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ONSOz

May-Britt Moser'in* Kaleminden

Beyin bildigimiz en miithig, karmagik ve gizemli organdir.
1980’lerde bir psikoloji 6grencisiyken bana ¢ocuklarda otiz-
min nedeninin duygusal agidan soguk bir anne oldugu 6gre-
tildi. Bugiin daha ¢ok sey biliyoruz. Otizm, beyindeki geli-
simsel bir degisiklikten kaynaklanir ve bu, resme ¢ok sayida
faktor getirir.

Ogrencilik giinlerimden kalan bu an1 benim igin beyin aras-
tirmalar: alaninda bilgimizin ne kadar hizl geligtigini goste-
ren bir hatirlatma araci gibi. Kaydedilen ilerlemeden memnun
olmaliy1z ancak bu yeni bilgiyi miimkiin kilmada modern tek-
nolojinin oynadig rolii kabul etmeye gelince de algakgoniilli-
ligiimiizii korumaliyiz. Giliniimiiziin arastirma gerektiren bir-
¢ok onemli sorusu insanlarin yiizyillardir sordugu sorularin
aynisidir. Ancak ¢igir agan aragtirma arag ve yontemlerinin
geligtirilmesi sayesinde artik bu sorularin cevaplarini beynin
kendisinde arayabiliyoruz. Beyin ve onun beden, genetik ve
gevre ile etkilesimi agisindan bir bilgi devriminin esigindeyiz.

1 May-Britt Moser, Norwegian University of Science and Technology’de (NTNU) (Norveg
Bilim ve Teknoloji Universitesi) psikolog, beyin aragtirmacisi ve sinirbilim profesériidiir. 2014’te
Edvard Moser ve John O’Keefe ile birlikte Nobel Tip Odiili’'nii almigtir.
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BEYNiNizZ BiR SUPERSTAR

Ancak laboratuvarlarda arastirma verilerini toplamak ve
sonuglari uluslararasi alanda meslektaglarla paylagmak yeter-
li degildir. Bilgi, profesyonel ortamlarin 6tesinde, insanlarin
yasamlarina dahil edilebilecegi, i¢gorii ve anlayiga doniistii-
riilebilecegi yer olan toplumun geneline aktarilmalidir. Bey-
nimizin nasil igledigini ve bedenin tiim siireglerinde nasil rol
aldigin1 anlamak, insan olarak yeteneklerimizi ve kim oldu-
gumuzu anlamak demektir.

Daha ¢ok bilgi, beyinde bir sorun oldugunda daha ileri
seviye degerlendirmelere ve tedavilere vesile olur. Bir beyin
bozuklugunun semptomlarini bireyin karakter ve kisiliginden
ayirmanin 6nemini artik anliyoruz. Semptomlarin sistemdeki
bir arizadan kaynaklandigin biliyoruz. Saghkli beynin nasil
calistigi hakkinda daha fazla bilgi ile donaniml olan arag-
tirmacilar, arizanin beynin siireglerinin neresinde meydana
geldigini ve nasil diizeltilebilecegini bulmaya odaklanabilir-
ler. Bu anlayis, herkesin toplumda bir yere sahip olmasi igin
gerekli olan comertligin ve uyum saglama isteginin temelini
saglar.

Kaja Nordengen bu kitapta, beynin 6rgiitlenmesi, mekaniz-
malar1 ve iglevleriyle ilgili en son aragtirmalara girigi kolay
erisilir hale getiriyor. Ilgi ¢ekici anlatimiyla bu arastirmanin
sonuglarini kendi hayatindan anekdotlarla harmanliyor. Teo-
riyi, paylagilan diinyamizin bir pargasi olan somut deneyim-
lere dayandirarak yalnizca gergekleri bize tagimakla kalmi-
yor, ayni zamanda merak da uyandiriyor. Malzemeyi neseli
bir bi¢imde sunmasi hem sorgulayan ¢ocugu hem de dene-
yimli yetigkini harekete gegiren tiirden bir cogku uyandiriyor.
Kaja’nin anlatimindaki sicaklik, okuyucuda kitab bitirdikten
cok sonra bile kalacaktir.

12



Onsoz

Kitapta yer alan kusursuz resimler, yazarin kiz kardesi
Guro Nordengen tarafindan ¢izildi. Bir kez daha okuyucu-
nun bu net ve sade ¢izimleri yillarca hatirlayacagini diigiindii-
giumi ifade etmek isterim; karmagik 3D grafiklerde bu genel-
likle gegerli degildir. Kitaptaki ¢izimler, en kiigiik detay: bile
sunma ¢abasina girmek yerine metni yansitarak daha fazla
diisiinmeyi ve genel anlayig: tegvik ediyorlar.

Bu cesur ve iddiali projeyi iistlenmeye cesaret ettigi igin
Kaja Nordengen’e tegekkiir ederim. Yorulmak bilmeyen ¢aba-
s1, beyin aragtirmalarinda kaydedilen bazi en mithim ilerleme-
lerin artik geng-yash genis bir okuyucu kesimine erigebilecegi
anlamina geliyor.

13






GiRiS

SiZ, BEYNINIZSINiz

Kadim Misirlilar 6len hitkiimdarlarini 6teki diinya igin
mumyalarken kalbi dikkatlice ¢ikarip daha sonra tekrar
vicudun igine yerlegtirirlerdi. Bu sirada, beyin resmen atilir-
di. Burna bir sopa sokulur, beyin maddesi lapa haline getirilir
sonra da emilerek bosaltilirdi. Beyin ¢op olurdu. Insanlarin,
kimligimize beynimiz sayesinde sahip oldugumuzu anlamas:
uzun zaman aldi.

Yazili tarihten bile once beyin bazen hareket ve diigiin-
me gibi birtakim islevlerle iligkilendirilmigti. Ancak “ben”in
beynin i¢inde konumlandiginin insanlar tarafindan genel bir
kabul gormesi igin birkag bin yil gecmesi gerekecekti. Orne-
gin Aristoteles ve diger birkag biiyiik antik donem diigiiniirii
ruhun kalpte bulunduguna inaniyordu. Fransiz filozof René
Descartes, ancak on yedinci yiizyilin ortalarinda farkli bir
hipotez 6nerdi.

Beynin iki yarisini ayiran merkez hattin her iki tarafindaki
neredeyse her seyin diger yaridakine kargilik gelen bir 6zelligi
vardir. Ornegin, bir sol ve bir sag 6n lobumuz vardir. Descar-
tes yine de epifiz bezinin tam ortada yerlesik oldugunu fark
etmig ve burayi insan ruhunun koltugu olarak tanimlamig-

15



BEYNiNiZ BiR SUPERSTAR

tir. Ama o kadar basit degildi. 1887 yilinda, kutup kasifi —ve
Norveg¢’in ilk beyin aragtirmacisi— Fridtjof Nansen, zekdnin
beynin sayisiz sinir sinapsinin iginde yattigina dair isabetli bir
varsayimda bulundu. Onun zamanindan bu yana seving, sev-
gi, kibir, hafiza, bilgi, miizik zevki ve insana ait tiim diger ter-
cihlerin de bu sinir sinapslarinda yer aldigin1 6grendik.

“Ben”i olugturan her 6zellik beyinde var oldugu igin bey-
niniz olmadan siz olamayacaginiz agik¢a ortadadir. Yasala-
rimiz da beynin, yagamin olugturulmasinin temel belirleyici
faktorii oldugunu kabul ediyor: “Beyin olimiiniiz” gergek-
lestiyse 6ldiiniiz demektir. Izin verilmisse organlariniz ali-
nip hayat kurtarmak tizere bagka birine nakledilebilir. Onlar-
s1z idare edebilecegimiz birka¢ organ vardir ancak uygun bir
donér bulunabildigi siirece kalp, karaciger, akcigerler, bob-
rekler ve pankreasin tiimii degistirilebilir organlardir. Ancak
heniiz insan beynini bagka bir bedene nakletme girisiminde
bulunan biri olmadi.

