiltiir i¢cindeki deneyimimizi gekil-
lendirmektedir. Harrell, antropolog Clyde Kluckhohn ve psikolog
Henry Murray’in (1948) fikirlerini su sekilde ifade ederek s6ziine
devam etti: “Biz aym1 zamanda hem diger hem bazilar1 hem de
hickimse gibiyiz.”

O halde hem is birligi hem de rekabet yatkinliklarimizi nasil
degerlendirmemiz gerekiyor? Essiz varliklar olarak bireysel kim-
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liklere sahibiz, yani kimseye benzemiyoruz. Ayrica grup kimligine
sahibiz, yani bazilarina benziyoruz. Ote yandan bir de kolektif
kimliklerimiz var, bu agidan da herkese benziyoruz, iistelik sadece
insan ailemize de degil, tiim canh varhklara.

s birlikgi ve rekabetci yanlarimizy, bireysel, grup ve kolektif
kimligimizi biitlinleyebilmek i¢in sefkate, sevgiye derinlemesine bir
dalmamiz gerektigine inamyoruz. Klinik psikolog Paul Gilbert'in
toplantimizda da dile getirdigi lizere sevgi, insan deneyimi ger-
cekligine inme cesaretidir. Gergekligimize inmek igimize oldugu
kadar iligkilerimize de odaklanmay: gerektirir.

igsel yagantimizda, eger beyin sapinin savas ya da kag, hatta
belki de donakal ya da bayil tepkileri bizden olmayanlarla kars:
karsiya geldigimizde harekete gegerse, giivenmeye ve “iste ve
arkadag ol “maya dair limbik ve kortikal yetilerimizi kapatiyoruz.
Bagkalarina olan sevgimizi askiya aliyor ve akillarim1 empatik
bicimde duyumsamay: birakiyoruz. Bizden olmayanlar grubu
artik bir grup bile tegkil etmiyor bizim igin, insan olarak gérme-
meye bashyoruz onlar:1 ve gézlerimizi ok dar bir bakis agisiyla
“bizden” olarak tanimladigimiz kisilere kitliyoruz.

Bedenlerimize kalitm yoluyla gecen bu evrimsel 6n yar-
gilarin tizerine nasil gikabiliriz peki? Genellikle gizli olan bu
ortiilii 6n yargilar, sevgi gemberimizi daraltan bu igsel filtreler
tizerinde nasil ¢alisabiliriz? Bu yolculugun hedeflerinden biri
bu sorulari, aklin altinda yatan mekanizmalar: inceleyerek de-
rinlemesine ve faydal bir bigimde ele almak. Akil, beynin anin
icindeki galiyma bigimini degistirebiliyor. Akil, beynin dogal
olarak istenen sekilde ¢aligmaya baslamas: igin uzun vadede
beynin yapisim1 degistirebiliyor. Akilgozii yaklasiminin giicii
de bize vaadi de bu. Ama nasil? Farkindalikla, yani bu kisitla-
y1ca1 kahiplar1 duyumsayip kendisini bunlardan kurtarmak igin
olasilik diizlemini kullanan uyanik bir akilla. Bizden olan ve
olmayan 6n yargisim azalttif1 ve daha genis bir gruba bagh
olma hissimizi artirdif kanitlanan bilingli farkindalik ve sevgiyi
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gelistirerek biitiin bunlar bagarilabilir (Lueke ve Gibson, 2014,
Gilbert, 2009 ve 2015).

Olumsuz olana odaklanma ve bizden olmayana kargy: diig-
manca tutum sergileme davramslann kaliim yoluyla aldik. Bunlar
bize evrimin verdigi seyler. Modern kiiltiir bize benligin 6zel bir
mesele oldugunu 6gretiyor. Bu yatkinhklar, kaderimizde yazih
zayifliklar olmak zorunda degil.

Yukaridan asagya filtreleyerek imar eden kendi aklimiz tara-
findan iiretilen ve sosyal ¢evremizin bize 6grettikleriyle giiclenen
bu ayn benlik fikrini biraz esnetirsek, daha genis ve daha derin
bir gerceklige kendimizi daha fazla agabiliriz.

Bedenin, hatta evrilerek sekillenmis olan sosyal beynin
Otesine gegtigimizde, hem makro hem de mikro diizeyde al-
gilamaya basladigimizda, sadece “disar1”nin derin baglantilara
sahip dogasinin gergekligini degil, aym zamanda aklimizin da
gercekligini gérmeye baslariz. Evet, kisisel benlik gercek, be-
denimizin i¢inde ikamet ediyor ve ona ben diyebiliriz. Bir ben
daha yok, yani hepimiz egsiziz. Evet, bizden olanlar grubunda
“benim gibi” olan insanlar da var. Bu kisisel benlik de kisisel
grup da gergek ve hakikaten 6nemli. Bunlar genelde kimligimizi
sekillendirir. Ayrica bir de birbirimizle ve gezegenimizle olan
baglantilarimizda yagayan daha genis, kolektif bir benlik var ki
buna da biz deniyor. Ama bu kisisel bizden olanlar grubunun
kisitlamalarinin 6tesindeki biz, genis insanoglu ailesinin bir
tyesi oldugumuzu duyumsamamz: saglayan daha evrensel
bir bizdir.

Kimligimizi biitiinleyebilmek, yalmzca kisisel bizden olanlar
grubunun ayrigmg benini ve daha genis iligkisel benligin ayrigmg
bizini degil, bunlarin ikisine birden sahip oldugumuzu kabulle-
nebilmek i¢in buna BBiz diyebiliriz.

BBiz, bizim biitiinlesmis kimligimiz olarak goériilebilir, ay-
rnigmis bir benin ayrigmig bir bizle birlegmesi, hepsinin tek bir
biitiinlesmis ve biitiinlesmekte olan benlikte bir araya gelmesi.
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Bilingli kimlik anlayigimiz, aklin kanalize eden yaninin du-
yum akisi yorumlanarak yaratiiyor ve bunun neticesinde kim
oldugumuza dair bir anlayis gelistiriyoruz. Bu benlik anlayisn
akildan doguyor. Bu benlik anlayigini alip agagidan yukariya du-
yum akigiyla inceleyecek ve yukaridan asagiya kavramlarimizi ve
bilmemizi agacak olursak, yorumlayarak imar eden akillarimiz
benligimizin gergekten de gogul bir fiil olabilecegi ihtimaline
agilmaya baslayabilir.

Eger kendimizi bu biitiinlesmis ve biitiinlesmekte olan benlik
olasiligina agarsak, o zaman belki hayatta daha biiyiik bir amag
anlayis1 edinebilir ve birgok bilgelik geleneginin ve bir siirti bilim-
sel aragtirmanin iyiligimiz i¢in ¢ok 6nemli oldugunu iddia ettigi
o daha biiyiik biitiiniin bir pargas: olabiliriz. Buna ister anlamh
ve baglantih maneviyat ister yolunda giden miireffeh bir yagam
siirmenin yolu deyin, biitiinlesmis bir kimlik gelistirmek somut
ve iligkisel dogamizi birlestirir. Hayatin biitiinii, hayat1 meydana
getiren parcalardan daha biiyiiktiir.

Daha 6nce de degindigimiz tizere benlik, birbiriyle etkilesim
icindeki diigiimlerden olusan daha genis bir sistemin pargasi ola-
rak goriilebilir. Bize gére o diigiim bedenin kendisidir. “Benlik”,
icinde yasadigimiz bu modern zamanlarda genellikle bu bedensel
diigiimle denk tutulmaktadir. Peki, ya bu benlik goriisii neyin
gergek olduguna dair anlayipgmizi kisithyorsa? Ya benlik aym
zamanda sistemin tamamiysa? Evet, bedensel bir benligimiz, bir
ben var. Yine evet, ufak bir grup kimligimiz de var: bizden olan-
lar agireti. Ama aym1 zamanda bir de sistem benligimiz var, daha
genis bir biitiine, insanlik biitiiniine ve yasayan gezegenimizin
biitiiniine olan iiyeligimiz. Benlik hem birey hem de bu kolektif
benliktir. Benligin bu katmanlarim1 ayngtrip birlestirmek, igi-
mizde ve aramizda gergeklegen enerji ve bilgi akis1 olarak ortaya
¢ikan biitiinlesmig bir kimlik geligtirir. Biittinlesmig kimligimiz
iste budur.
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Disinceler ve Gagrilar: BBiz, Biitiinlestirici Bir Benlik ve
lyi Bir Akl