Bunu yapmanin teknik zorluklar: agildiginda bile 6nemli
etik agmazlar s6z konusu olmaya devam edecektir. Beyin olii-
mii gerceklesen birine yeni bir beyin verilirse o belirli beden
ile iligkili kigi artik ayn1 “ben” olmayacaktir. Goriiniigii sizin
kiziniza benzeyebilir ancak bagka birinin beynini tagiyorsa
o gergekten sizin kiziniz midir? Biitiiniiyle farkl bir bilinci,
alternatif diigiinceleri ve riiyalar1 olacaktir. Kigiyi de degisg-
tirmeden beyni degistiremeyiz. Diger bir deyisle, beyin bizim
yeri doldurulamayan tek organimizdir.

Bu kitapta beynin gizemlerini kegfedecegiz — dsik oldugu-
muzda ne oldugundan “ben”i nerede bulacagimiza kadar.
Beyin hakkinda konustugumuzda ortaya pek ¢ok ilgi ¢ekici
soru ¢ikar. Sen kimsin? Seni sen yapan nedir? Kisilik nedir?

16



Giris

Ozgiir irade nedir? Diisiincelerin nereden ortaya ¢ikar? Eli-
mizde zaten bazi net cevaplar var... ya da en azindan has-
ta gecmigleri ve beyin arastirmalarindaki ilerlemelerden elde
edilen net gostergeler. Yine de bir¢ok sey gizemini koruma-
ya devam ediyor. Yani gelecek yillarda ilerleyen aragtirmala-
rin ve parlak zihinlerin daha ¢ok cevap bulacagini umabiliriz.
Ne de olsa kendi kendinin aragtirmasini yapabilen tek organ
beyindir.

Dil, kiiltiir ve yagsam tarzinin tiimii hafizay: ve beynin kalip-
lar1 algilama ve yorumlama becerisini igerir. Bizi biz yapan
beyindir ve spor, sanat ve miizigin varolus nedenidir. Beyni-
niz bir siiperstardir.

17






BOLUM 1

DUSUNCE (D)EVRIMI

Insan beyninin bir cevizin dig yiizeyini animsatan kirigik yiize-
yine serebral korteks denir. No6ronlarla doludur ve evrim tarihin-
de bir devrime igaret eder. Hayvanin serebral korteksi ne kadar
biiyiikse zekasinin yiiksek olma olasilig1 da o kadar biiyiiktiir.

Yarim milyar yil Once sadece siiriingen beyin mevcuttu.
Rombensefalon olarak da bilinmektedir. Limbik sistem adini
verdigimiz erken donem memeli beyni bundan yaklagik 250
milyon yil sonra ortaya gikarken serebral korteks yaklagik
200 milyon yil 6nce gelisti. Ancak insan beyni olarak algila-
digimiz sey yaklagik 200 bin yil ncesinde gelisti. Ote yandan
insan beyni olarak kabul ettigimiz sey 200 milyon yil 6ncesi-
ne kadar ortaya ¢itkmamisti: — evrimsel baglamda buna nere-
deyse diine kadar yoktu diyebiliriz.

Suriingen beyin

Insanhgin genis serebral korteksi degisen ortama uyum
saglamamiza izin verdigi i¢in son buzul ¢aginda hayatta kal-
mamiza yardimci oldu. Tam aksine 65 milyon yil 6nce bir
meteor ¢arpmasi biiyiik bir iklim degisikligine yol a¢tiginda
dinozorlar bununla basa ¢ikacak kadar donaniml degillerdi.

19



BEYNiNiZ BirR SUPERSTAR

Ornegin, yetiskin bir stegozor bes ton agirligindayken yalniz-
ca seksen gram (yaklagik bir limon biiyiikligiinde) bir beyne
sahipti. Dahasi, bu mini-beyinde serebral korteks yoktu. Bunu
bildiginiz zaman bir stegozor’un sadece filmlerde ve miizeler-
de bulunmasi pek gasirtici olmuyor.

Ote yandan serebral korteksimiz sayesinde gezegenin en
zeki yaratigi olmamizin yam sira beynimizin en derin kisim-
lar1 olmasayd: bu zamana kadar gelemezdik. Hepsinden de
derin —ve bu nedenle de varolusumuzun temeli- olan siiriingen
beynimiz beyin sap1 ve beyincikten olugur. Beyin sap1 mitkem-
mel bir bakim verendir: Bilingli diisiinceye hicbir gereksinim
olmaksizin her geyin iglevini siirdiirmesini saglar. Noronla-
r1 nefesimizi, kardiyak ritmimizi ve uykumuzu diizenler. Biz
uyanik da uyuyor da olsak onlar hi¢ dinlenmezler. Bu sirada
beyin sapinin arkasinda yer alan beyincik de hareketlerimizi
diizenler. Beyincik alkolden etkilendigi zaman koordinasyo-
numuzu ve dengemizi kaybetmemiz bu yiizdendir.

insan
beyni

Erken
memeli
beyni

Talamus
Siringen
beyni

Amigdala

Hipakampus ———— Beyincik

Sekil 1: Evrim tarihinin farkl gelisim agamalari ile tanimlanan insan beyninin sag
yansininortadan gérinimd. Siiriingen beyin koyu griile gosterilirken erken meme-
li beyni agik gri ile gosterilmektedir. En gelismis memeli beyni —yani insan beyni—
beyaz olarak gosterilmektedir. Merkezi ve tanimlanabilir rolleri olan ¢esitli beyin
yapilari isimleriyle verilmektedir.

20



DUsUNCE (D)EVRiMi

Memeli beyin

Tiim memelilerin beyni gri ve beyaz denilen maddelerden
olugur. Aslinda gri degil pembe olan gri madde, sinir hiic-
resi govdelerine ve sinyallerin noronlar arasinda aktarildig:
sinapslara ev sahipligi yapar. Bu sinyaller i¢in otoyol gorevi
goren beyaz madde uzun, tel benzeri aksonlardan geger. Diger
tim kablolar gibi beynin kablolarinin da diizgiin ¢aligmasi
i¢in yalitilmas: gerekir. Yalitim malzemesi, yiiksek yag igeri-
gi nedeniyle beyaz renkte olan miyelindir. Serebral kortekste
—serebrum ve serebellum (beyincik) ¢evresinde— gri madde ile
kargilagiriz ama ayni zamanda beynin ortasinda da gri madde
adalar1 bulunmaktadir.

Insan limbik sistemi, ilk memeli beyinlerinde ortaya ¢ikan
yapilarin yani sira serebral korteksin en eski kisimlar1 ve
noronlardan olusan gri madde adalarindan olugur. Bu néron
adalarinin ¢ogu (niikleus olarak da bilinir) bedenin bir dizi
temel islevi —bazen Ingilizce’de “Dért F” olarak adlandirilan
onemli evrimsel i¢giidiiler: miicadele etme, kagma, beslenme
ve ¢iftlesme- i¢in hayati 6nem tasir.

Ozellikle 6nemli bir limbik niikleusu, sakak iginde bulunan
amigdaladir (bkz. Sekil 1). “Amygdala”, Yunanca’da badem
demektir —antik anatomistler beyindeki yapilar1 benzedikle-
ri seye gore adlandirirlardi- ve insan bedeninin, dort evrim-
sel i¢cglidiiniin ilk ikisinden birini her gergeklestirisinde mer-
kezi bir rol oynar. Né6ronlari, otobiise yetismeye c¢alisip da
tam duraga ulastiginizda sofériin basip gitmesiyle birkag seg-
kin kelimeyi agzinizdan kagirmaniza neden olmakla kalmaz,
ayni giin hikayeyi birine anlatirken 6fkeyi yeniden hissetme-
nize de yol agar. Amigdala motivasyon i¢in de 6nemlidir, bu
nedenle bir sonraki otobiisiin birka¢ dakika iginde gelecegini
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BEYNiNizZ BiR SUPERSTAR

bilmenize ragmen gordiigiiniiz otobiisii yakalamaya ¢aligmak
i¢in hemen sprint atmaya kalkigmanizdan hepten degilse de
kismen o sugludur. Karanlikta eve dénerken arkanizda ayak
sesleri duyup hizimiz1 biraz artirdiginizda, yine amigdalaniz
gorev bagindadir.

Giivenli bir ortamda olsaniz ve korkacak higbir geyiniz
olmasa bile amigdalaniz elektriksel olarak uyarilmig olsayd:
mutlak dehget hissederdiniz.

Serebral korteks Sinie hiicresi gdvdeleri  Sinaps

Gri madde

Sekil 2: Serebral korteks gri maddeden olusur ve ayni zamanda tim néronlari ve ara-
lanindaki temas noktalarini — sinapslan buldugumuz yerdir. Gri maddenin iginde yal-
tilmis néron aksonlarindan olusan beyaz maddeyi buluyoruz.
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D UsUNCE (D)EVRiMI

Amigdalanin arkasinda memeli beyninin daha ilkel kismi-
nin bagka bir pargasi yer alir. Adin1 Yunancada denizati keli-
mesinden alan Hipokampus olarak bilinen ti¢-dort santimetre
uzunlugunda sosis seklindeki yap: (bkz. Sekil 1). Hipokampus
hem hafiza hem de uzamsal y6nelim igin 6nemlidir, 6rnegin,
¢arpim tablosunu hatirlamaniza yardima olabilir. Ancak, gar-
pim tablosunu hipokampusunuz agriyana kadar ezberden soy-
leseniz bile matematik alaninda ilerleyemezsiniz. Bunun nede-
ni, matematiksel kavrayigin serebral kortekste yer almasidir.

Beynin tam merkezinde, orta hatta talamus oturur (bkz.
Sekil 1). Beyin korteksinin neredeyse her kosesine, bedenin
duyularindan gelen en son haberleri igeren sinyaller gonde-
rir. Beyin yapilarini insanlarla karsilagtiracak olsaydik sol ve
sag talamus yerel dedikoducu olurlardi — herkesin ne yaptigini
bilen, olup biten her gseyin nabzini tutan komgular gibi. Sinir
hiicresi aksonlarinin genis otoyollari talamustan geger ve bura-
da koordineli, ritmik modellerde uzaklagan karmasik elektrik-
sel bilgi devreleri olugturmak igin diger yollarla birlesirler.

Maharetli maymunlar

Uzun zaman oOnce atalarimiz Afrika ormanlarinin agag
tepelerinde yasgarlard: ve iklim degisene kadar da orada kaldi-
lar. O zamanlar, diinyanin iklimi bir dizi buzul ¢ag ve sicak
hava dalgasi arasinda gidip gelen inigli ¢ikigh bir halde idi. Bu
dalgalanmalar sonunda atalarimizi agaglardan inmeye zorla-
sa da onlar1 yok edecek kadar asir1 degildi. Yeryiiziine bag-
i maymunlar, hem siiriingen beynini hem de limbik sistemi
korurken hizla daha biiyiik beyinler gelistirdiler. Hacimdeki
artig tamamen serebral korteksin geniglemesinden kaynakla-
niyordu.
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Yaklagik dort milyon yil 6nce Afrika savanasinda iki ayak
tizerinde yiiriiyen ilk insansilarin yaklasgik dort yiiz gram
agirhginda beyinleri vardi. Elleri artik dallara yapigmak-
tan bagka bir sey yapabilse de iki milyon yil 6nce “tamirci”
—Homo habilis— ortaya ¢ikana kadar alet tutmuyorlardi. O
zamana kadar insansi1 beynin boyutu alt1 yiiz grama ¢ikmuis-
t1. Homo babilis pek sofistike olmasa da alet kullanimi siip-
hesiz bir doniim noktasiyd: — ¢ogunlukla sadece kayalar: tut-
tu ve onlarla bir seylere vurdu. Ustelik bu tiir bir atilim yapan
tek canli onlar degildi: yunuslarin deniz tabaninda av arar-
ken gagalarini korumak igin deniz siingeri pargalar1 kullan-
masi; kaktiis sergelerinin bocek larvalarini deliklerden digar:
atmak i¢in dikenleri kullanmasi ve sempanzelerin termitleri
agag govdesinden gikarmak icin dallari kullanmasi. Termitleri
¢ikarmak i¢gin araglar kullanmak etkileyici olabilir ancak bir
senfoni yazmaktan oldukga uzak bir yoldur. Oyleyse insanin
evrim tarihi boyunca bagka bir gey olmug olmali — beyinleri-
mizi hayvanlar dleminde benzersiz kilan bir gey.

Bir milyon yil daha gegti ve Homo babilis yerini, beyni-
nin su anda toplam agirhig: yaklagik bir kilogram olan, ilkel
kisimlar tarafindan daha az yonetilen Homo erectus’a, “dik
duran adam”a birakti. Atesten kagmak yerine onu diinyaya
yolculugunda 151k, 1s1 ve koruma igin kullanabilecegini anla-
di. Avlanmaya da bagladi. Son olarak Homo sapiens —“diisii-
nen adam”- yaklagik 200 bin y1l 6nce evrim gegirdi ve 1200
ila 1400 gram agirhiginda bir beyne sahipti — sadece 3.8 mil-
yon yil 6nce iki ayak iizerinde yiiriiyen insansilardan g kat
daha agirdi.

Beyin boyutundaki bu istikrarli artisa paralel olarak insan-
lar diger tiirleri ¢ok geride birakan bir zeka seviyesi gelistir-
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diler. Ancak bu sadece bir boyut meselesi degildir. Yunusla-
rin, sempanzelerin ve hatta ineklerin beyinleri boyut olarak
bizimkine benzer, ancak yaraticiigimiza veya yenilenmemize
yetisemezler.

En biiyiik beyne sahip olmak neden yeterli degil?

Bazi hayvanlarin beyinleri bizimkinden daha biyiktiir.
Ornegin, mavi balinanin beyni sekiz kilogram kadar agir-
dir... ama 170 ton agirhgindaki bir govdede yer alir! Genel
olarak hayvanlar ileminde beden ne kadar biiyiikse beyin de
o kadar biiyiik olur. Peki ya yakin akrabamiz, ortalama bir
insanin 2-3 kat1 bityiikliigiinde olan goril? Gorillerin beyinleri
buna gore bizimkinden daha mi biiyiik? Aslinda durum tam
aksidir: Beynimiz bir gorilinkinden iki ila ii¢ kat daha biyiik-
tiir. Aslinda, yalnizca balinalarin ve fillerin insanlardan daha
biiyiik beyinleri vardir: yani sirasiyla sudaki ve karadaki en
biiyiik hayvanlarin. Beden boyutuna gore insan beyni herhan-
gi bir hayvanin en buyugudiir.