Birlikte ¢iktifimiz, igimizde ve aramizda olanlar: inceledigimiz,
6znel denizlerin ve bilimsel kavramlarin, karmasik sistemlerin
ve 0z orgiitlenmenin derinlerine daldigimiz bu yolculukta artik
vedalagma asamasina gelmis bulunmaktayiz. Birkag¢ zor soru
sorduk ve bazi olasi cevaplarla bogustuk, tiim bunlar da aklh-
mizdaki akilla yaptik. Bu sorgulama siireci ve cevaplar bir olup,
kimligimizin bir¢ok katmanin: agifa ¢ikarip kesfetme yolculu-
gunda bize rehberlik etti. Bu sorgulamalar gelecek aragtirmalar
i¢in ilham kaynag) olacakuir.

Kendi yasamlarimzda sizi bu yolculuga baglayip aklimz: belki
de diinyay: deneyimlemenin yeni bir yoluna agmaya ¢agiran seyin
ne oldugunu diisiiniin. Mesela hugu ve minnetle ilgili ¢aligmalar
tizerinde diisiinecek olursaniz, hayatin ugsuz bucaksizhig sizi bu
kutsal yolculuga kars: bir sayg: ve hiirmetle dolmamz: saglaya-
cak sekilde bagka insanlarla ve dogayla birlikte olmanin yollarin
bulabilirsiniz. Bu hugu ve minnet hallerini, var olmanin bir par-
¢as1 olarak gorebiliriz. Peki, var olma hali bize ne fayda saglar?
Viicudumuzun bagisiklik sistemi giiglenir, enflamatuvar tepki
yaugstirilir, epigenetik diizenleyiciler optimize edilir, kalp damar
profili gelisir, hatta kromozom uglarinin bakim onarimini yapan
telomeraz enziminde bile artig olur.

Var olma hali biitiinlesmeye agilan kapidir, biitiinlesme de
esenligin ve saghgin temelidir. '

Diinyadaki yerimizin birbiriyle baglant: i¢inde olan dogas:-
nin boliinmez ancak genellikle de goriinmez olan gergekligini
benimsiyoruz. Var olma haliyle kendi gegmisimize, kisisel ayn
kimligimizin zirvelerine ve platolarina agik hale geliyoruz. Var
olma haliyle, “Farkindalik Carki"mizin merkezini kontrol altinda
tutabilmeyi 6greniyoruz.

Bu potansiyel denizine erigim saglamak, bizi ge¢mis diisiin-
celerin hapsinden ve gelecek kaygilarindan anbean kurtarir.
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Ancak var olma hali, aklimiz: 6zgiir birakmaktan ve beden-
lerimize saghk katmaktan daha fazlasim yapar.

Kimligi doniigtiirme firsat, bireysel benliklerimize saghk
getirmenin bir yoludur, evet. Ancak benlik, kafatas: veya derinin
sinirlarina tabi degildir. Akil ve akildan dogan benlik somut bir
seydir, eyer ama ayn1 zamanda tamamen iligkiseldir. Kisisel ben
olan benligime ve baglantil biz olan benligimize sayg1 duyarak
bu ikisini biitiinlenmis bir BBiz benliginde birlestiririz.