Dahasi, sekiz kilogram agirliginda bir beyne sahip olmanin
zeka agisindan mavi balinaya faydasi yoktur ¢iinkii IQ kilog-
ram olarak 6lgiilmez. Ayni bityiikliikteki iki beyin ayni sayida
norona veya karmagik diigiinceye yonelik esit kapasiteye sahip
demek degildir. Bunun klasik bir 6rnegi gorelilik kuraminin
babasi ve fizikte Nobel Odiilii sahibi olmasina ragmen beyni
ortalamadan yiizde 20 daha kiigiik olan Albert Einstein’dir.
Etik olmayan bir doktor sayesinde kesin boyutu biliyoruz.
Einstein, 6liimiinden sonra yakilmak ve kiillerinin putlagtiril-
masini imkansiz hale getirecek bir yere sagilmasini istiyordu.
Ancak bu dilek yerine getirilmedi ¢iinkii otopsiyi yapan dok-
tor Einstein’in beynini ¢alip evine gotiirdii!
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Farkl: tiirlerin beyinlerinin yapisi da aym yaratilmamstir.
Primatlarda (insanlar ve maymunlar), beyin seksen gram da
bir kilogram da olsa néronlarin biiyiikliigii aynidir. Bu neden-
le bir kilogramlik bir beyinde yiiz gramlik bir beyinden on kat
daha fazla noron vardir. Bununla birlikte kemirgenlerde, daha
biiyiik beyinlerin néronlar1 da daha buyiiktiir. Yani, ayni on
kathk artig1 elde etmek igin bir kemirgenin beyninin kirk kat
daha agir olmasi gerekir. Dolayisiyla, bir primatin beyni her
zaman egit biiyiiklitkteki bir kemirgen beyninden daha fazla
norona sahip olacaktir. Bir farenin beyni, insan beyni kadar
¢ok norona sahip olsaydi otuz bes kilogram agirliginda olur-
du! Dolayisiyla, sadece beden boyutuna gére en biiyiikk beyne
sahip olmakla kalmiyor, ayn1 zamanda gram bagina da diger
hayvanlardan ¢ok daha fazla nérona sahip bulunuyoruz.

Ote yandan, kemirgenlerin ve primatlarin beyinleri dnemli
Olgide farklilik gosterse de temel ilkeler aynidir. Noronlarin
birbirleriyle aym sekilde konustuklar1 goériinmektedir. Insan
beyninin nasil ¢aligtigina dair aragtirmalarda siklikla sigan-
larin ve farelerin kullanilmasinin nedeni budur.

Tamamlanmamis beyin

Yapimiz nedeniyle, gercekten de daha biyiikk beyinlere
sahip olamazdik. Hakikaten kafatasimizin i¢inde daha faz-
la yer yok. Serebral korteks uyacak sekilde diizgiin bir sekilde
kivrilsa da kafatas: zaten o kadar biyiiktiir ki insan bebek-
lerin dogumda kipirdayacak fazla bir yerleri yoktur. Bebek
dogru zamanda dogru yone dénmezse ciddi sorunlar olabi-
lir. Yine de kafanin dogum kanalindan gegmesini saglamak
icin beyin o anda hala tamamlanmamigtir. Bunun dezavantaji
insan bebeklerin ¢ok uzun bir zaman boyunca ebeveynlerine
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tamamen bagimli olmasidir. Bilfiil, beyinden ¢iktiktan sonra
da beyinleri gelismeye devam eden kiigiik, ¢aresiz yaratiklar
dogurmaktayiz ve sonug olarak da her bir bireyin yetigtirilme-
sine ¢ok fazla enerji harcamamiz gereklidir.

Ancak insanlar hayatlarinin en azindan ilk on yili boyunca
savunmasiz ve korunmaya muhta¢ olmalarina ragmen insan
niifusu giderek artarak bugiin yedi milyardan fazla sayiya
ulagmig durumda. Sirf gegtigimiz yarim yiizyil iginde diinya
tizerindeki insan sayisi ikiye katlandi. O halde, aciz bebek-
ler doguran, fiziksel agidan zayif, ¢iplak maymunlar nasil
oldu da béylesi baskin bir konum elde ettiler? Sira dig1 bir
hizda kogmuyoruz, ¢ok iyi yiizmiiyoruz ve gece goriigiimiiz
korkung. Bu nedenle hem avci hem av olan diger hayvanla-
ra kiyasla ciddi boyutta dezavantajli bir konumdaymisiz gibi
goriuniyor. Basarili avcilarin giiglii ¢ceneleri, birkag sira keskin
digleri, felg eden zehirleri ya da miithig bir hizlar1 olur. Av olan
hayvanlar ise kendilerini kalin zirhli derileriyle, kamuflajla ya
da sira dis1 bir isitme duyusuyla korurlar. Bu niteliklerin hig-
biri bizde yok.

Zeka bir sanattir

Anatomik bir bakig agisindan, ilk Homo sapiens’lerin
soyut ya da sembolik diigiincesi olduguna dair somut bir delil
bulunmamasina ragmen insanlar 150 bin yil 6nce tamamen
“modern” idi. Ancak insanlarin sanat eserleri, miicevher ve
matara, olta gibi geligmis araglar iiretmeye yaklagik 40 bin
yil 6nce bagladiklarini biliyoruz. Bu aletleri fiziksel 6zellikle-
rimizin eksikligini telafi etmek i¢in yaptik ama bu ani yara-
ticilik patlamasina bizi ne yo6neltti? Bunun tek agiklamasi o
tarihte insan beyninde 6nemli bir gelisim kaydedilmis olabi-
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lecegidir. Belki de bu genetik bir mutasyona bagh idi? Ya da
belki de Darwin’in en giiglii olanin hayatta kalmasi prensibiy-
le baglantihydi: Muhtemelen tiiriin en yaratic1 ve zeki iiyeleri
en gekici olanlar kabul ediliyordu ve béylelikle en biiyiik gen-
lerini aktarma firsati1 onlara ait oluyordu. Elbette kimse kesin
bir sey s6yleyemiyor.

Bir geylere tagla vurmak ile piramitler inga etmek arasinda
bityiik bir fark var. Misir’in piramitleri yaklagik dért bin yil
once dikildi, iglerindeki en biiyiigiinde de yaklagik 2.3 mil-
yon tag blok yer aliyor. Bu bloklarin her biri yaklagik 2.5 ton
agirhginda ve oyle esitler ki zit kenarlarin uzunlugunda yiizde
0.1 milim kadar bile bir fark yok. Yerlestirilmelerinde birincil
olarak kas giicii degil, miihendislik kullanilmig: Bunu yapan
beyindir. Birkag bin yil sonra Eratosthenes diinyanin ¢apini
Oyle hatasiz hesap etti ki vardig1 sonug bugiin kullandigimiz
rakamdan sadece yiizde 2 sapma gosteriyor. Bunu da Syene’de
(giiniimiizde Asvan) ve Iskenderiye’de giinesin olusturdugu
golgeleri olgerek hesapladi. Birkag bin yil sonra da Mars’a
robotlar gonderiyoruz.

Agac tepelerinden prime-time televizyona
Onemli olan sadece insan beyninin boyutu degil, aym
zamanda bu boyutu hangi béliimlerinin olugturdugudur. Gor-
diik ki insanlarin diger hayvanlardan daha zeki olmasinin
nedeni, hem bedenimize gore daha biiyiik bir beyin boyutu-
muz hem de olagandis1 biiyiik bir serebral korteksimiz olma-
sidir. Insan beynindeki ortalama 86 milyar néronun 16 milya-
r1 beyin korteksindedir. Bagka higbir tiiriin beyin korteksinde
insanlardan daha fazla néron yoktur. O bizim diigiincelerimi-
zin, dilimizin, kigiligimizin ve problem ¢6zme yetenegimizin
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merkezidir. Kisacasi, insanlari insan yapan seydir.