Bilimin, aklin biitiinlesme potansiyelinin gergekligini kabul
ettigini hayal edebiliyor musunuz? Okullann, bireysel rekabet yerine
is birligine odaklandigini ya da toplumun, akilkiire diinyamzda
biitiinlesen benlik anlayisiyla kaynastigini hayal edebiliyor musu-
nuz? Eger illa rekabet tesvik edilecekse, neden diinyanin en zor

Fotograf: Alexander Siegel
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Fotograf: Lee Freedman

sorunlanmin bazilanna, 6grencilerin ig birligi icinde olas1 ¢6ziimler
tretmek icin rekabet etmelerini desteklemiyoruz? Eger rekabet
ettigimiz konu hepimiz i¢in sorun teskil eden bir problemse, bu
rekabeti biri kazandifinda problem ¢éziiliir ve bundan herkes
faydalanir. ister saghkli gida, su veya temiz hava yoksunlugu
olsun, ister siddet, hayvan ve bitki tiirlerinin yok olmas, iklim
degisikligi olsun, ¢6ziim bulmak igin rekabete tutusulacak o kadar
cok mesele var ki. Ustelik is birligi yapmak bizim genlerimizde
var (Keltner, Marsh ve Adams-Smith, 2010). Verdigi mesajlarla
medya ve sonraki nesilleri yetistiren aileler de dahil olmak iizere
bir biitiin olarak bilimin, okullarin ve toplumun 6gretmesi gere-
ken gergek insan hikayesi budur. Bu is birligi ruhu, BBiz’im bu
diinyada hayata getirebilecegimiz asil seydir.

Ayn benlik yalamiyla ilgili en biiyiik problemlerden biri
buna inanirsak, aklimizin derinlerinde, hatta éniinde bunu bir
tir baglanti kopmasi, izolasyon ve ¢aresizlik hissi olarak dene-
yimlememizdir. Sahip oldugumuz modern dijital teknoloji bu
ayrn benlik deneyimini sadece giiglendiriyormus gibi goriiniiyor
(Turkle, 2011). Bu ayrilik hezeyaniyla ilgili bir diger sikintiysa
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Fotograf: Madeleine Siegel

gezegenimize bir ¢op tenekesi muamelesi yapmaya baglamis ol-
mamzdir. Dogaya dgik olmak, onu sevmek yerine maalesef ona
bir ¢opliik gibi davramyoruz.

Var olma haliyle aklimiz1 agtiimizda, yasamlarimizin de-
rinden baglantil dogasim1 deneyimlemeye baslariz. Diinyanin bir
parcamiz oldugunu, i¢inde yasadifimiz bu somut bedenler gibi
kimligimizin bir par¢asi olan zihinsel bedenimizin de bir pargasi
oldugunu hissederiz. Eger gezegenimizi koruma motivasyonu
gelistireceksek, dogal diinyamiza 4sik olmamiz gerekiyor.

Bag kurmak icin yaratilmigiz. Benligin sadece bedende veya
yalnizca kafanin i¢inde yagadig: seklindeki yikic1 ortiilii mesajlar-
dan kurtulmay: bekliyoruz. Benlik aklin emerjans 6zelligidir ve
aklin kendisi de somutlagtirilmig ve iligkisel bir emerjans siirecidir.
BBiz, biitiinlesmis kimliklerimiz ve biitiinlesen akillanmzla ilgili
bu gercegi fark etmenin potansiyelini ve kudretini bilen yeni bir
nesil yetistirmenin bir yolunu bulabiliriz.
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Akil hepimizin paylagtig: bir fiildir, kendi farklilagmig
caresizligimizin iginde bireysel olarak sahip oldugumuz bir
isim degil.

Kimligi déntigtiirmek kiiltiir tarafindan giiglendirilen, yalmz
ve ayn benligin varolusumuzun tek hakikati oldugu inanci-

nin platolan ve zirvelerinden akh kurtarmakla miimkiindiir.
Olasihk diizlemine, bilincin potansiyel kaynagina erisim ka-
zandifimizda, yasamlarimizin baglantih dogasim1 dogrudan
deneyimleme giiciinii elde ederiz. Bu yalmzca bir kavramin
diistiniilmesini saglamakla kalmaz, aym zamanda BBiz'im igine
dalabilecegimiz bir deneyim de yaratir. Doniigiim, gergekleri
6grenmek demek degildir. Doniigiim, bilinci genigleterek bakis
agisin1 degistirmek demektir.