Kanepelerimizde oturup televizyon izlerken bile sereb-
ral korteksimiz nedeniyle diger hayvanlarn gélgede birakiriz.
Hiciv yapan haber sunucusu, bir hikayeyi ciddi bir yiizle sun-
duktan sonra séylediklerinin tam tersi bir goriintii sunabilir.
Bu durum giilmeye baglamamiza neden olur ¢iinkii beyni-
miz parodiyi anlar. Son derece geligmis serebral korteksimiz
sadece haber sunucusunun duygularini okumamiza degil aym
zamanda duydugumuz seyin arkasindaki gizli anlam: yorum-
lamamiza ve goriiniigte tiim ciddiyetle ifade edilen bir geyin
aslinda kinaye oldugunu anlamamiza da olanak tanir. Kane-
penizde oturup tiim bunlari milisaniyeler i¢inde ¢ozerken ken-
dinizi ¢ok iistiin hissediyor musunuz? Hissetmelisiniz, ¢linkii
sadece olaganiistii bir beyne sahip bir yaratik mizah ve dil
gelistirebilir.

Elbette diger hayvanlar da iletisim kurarlar ancak etkile-
simleri tehlikeyle ilgili uyarilarin yani sira zevk, aglik ve eg
arzusu ifadeleri ile sinirhdir. Insanlar okuyup yazabildikleri
ve konusabildikleri igin iletisim konusunda pek az kisitimiz
vardir. Bu geligmis araglar1 oyunlar yazmak, opera igin arya-
lar bestelemek ya da bagka birinin sakasimi anlamak adina
kullanabiliriz.

Daha gii¢lii degil daha akill

Her sey, en azindan evrimsel acidan, seks ile ilgilidir. 11k
insanlar karmagik beyinlerini geligtirdiler ¢iinkii bu onlara
genlerini yaymada bir avantaj sagladi. Sorunlari hizh bir sekil-
de ¢ozemeyenler veya hatalarindan ders alamayanlar, iiremek
i¢in yeterince uzun siire hayatta kalamadilar. Giiniimiizde
beyinlerimiz zor durumlarin iistesinden gelmemize yardimci
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oluyor ve diigman degil arkadag edinmemize izin veriyor. Dik-
katimizi daha iddiali hedeflere gevirebilmemiz zamanla para
tasarruf etmemizi mimkiin kilar. Akilliysaniz ve kartlarini-
z1 dogru oynarsaniz iyi bir eg, odiillendirici bir ig ve destekle-
yici arkadaglar bulabilirsiniz. Genelde parlak beyinler, sikici
beyinlerden daha g¢ekicidir. Bu nedenle, evrim yolculugumu-
zun net etkisi, daha giiglii veya daha hizh degil, daha akill bir
turiin geligimi olmustur.
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KIiSILIK AVINA CIKMAK

Cogito ergo sum. Fransiz filozof René Descartes’in tanidik
ifadesi genellikle su gekilde gevrilir: “Digiiniiyorum, oyleyse
varim.” Ama sen kimsin? Seni sen yapan nedir? Kisilik, ken-
dinizi nasil gordiigiiniiz ile bagkalarinin sizi nasil gordiigiiniin
bir birlegimidir. Siz sadece diisiindiiklerinizden ve hissettikle-
rinizden degil, ayn1 zamanda ne yaptiginiz ve nasil davran-
diginizdan da ibaretsiniz. Ama bu “kisilik” degismez midir?

Artik bu sorularin yanitlarim1 bulmaya c¢aliganlar sade-
ce filozoflar degil. Beyin aragtirmacilar1 da bunlar: aragtiri-
yor. Tiptaki diger her gseyde oldugu gibi burada da doga m:
yetistirme mi sorusu ortaya ¢ikiyor. Ve her zaman oldugu gibi
her ikisinin de hayati 6nemi oldugunu séyleyebiliriz. Kardegi
olan herkes, ayni ortamda yetigen iki kiginin ayni kisiligi pay-
lasmadigim bilir. Birlikte bityityen kardegler tamamen fark-
I mizaglar, degerler ve tutumlar gelistirebilirler. Ancak gevre
de 6nemli bir rol oynamaktadir. Bir ¢ocugun nasil yetistiril-
digi ve rol modellerinin nasil davrandigi, o ¢ocugun beynin-
deki degisimlere katkida bulunur. Cocuklar goriir, duyar ve
Ogrenirler. Ne yazik ki siddet iceren bir ortamda biiyiiyenlerin
kendileri de siddete bagvurma egilimindedirler. Dindar ebe-
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veynleri ve arkadaglar1 olanlar muhtemelen kendileri dindar
olurlar. Empati ve saygi dolu bir evde biiyiiyenlerin de empa-
ti kurma olasihig1 yiiksektir. Bununla birlikte bu geligmeler
genellikle cocukluktan sonra devam etmez, ¢ogu insanin kisi-
ligi yetigkin oldugu zaman oturur.

Ruhun merkezi

Descartes, diigiindiigiimiiz igin oldugumuza igaret etmekten
fazlasini yapti. Ayrica bedenin ve ruhun ayn varliklar oldu-
guna ve ruhun fiziksel olmadigina da ikna olmugtu. Diinya
hakkinda aldigimiz tiim duyusal bilgilerin epifiz bezi tarafin-
dan toplandigini —¢am kozalagina benzerliginden dolay: boy-
le adlandirild: (bkz. Sekil 3)- ve daha sonra soyut ruha iletil-
digini savundu.

Ama ruh nedir? Eger “ben” ise —diigiindiigiimiiz, hissettigi-
miz, inandigimiz ve yaptigimiz seylerin biitiinii- o zaman bu,
su anda kisilik dedigimiz seyden ¢ok da uzak degildir.

1848’de, Descartes’in teorisini Oonermesinden iki yiiz yil
sonra demiryolu iggisi Phineas Gage’in trajik kaderi, insan
ruhunun merkezinin gergekten de beyinde oldugunu kesin
bir sekilde sdylememize yardimci oldu. Ancak epifiz bezinde
degildi. Feci bir ig kazasinda gergeklegen patlama, yirmi sekiz
santimetrelik demir bir ¢ubugun Gage’in sol goziiniin arka-
sindan sol yanagindan girip sol frontal lobu agarak kafatasi-
nin tepesinden ¢ikmasina neden oldu. Girig ve ¢ikig yaralari
bir saat i¢inde tedavi edilmigti ve iizerinden alt1 ay gegtikten
sonra Gage, gorme kaybi ve goz kapaginin sol goziinde sark-
masi diginda kayda deger bir fiziksel iyilegme saglamigti.

Ancak kaza, kisiligini tamamen degigtirmigti. Demir ¢ubuk,
frontal lobunun 6n kismini tahrip etmisti ve bunun sonucunda
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artik randevulara uyamiyor ya da 6fkesini kontrol edemiyor-
du. Ongoriilebilecegi gibi bir ise de sahip olamadi. Kazadan on
iki y1l sonra alkole bogulmus, tek basina ve toplum tarafindan
terk edilmig halde 6ldii. Gage’in hikayesi, beyin aragtirmaci-
lar1 igin klasik bir vaka ¢aligmasi haline geldi ¢iinkii tarihte
ilk kez kigilikteki bir degisiklik ile travmatik beyin hasari ara-
sinda bir baglant1 kurulmugtu. On dokuzuncu yiizyilda insan
kigiliginin hem tartigilmaz hem de soyut oldugu yoniindeki
hakim goriise ragmen frontal lobda ciddi bir yaralanmanin
sonuglari aniden inkar edilemez hale gelmis oldu. Descartes’in
her konuda hakli olmadig: agikti. Benlik fizikseldi.

Sekil 3: Ortadan goriilen beynin sag yarisi. Epifiz bezi —veya beyin epifizi— arkaya
dogru, orta hattadir.
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Tarih boyunca bir¢ok filozof, ilahiyat¢i ve bilim insani,
ruhun yerini bildiklerini iddia ettiler. Ornegin, MS 2. yiizyila
kadar Yunan tip doktoru Galen, ruhun beyni gevreleyen sivi-
nin -beyin omurilik sivisinin- i¢inde bulundugunu savundu.
Simdi bu tiir 6nermelere giilebilmemiz iyiye igarettir. Bilim
ilerledi ve bilgimiz simdiye dek olmadig1 kadar genis. Orne-
gin, artik ruhun merkezi olarak adlandirilamazken epifiz
bezinin sirkadyen ritmimizi diizenleyen hormonu iirettigi i¢in
onemli bir rolii oldugunu biliyoruz.

Her sey icin bir yer

Serebral korteks, cesitli kisimlarin kafatasinin iginde
bulundugu yere gore loblara boliniir (bkz. Sekil 4). Bircok
ozellik beynin belirli bir bolgesine (veya bir lobuna) bagl olsa
da gesitli loblar tek basgina ¢aligmazlar. Dogru ¢aligmasi igin
beynin tiim néronlarinin bir agin pargasi olmas: gerekir. Bu
nedenle, belirli merkezlerde bulundugu disiiniilen 6zellikler
bile beynin diger bolgelerindeki néron gruplar1 arasindaki
isbirligine baghdir.

Paryetal lob, bagin tepesindeki paryetal kemigin icine yer
alir ve birinin yanagimizi oksadigini veya agladigimizda goz-
yaglarinin yuziimizden agagi aktigini hissetmemizi saglar.
Temporal lob sakagin igindedir; hafiza, koku ve igitme igin
onemlidir. Oksipital lob, gorme yetenegimiz igin ¢ok onemli-
dir. Frontal lob, insanlar dahil tim memelilerin hareketlerini
kontrol etmelerine yardimai olur.

34



KigiLix AVINA CIKMAK

N

Paryetal lob

. v

Frontal lob Oksipital lob

Prefrontal
korteks

Serebelum
{Beyincik)

Beyin sap
A

Frontal lob

N

oy
— Paryetal lob

Paryetaliob
\
bl —
Oksipital lab Oksipital lob

A

Sekil 4: insan beyni loblarinin sol taraftan ve tistten gériintisii. ikinci griinti her
seyden iki tane oldugunu gésteriyor — érnegin bir sag frontal lob ve bir sol frontal lob.
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Her insanin baskin beyin yarimkiiresinde iki konugma ala-
n1 vardir. Sol yarimkiire, sag elini kullanan herkeste baskin-
dir, ancak solaklar arasinda da dil alanlar1 burada yerlegik
olanlar yiizde 70 oranindadir. Dil iiretmemizi saglayan dil
alanmi frontal lobda bulunurken dili anlamamiza izin veren
alan ise temporal ve paryetal loblar arasindadur. ikinci dil ala-
n1 zarar gorirse durmaksizin konusabilirsiniz ama ne siz ne
de dinleyenler ne soylediginizi anlayamaz, ¢iinkii beyniniz var
olmayan kelimeleri icat edecektir. Bagkalarinin ne dedigini de
anlamazsimiz. Ote yandan, frontal lobunuzdaki dil bélgesi
hasar goriirse her seyi anlar, ancak cevap verecek kelimeleri
bulamazsiniz.

Diger hayati fonksiyonlar da frontal lobda ve 6zellikle pref-
rontal kortekste bulunur. Bu, insan beynine yapilan en son
eklemedir ve sadece evrimsel anlamda degil, aymi zamanda
biz biiytiidiikge de geligen son boliimdiir.

Beyin korteksinin gesitli bolgeleri hep birlikte bize analitik
diigiinme, eylemlerimizin sonuglarini anlama ve gelecegi plan-
lama yetenegi verir. Ayrica matematikgi, sair ve besteci olma-
mizi da saglarlar.

Frontal lob

Frontal lobun hasar gérmesi, birgok kisilik 6zelliginin kay-
bina neden olur, bu da boyle bir yaralanma yasayan herke-
si birbirine benzer kilar. Peki saglikli bir frontal lob aslinda
sizin i¢in ne yapar? Birincisi, gelecegi planlamaniza izin verir.
Bu yetenegi kaybetmek, Phineas Gage i¢in oldugu gibi yikici
sonuglar dogurabilir. Yarin igini kaybetme endisesi duymu-
yorsa insan neden ige zamaninda gelme zahmetine girer ki?
Yani, frontal lobunuz planlar1 gerceklestirmenize yardimci

36



KigiLik AVINA CIKMAK

olur ancak ayni1 zamanda da sizi kisitlar. Bagka bir deyisle,
isleyen bir frontal lob olmadan otokontroliiniizii kaybedersi-
niz ve muhtemelen pisman olacaginiz bir sey yaparsimz. Ya
da en azindan pismanlik duyardiniz, ¢inki frontal lobda-
ki hasarin 6zfarkindalik iizerinde de ciddi bir etkisi vardir.
Gage, artik diger insanlarla ilgilenmedigi ya da onlar anla-
madig igin duygusuz, kayitsiz ve cansiz hale geldi, bu yiizden
etrafindakileri incitti ve yaraladi.

Beyin aragtirmacilarinin ¢ogu, bir oyunun kurallarinin
degistigini anlama vyetenegini kaybedip kaybetmedikleri-
ni gormek igin kigiyi test etmek istediklerinde bir deste kart
cikarirlar. Test eden kiginin yanitlarina gore denek, kartlar
belirli bir sekilde siralamas: igin tegvik edilir. Sonunda, siyah
ve kirmizi kartlarin ayr1 gruplar halinde olmasi gerektigini
anlarlar. Ancak bir siire sonra test eden kisi artik magalarin
sineklerin iizerine yerlestirilmesini istemez. Bu noktada dene-
gin kafasinin karigmasi normaldir ancak daha sonra oyunun
kurallarinin degistigini anlayacak ve kartlar tiirlerine gore
siniflandirmaya baglayacaklardir. Frontal lob hasari olan bir
kisi ise bunun aksine kurallarin degistigini kabul edemez ve
sinekleri tekrar tekrar macgalarla gruplandirmaya devam eder.

Alninizin arkasindaki yonetmen

Fakat frontal lob, kisilik 6zelliklerini diizenlemekten fazla-
sin1 yapar. Frontal lob olmasa parmagimizi kipirdatamazdik
¢iinkii tiim insan hareketi frontal lobun arka kismi tarafin-
dan yénetilir. Busirada, lobun en miithimi olan prefrontal kor-
teks, etik ve mizahi kontrol eder. Her potansiyel eylemin olasi
sonuglarini degerlendirmemize yardimci olur ve bu da davra-
nigimizi genel kabul gormiis normlar ve yonergelerle uyumlu
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hale getirmemize olanak tanir. Ayni1 zamanda, biz onu deger-
lendirirken duyusal verileri tutmamiza ve bunlar1 devam eden
siireglere ve daha once depolanan bilgilere baglamamiza yar-
dimci olan ¢aligma bellegini de igerir.

Yani prefrontal korteks, beyni kontrol eden bir yonetmen
gibidir. Kiginin “kendisiyle” ilgili tiim bilgileri genel bir resim
halinde bir araya getiren bir komuta merkezidir. Beyin kortek-
sinin diger kisimlarindan ve siiriingen beynin derin kisimla-
rindan sinir sinyalleri alir. Ayn1 zamanda hafiza, akil ve duy-
gular gibi karmagik iglevleri birbirine baglayacak denetleyici
bir role sahiptir. Bu, Homo sapiens’e 6zgi olan ve bizi diger
hayvanlardan ayiran kisilik, vicdan ve diger beyin iglevlerinin
temelini olugturur.