Kendi seyahatlerinizde, akla dogru giktiimiz bu yolculukta
kendi iginizde veya baska cografyalar1 gezerken, insanlarin yeni
bir yasam sekli bulmak igin kivramyormus gibi goériindiiklerini
fark ettiniz mi? Benim kendi yolculugumda bu durum ¢ok agik
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bir hal ald1. Insanoglu ailemizde agilmay, doniigtiiriilmeyi, 6zgiir
birakilmayi bekleyen bir geyler varmig gibi gériiniiyor. Bu sadece
ekonomik sikintilardan, belirsizliklerden veya gelecek kaygilarin-
dan degil, yalmzhigimiz: koriikleyen mesajlarla bizi gevreleyen
akilkiirenin dogasindan da kaynaklamyormus gibi goriiniiyor.
Bir an 6nce uyanip daha biitiinlegmis bir sekilde yagamaya bas-
lamak, daha biitiinlesmis bir kimlik, biitiinlesen bir benlik ve
akil yaratmak igin bu gozlemlerden nasil faydalanabiliriz? Akl
doniigtiirmek, kegfetmek ve uyandirmak igin birlikte biitiinlegen
bir ekibin pargas1 olabilir miyiz?

Bu diisiinceler ve gagrilar hem sizin igin hem de benim igin
boliim boéliim, deneyim deneyim geldigimiz noktay: degerlendir-
mek i¢in bir jans oldu. Umarim diigiinme ve kegfetme ¢agrimizin
hayat yolculugunuzda size faydas: olur.
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Bana kalirsa bu yolculuk bizi birgok bilgelik geleneginin gel-
digi noktaya getirdi. Onlar biitiinlesme fikrini kullanmasalar da
Ogretileri farklilagma ve birlesmenin esenligin kaynag oldugu
fikriyle uyum gosteriyor. Bunlar, gesitli kiiltiirlerimizin, zaman
dedigimiz yasamin gergeklesmesi olayinin ve ayn varlhiklar olma
anlayigimizin 6tesine gegen basit gergeklerdir. Bu gergekler niha-
yetinde su kapiya ¢ikar: Var olma haline indigimizde, bu diinyada
hepimizin aslinda birbirimize ne kadar derinden bagimh ve bagh
oldugumuzu fark ediyoruz. Ogrenilmis yukaridan agagiya ayn
benlik fikrinin zirve ve platolarinin altina indigimizde, biitiin-
lesmis benligimizi duyumsamaya baghyoruz.

Bu ben benligi ve biz benliginden bir baska hakikat daha
ortaya gikiyor: Bedenin benligine ve baglantili yasamlarimizin
kisiler arasinda dagilim gosteren benligine kars1 iyilik ve sevgi,
biitiinleymenin dogal yoludur. Farkliliklara sayg: duyar ve bag-
lant1 kurarniz. Arthur Zajonc’un yakin zamanda diisiinceli ve etik
liderlikle ilgili bir toplantida belirttigi gibi, her bireyin biitiiniin
yararina diisiinceli igsel bilgi ve etik sorumluluk pozisyonundan
liderlik etme yetkisine sahip oldugu “yaygin liderligi” gelistire-
biliriz. Dacher Keltner ve arkadaglarinin da iddia ettigi iizere
husu ve minnet duygulannin biitiiniin hayrina hizmet etme istegi
uyandirdigim fark ettigimizde, iyilik ve sevgiye karg1 derin bir
saygiyla dolabilir igimiz (Keltner vd., 2010). Diisiinmek, kutsal
olam agiga gikarmak demektir. Yasamin kutsallifina sayg: duy-
mak, birbirimizi sevgiyle kucaklamak ve umursamak, tiim bunlar
biitiinlesen bir aklin kutsal yonleridir.

I¢inizde, aklimizin merkezinden, olasilik diizleminin var olma
halinden, simdi ve burada, biitiinlesmenin iyiligi ve sevgiyi go-
rinir kildig temel fikriyle i¢ ice ge¢mis bir giiclenme ve netlik
hissi duyumsuyor musunuz?

Sadece aklin tanimim kesfetmekle kalmayip, ayni1 zamanda
saghkh akillar ve saglikl bir diinya olusturmak igin yapilmasi
gerekenleri hepimizin bildigi bir diinya hayal edebiliyor musu-
nuz? Yolculugumuzun bizi getirdigi nokta iste bu. lyilik ve sevgi,
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gozle goriilen biitiinlesmedir. Biitiinlesmeye agilan kap: olarak
var olma hali ile akil igin iyilik hali, nefes almanin beden igin
oldugu kadar dogal bir seydir.

Hep birlikte bu basit gergeklerin potansiyelini, paylagtigimiz
yasamlarimizin esas gergekleri haline getirebiliriz.

Fotogvaf: Madeleine Siegel
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TESEKKURLER

Bir insan olarak burada, hayatta olma armagani i¢in duydugunuz
minneti kelimelere dokmeye ¢aligtiginiz1 hayal edin. Bu yagam
yolculugunu paylasma aynicalifina sahip oldugum birgok kisi igin
hissettigim minnettarlik, sevgi ve saygiy1 hangi kelimelerle ifade
etmeye calisirsam ¢aligayim soniik kalir. Bu birgok agidan gimdi,
burada, bu gezegende, kolektif yuvamizda, Diinya dedigimiz bu
yere yasayan herkesle baglantili olma hissine benziyor. Size bu
sozleri yazdifim su anda giineg batryor, gezegenimiz giinliik turunu
basariyla tamamhiyor, tesekkiirler Diinya; ok eskiden denizi ve
kumsal ilk kez sevmeye bagladigim bu koérfezin iistiinde kirm-
zinin tonlanna biirtinmiig bir gokyiizii beni selamhyor. O genglik
giinlerim ¢ok gegmiste kalmis olsa da hayat hila canh ve taze
hissettiriyor. Bu his de “ge¢mis” dedigimiz yillarda, yiizyillarda,
milenyumlarda yasayan ve “gelecek”te hayat bulacak herkese duy-
dugum derin sayginin ta kendisi. Hepimiz bir zincirin halkalar,
biitiinlesmig bir yasamin pargalan, insanoglu ailesinin iiyeleriyiz.

$u an burada bu deneyimi yagamamizi saglayan bu kitabin
dogusunda, bu kesif yolculugumuzda rol oynayan pek ¢ok kisi
oldu. Harika bir stajyer grubu “akil” kavraminin gesitli amaglarla
bilimsel, felsefi, klinik, spiriiiel ve popiiler literatiirde nasil ele
alindigim arasgtirmak igin gok galist1. Bu yardimsever ve diisiin-
celi kisiler arasinda Megan Gaumond, Carly Goldblatt, Rachel



400 AKIL

Kiekhofer, Deena Margolin, Darrell Walters ve Amanda Weise
vard1. Bu yolculuga kattifiniz macera ruhu i¢in tesekkiir ederim.

Bu kitabin taslagin1 okuyup editoryal agamada degerlendirilen
faydal geri bildirimlerde bulunan okurlarin da biiyiik bir katkis:
oldu. Bu okurlar arasinda Diane Ackerman, Ed Bacon, Aldrich
Chan, Adriana Copeland, M. Lee Freedman, Lisa Freinkel, Don
Hebert, Nathaniel Hinerman, Lynn Kutler, Maria LeRose, Jenny
Lorant, Sally Maslansky, Ronald Rabin ve Caroline Welch vardi.
Hepsine Akil'1 okuyup iizerinde diigiinmeye vakit ve emek har-
cadiklar igin tesekkiir ederim.

Her yil sevgili arkadaglarim ve meslektaglarim Marion ve
Matt Solomon ile Bonnie Goldsteinin organize ettigi Kisilera-
ras1 Norobiyoloji konferansimizi UCLA'de diizenleriz. §imdiki
Norton Kigileraras1 Norobiyoloji Serisi'nin editérii Louis Cozo-
lino ve eski serinin editorii Allan Schore da bu disiplinleraras
alan1 diinyaya agmamiza ciddi katkilarda bulunan kisilerdendi.
Onlarla ve daha pek ¢ok yazarla, bilim insamiyla ve farkl bilgi
kaynaklan arasinda koprii kurmamiz igin giiglerini birlestiren
profesyonellerle ¢aligmak bir serefti.