Beynin her bir kdsesinde kisilik

Frontal loblar biiyiik 6nem tagisa da kisilik gibi karmagik
bir iglev, beynin tiim bolgeleri arasinda kapsamli bir igbirli-
gi gerektirir. Cogu insan, “Kimsin?” sorusuna adini, yagini,
nerede yasadigini ve meslegini belirterek yanit verir. Bu tiir
olgusal bilgilerden paryetal loblariniz sorumludur (bkz. Sekil
5). Ayrica, bu kitabi tutan ellerin sizin oldugunu bilmenizi de
miimkiin kilar. Oyleyse, paryetal loblarinizdan birini etkile-
yen bir fel¢ gecirdiyseniz kolunuza bakabilir ve bagka birine
ait oldugunu diisiinebilirsiniz! Bagka bir deyigle, paryetal lob
kendinizi tanimaniza yardimci olur ve sadece fiziksel benligi-
nizi degil, ayn1 zamanda nasil digiindigiiniizii ve igsel benli-
ginizi nasil gérduginiizi de.

Duygularin ve hafizanin merkezi temporal lobda bulu-
nur. Bu lobu bir kenara gekerseniz insula adi verilen bir bolge
goriirsiiniz (bkz. Sekil 5). Paryetal lob, kollariniz ve bacak-
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lariniz gibi bedeninizin bazi kisimlarinin size ait oldugunu
anlamaniza yardimci olurken insula anilarinizin size ait oldu-
gunu anlamanizi ve fotograflarda kendinizi tanimanizi sag-
lar. Kendinizi karakterize edecek sozciikleri ararken korteksin
bu alanini da kullanirsiniz.

Bilim insanlari, beyincigin (Bolim 1’de gordiigiimiiz gibi
siiriingen beynin bir pargasi) yalnizca hareketi koordine etti-
gini diigiiniiyorlardi, ancak son aragtirmalar, baz: kisilik 6zel-
liklerini diizenlemede de 6nemli bir rol oynadigimi gosteriyor.
Ornegin, iglev gosteren bir beyincik olmadiginda akliniza gelen
ilk seyi yapip soylersiniz. Frontal lob yaralanmasinda ortaya
¢ikan sorunlarin yansittigi gibi ayaginizi agziniza sokmanizi
engelleyecek hi¢bir emniyet kilidi s6z konusu olmaz. Ayrica ruh
haliniz uyar1 vermeksizin nege, keder ve saldirganlik arasinda
dalgalanacag) i¢in duygusal agidan tutarsiz hale gelirsiniz.

TSN

e

Sekil5: Cesitli loblarin etiketlenmis oldugu, beynin yandan gériilen sol yarisi. Tempo-
ral lobun arkasindaki korteks bolgesi olan insulayi ortaya ¢ikarmak icin beynin bazi
kisimlari kapsam disi birakilmistir.
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Kisilik ayni1 zamanda tavrimiz ve segimlerimizle de iligkili-
dir. Aragtirmacilar bir karari, o karara vardigimizin farkina
varmamizdan neredeyse tam bir saniye 6nce aldigimizi tespit
etmistir. Bu, karari sizin adiniza bagka birinin aldigi anlami-
na gelmez; sadece bilinciniz siirecin baglangicinda igin iginde
degildir. Kolumuzu bilingli olarak kaldirmay: segtigimizi ve
sonra da kaldirdigimiz1 diigiinmek hogsumuza gider ama ger-
cek, o hareketin biz kararin verildigini bilmeden 6nce plan-
lanmig oldugudur.

Bilingli se¢im iizerine yapilan ¢aligmalarin ¢ogu son derece
basite indirgenmistir. Ornegin bir arastirma deneginden bir
yandan bir saate bakarken sol ya da sag eliyle bir digmeye
basmasi istenmisg olabilir. Denek tam diigmeye basmaya karar
verdigi ama kolunu hareket ettirmeye baglamadan o6nceki
anda ikinci elinin nerede oldugunu fark etmelidir. Denegin
kafasina elektrotlar uygulanmigsa beyin fonksiyonunu izle-
mek ve denegin karar verdigine inandig1 andan 6nce hangi
elini sececegini tahmin etmek mimkiindiir.

Belirli bir kariyer ya da hayat arkadasi se¢imi gibi daha
karmagik segimleri inceleme girisiminde bulunan ¢aligmalar
heniiz yapilmamigtir. Ancak bu segimlerin bazi yonlerinin siz
farkina varmadan 6nce yapildigi ortaya ¢iksa bile nihai karar
sizindir. Siz, beyninizsiniz.

Boliinmiis beyin, béliinmiis kisilik midir?

Insan kisiliginin tek bir yerde yerlesik olmadig1 gerceginin
dogurdugu sonuglar nedir? Yukarida gordiigiimiiz gibi bey-
nimizin loblarinin neredeyse tamamu kisiligi olugturan gesitli
ozelliklere bir tiir katkida bulunur ve birbirleriyle siirekli ile-
tisim halindedirler. Sag ve sol yarimkiirelerin arasindan gegen
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bilgi, birkag¢ yiiz milyon geritli beyaz madde siiper otoyolu
olan ve dogrudan ortahat iizerinde yer alan korpus kallosum
iizerinde seyahat eder (bkz. Sekil 6).

Siddetli epilepsisi olan bir hastay1 tedavi ederken doktorlar
rahatsizigin her iki yarimkiireyi etkilemesini onlemek adina
tereddiit ederek de olsa korpus kallosumu kesmeyi segebilirler.
Bu operasyondan sonra bazi hastalar birbirinden farki diigiinen
iki beyinleri var hissiyle yasamaya baslarlar. Ornegin, beynin
bir yarisi hastanin pantolonunu ¢ikarmak isterken diger yarisi
pantolonun iizerinde kalmasini isteyecektir. Bunun sonucu, bir
kol pantolonu ¢ekmeye ¢aligsirken diger kolun indirmeye ¢alig-
masi olacaktir. Ayrica etkilenen sadece hareket degildir: Her
bir yarimkiire kendi digiincelerine, hislerine, deneyim ve hati-
ralarina sahiptir. Kisacasi tek insanda iki zihin olur.

Sekil 6: Sag taraftaki beyin korpus kallosumu —sag ve sol yanmkdrelerdeki iletisim
rotasi— gosterecek sekilde kesilerek agilmistir.
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Dr. Jekyll ve Mr. Hyde

Havali bilimsel “dissosiyasyon” terimi, boliinmiig beyinden
tamamen farkl bir seyi tanimlar. Bunun yumusak bir hali-
ni kendiniz de muhtemelen deneyimlemigsinizdir: Bagka bir
seye odaklanmakta oldugunuz i¢in birinin soyledigi bir seyi
duymazsiniz. Daha siddetli bigimini deneyimlememis olmani-
z1 imit ediyorum. Bu durumda asla ayni anda orada olmayan
iki (ya da daha ¢ok) biling - tek bir bedende kendine 6zgii ter-
cih ve davranigsal kaliplar1 olan birden fazla kisilik s6z konu-
sudur. Her bir kisiligin kendi hafizas: vardir ve diger kisilik-
lerin bagina gelenleri hatirlayamaz. Hem popiiler edebiyatta
hem de bilimsel ¢aligmalarda, kisilikler en azindan birbirin-
den farkli olma egilimindedirler ve genellikle zit kutuplardir.