Vizyoner girisimcileri ve kisisel diigiinceler ile gezegenimize
kars1 sorumlulugumuz arasinda baglant kuran egitim programlan
aracihiiyla kolektif aklimizin igsel bilgeligi ile sosyal hareket ara-
sinda képrii kurdugu i¢in Garrison Enstitiisii'ne de miitesekkirim.
Diana ve Jonathan Rose, Lisette Cooper, Rachel Cowan, Ruth
Cummings, Rachel Gutter, Paul Hawken, Will Rogers, Sharon
Salzberg, Bennet Shapiro, Monica Winsor ve Andrew Zolli gibi
kurucu ortaklarla birlikte ¢aliymak harikaydi.

Egitimle mesgul oldugum yillarda, bilimi ve uygulamalarim
akil ve ruh saghg alamindaki gegsitli profesyonellere nasl iletebile-
cegimiz konusunda yapug harika katkilardan dolay: Psychotherapy
Networker'dan Rich Salmon’a tesekkiir ederim. Rich meshur yillik
konferansinda ve 6diillii dergisinde multi-disipliner bir yaklagim
benimseyerek siire, farkindaha ve norobilime erkenden kucak agt.
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Okurlarimiza baglant1 kurmaya kendini adayan Kevin Olson
ve kitabin taslaginin son okumasim dikkatlice yapan Elizabeth
Baird de dahil olmak iizere harika Norton ekibine de tesekkiir
etmek istiyorum. Norton’un bagkan yardimcis1 Deborah Malmud,
Norton Kisilerarasi1 Nérobiyoloji Serisi'nin yaratilmas: konusunda
ciddi katkilarda bulundu. Bu yeni alana bir firsat tamdi igin ona
gercekten miitegekkirim. Biitiin desteginiz ve bu yolculugu eg-
lenceli kuldigimz igin hepinize tegekkiirlerim sunuyorum. Norton
ekibinin geri kalanina, Julia Gardiner, Natasha Senn ve Mariah
Eppes’a da tesekkiir ederim.

Bu yolculuk, egitim programlanna katilmak igin hayatin pek
¢ok yolunu katetmis, diinyanin pek ¢ok yerinden insanlarla tamg-
marm sagladi. Akil, beyin ve iligkiler, ayrica baglantih dilnyamizda
iyilik ve sefkatin merkezi 6nemi konusundaki fikirler tizerinde kafa
patlatifimiz atdlye ve konferans kamhimcilanindan 6grendiklerime
de miitesekkirim. Bu yolculuklardan birinde, Norveg'te beni agr-
layan psikolog ve ressam Lars Ohlickers, beni Norveg fiyortlarina
yliriiylis yapmaya gétiirdi. Bir fiyordun kiyisina geldigimde Lars
kamerasiyla fotografim gekti ve organize ettigi konferansta bu
fotografi benimle paylagti. Bu fotografi gérdiigiimde kesinlikle
kitabin kapak gorseli olmas: gerektigini hissettim. An1 yakalama
icgoriisi ve o biiyiili doga giiniinde kendisine katilma daveti igin
Lars’a tegekkiir ederim. Fotograflarinin bu yolcugun bir pargas:
olmasina miisaade edecek kadar cémer ve harika insanlar olan
Lee Freedman, Alexander Siegel, Madeleine Siegel, Kenji Suzaki
ve Caroline Welch’e de tesekkiirlerimi sunuyorum. Cektikleri
fotograflarin yaratmama yardima oldugu duygular igin her bi-
rine minnettarim.

Bugiinlerde 6ncelikle bir egitimci olarak akil konusunda bir
seyler 6grenmenin ve gesitli gruplardan, mesleklerden ve bilimsel
disiplinlerden insanlar olarak hayatlarimizda esenligi gelistirme-
nin gesitli yollarim1 bulmaya ve sunmaya gahgiyorum. g ve dig
diinyamiza yolculuklarimiz Kisileraras1 Nérobiyoloji merkezi olan
Alkilgozii Enstitiisii'niin efsane personeli sayesinde miimkiin oldu.
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Jessica Dreyer, Diana Berberian ve Deena Margolin, aynca Eric
Bergemann, Adriana Copeland, Liezel Manalo, Mark Seraydarian,
Andrew Schulman, Ashish Soni, Alta Tseng ve Priscilla Vega
¢aligmay1 bir zevk haline getiren harikulade bir ekip.

Ailemin destegi olmasa, ok gesitli disiplinlerde aklin dogasim
kesfetmeye onlarca yil ayiramazdim. Annem Sue Siegel, diinyayla
ilgili derinlemesine diisiinmem konusunda benim i¢in émiirliik bir
ilham kayna@ oldu. Oglum Alexander ve kizim Madeleine Siegel,
gercekligin ve kigileraras1 deneyimlerimizin dogasim kegfetme
konusunda harika konusma partnerleri oldular. Hayat arkadasim
ve son zamanlarda da Akilgé6zii Enstitiisii'niin bagkani olarak egi-
tim partnerim, ayrica hemen her konuda rehberim olan Caroline
Welch, benim igin daimi bir ilham, destek ve 6grenme kaynag:.
O olmasa hayatim kesinlikle simdiki haline biiriinemezdi. insan
olmanin 6ziine dogru gergeklestirdigimiz bu yolculukta bana
eslik eden herkese tegsekkiir ederim.
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Bir bilim insaninin pesine takilip aklin gizemlerini kegfe ¢ikin!

Akl nedir? Benlik deneyimini yaratan nedir? Aklin beyinden farki nedir?
Aklin kapsadig1 duygular, diisiinceler ve anilar sik sik tarif edilmis olsa da
- aklin 6zii bugiine dek neredeyse hi¢ tanimlanmadi ama Ak:/ kitabiyla bu
durum degismek iizere.

Alaninda éncii néropsikiyatrist ve goksatan Dramsiz Disiplin’in yazari Dr.
Daniel J. Siegel, bu kitabinda kendine 6zgii hassasiyetinden ve disiplin-
lerarasi gegmisinden faydalanarak insanoglunu ve insan aklini nasil, ne, ne
zaman, nerede ve neden gibi sorular iizerinden inceleyip aklin potansiyelini
agiga cikarmaya calistyor. Ak:/ kitabu bizi bilincin, 6znel deneyimin ve bilgi
islemin derinliklerine dogru kisisel ve bilimsel bir yolculuga ¢ikararak hem
viicudumuzdan hem de baskalariyla ve diinyayla iliskimizden dogan aklin
6z orgiitlenme 6zelligini desifre ediyor.

Nérobiyolojiden kuantum fizigine, antropolojiden psikolojiye kadar pek
¢ok bilim dalin1 anlagilir ve keyifli bir hale getiren bu kitap kimlik, bag ve
hayatimiza esenlik katmak gibi konularda iizerimizde hem kisisel hem de
kiiresel agidan biiyiik bir baski yaratan sorulardan bazilarina cevap aradigs-
muz egsiz bir deneyim sunuyor.

“Daniel J. Siegel bence akil konusunda en ¢ok bilgiye sahip insanlardan biri.
Onun hayat ekosisteminde enerji ve bilgi akigini diizenleyen akilla ilgili i¢go-
riillerinin benim akil, yagam ve sifa siireci anlayigim iizerinde derin bir etkisi
oldu. Son kitab: kisileraras1 nérobiyoloji ve 6z diizenleme anlayigini yeni bir
diizeye cikartyor. Sifa bilimine ilginiz varsa, bu kitabi kesinlikle okumalisiniz.”

Dr. Deepak Chopra, Siiper Genler’in yazari

“Daniel J. Siegel son bilimsel gelismeleri esenlige, egitime ve kamu politika-
larina uyarlama konusunda gergek bir éncii. Akz/ kitabinda bizi aklin beyin
aktivitesinden ibaret oldugu goriisiiniin étesinde diisiinme, hissetme ve yasa-
ma bicimimizi derinden etkileyecek bilimsel ve felsefi bir yolculuga ¢ikariyor.”

Arianna Huffington
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