O halde, Dr. Jekyll ve Mr. Hyde’in hikayesi, bircok yon-
den boliinmiis bir kisiligin gercekgi bir tasviridir. Jekyll zevk-
li, sevecen ve popiiler bir doktordur. Hyde ise tam tersidir.
Bununla birlikte Robert Louis Stevenson’in romaninda boliin-
miis kisilik, Jekyll’in kendi deneylerinden birinin sonucu ola-
rak ortaya ¢ikar ve bu tabii ki dissosiyatif kimlik bozuklugu
olan gercek hayattaki hastalar igin gegerli degildir.

Coklu gorev

Verimlilik takintili bir toplumda yagiyoruz. Bir gorevi
tamamlayip bir sonrakine ge¢mek yeterli degil. Ayn1 anda
hem e-postalara cevap vermemiz, telefona bakmamiz hem de
rapor hazirlamamiz beklenen agik diizen ofislere yerlegtiril-
dik. Coklu gorev yapmak, modernliktir. Coklu gorev gelecek-
tir. Gergekten Gyle mi?

Gergekte, hi¢ kimse ayni anda iki sey yapamaz ¢iinkii
beyin bir seferde yalmzca bir goreve odaklanabilir. Bir yan-
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dan yemek siparisi verirken ayni zamanda bir raporu okudu-
gunuzu saniyorsunuz ama aslinda beyniniz, telefonda sipari-
sinizi vermek ile okuma gorevi arasinda biiyiik bir hizla gidip
gelmektedir. Bu, etkileyici bir 6zelliktir ve aslinda beynini-
zin bunu yaptigini bile fark etmezsiniz. Ote yandan bu iki isi
ayni1 anda tamamlamak, 6nce yemek siparis edip sonra raporu
okuyacak olsaniz harcayacaginiz zamandan daha uzun siirer.
Bu nedenle, gercekten verimli olmak istiyorsaniz ¢oklu goérev
yapmayi degil, 6nceliklendirmeyi 6grenmeniz gereklidir.

Aslinda, bir is yaparken bagka bir is daha yapmaya ¢aligti-
ginizda gegici beyin felci riskine girmig olursunuz ¢iinkii pref-
rontal korteks odagini eszamanli olarak degistiremez — biri
ve digeri arasinda gegig yaparken her zaman bir duraklama
olur. Bu durum o6zellikle iki gérev benzerlik tagiyorsa gecerli-
dir giinkii ayn1 sinir aglari igin rekabet edeceklerdir. Ornegin,
radyoda haberleri dinlemeye ve ayni zamanda kitap okuma-
ya ¢aligmak beynin 6rtiigen bolgelerinde faaliyet gostermeyi
gerektirir, bu da sergilere bakarken galeride sesli bir rehber
dinlemekten ¢ok daha zordur.

Yine de her zaman ayni anda iki gorevi yerine getirme-
ye ¢aligmanin, ¢ok farkli olsalar bile her birine verebilecegi-
miz dikkat miktarini etkiledigini unutmayin. Cep telefonuy-
la konugan bir siiriiciiniin, kandaki alkol igerigi yiizde 0,08 —
Ingiltere’de alkollii arag kullanma siniri— olan biri kadar dik-
katsizce araba kullandigi tahmin ediliyor.

Bu nedenle, her seferinde tek bir geye odaklanarak verim-
liliginizi artirin. E-postalarinizi okumay: bitirin, ardindan o
6nemli aramay1 yapmak igin telefonu elinize alin.
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Kendinizi degistirebilirsiniz... ama sadece biraz

Sinapslar (noronlar arasindaki baglantilar), zar potansiye-
li (esasen bir hiicrenin igi ve dig1 arasindaki voltaj farki) ve
norotransmiterler (kimyasal haberciler) insan kisiligine kat-
kida bulunurlar. Diisiincelerimiz, hislerimiz ve irademiz ken-
di iglerinde, aralarinda ve ortalarinda gergeklegen kimyasal
ve fiziksel siireglerden kaynaklanir. Yani biz biyolojiyiz, ama
onun kolesi degiliz. Beyin etkilenebilir, tutumlar degistirile-
bilir, kotii aligkanliklar kirilabilir ve 6fke kontrol altina ali-
nabilir. Beyninizin bir pargasi, dokundugunuz su siticisi gok
sicak oldugu i¢gin birkag se¢mece kelimeyi agzinizdan kagir-
maniza sebep olacak bir sinyali dil merkezine gonderirse fron-
tal lobunuz ¢ocuklarinizin 6niinde kiifretmenizi engellemek
uizere devreye girebilir. Ya da 6fkeli bir e-postay1 patronunuza
gonderip sonuglarinin cani cehenneme demek yerine sifirdan
yazmaya karar verdiginizde, korteksin alninizin hemen arka-
sinda duran kismina tegekkiir edebilirsiniz.

Kirli giysilerin ¢camagir sepetine konmak yerine yatak oda-
sinin ortasinda birakilmas: gerektigine inanan bir eginiz var-
sa (benimki gibi!) herkesin beyninin plastik oldugunu ve bu
nedenle aligkanliklarin yagam boyunca degisebilecegini unut-
mayin. Bununla birlikte partnerinizde radikal bir degigimi
tegvik etmeyi umuyorsaniz baska birini aramaya baglamanin
zamani gelmig olabilir. Dogustan sahip olunan beyin ve yetis-
tirilme tarzi, insan kigiligini tanimlamada Gylesine temel bir
rol oynar ki beyin bir gekilde fiziksel olarak hasar gormedik-
ce sagirtici derecede sabit kalir. Birkag 6zellik degistirilebilir
ancak genel olarak bundan daha fazlasini1 basarmay: bekle-

memelisiniz.
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Siri baglantil beyinler

Insanlar siirii hayvamidirlar. Hepimizin igbirligi yapmami-
za ve emirlere uymamiza izin veren beyinleri vardir. Nispe-
ten bariggil toplumlarda yasayabilmemizin bir nedeni budur.
Ama kendimizi normlarin yikict oldugu ve liderin daha da
kotii oldugu bir ortamda bulursak ne olur? Binlerce yildir
birbirimizle ge¢inebilmemize yardimc olan 6zellikler aniden
sOmiiriilse ve kendi zararimiza kullanilsa ne yapardik?

Geng bir ¢ocuk, 1930’larda Indiana’da fakir bir evde, ¢alig-
kan bir anne ve alkolik bir babayla biiyiidii. Din ve 6lim-
le takintili gériindiigii i¢in mahallenin ¢ocuklar1 mesafelerini
korudular: Sirf bir cenaze toreni yapmak istedigi i¢in sokak-
ta bir kediyi bigaklayarak oldiirmiistii. Sasirtici olmayan bir
sekilde, cocuk giderek diglanmig ve siirgiin edilmis hissetme-
ye bagladi. Genglik yillarinda, beyaz olmasina ragmen benzer
sekilde diglanmig Afro-Amerikali toplumla 6zdeslegti. Yirmili
yaglarinin baginda, Halklar Tapinag: adini verdigi kendi dini
toplulugunu kurdu. Adi Jim Jones’du.

Yeni kilise, irk veya ge¢mige bakilmaksizin herkese agikti
ve soyutlanmig fakir ¢ocuk, binlerce fanatigin karizmatik bir
dini lideri haline geldi. Cemaat zamanla iiyelerinin mekanda
yasadigi, uyudugu, ¢alistig1 ve digaridakilerle temastan biitii-
nityle kagindig bir tarikat iglevi gérmeye bagladi. Jones, grup
tiyeleri arasinda evlilik emrini veren ve herhangi bir elestiriye
sert bir sekilde darbe indiren bir otokrat oldu. ABD yetkilile-
ri kilisenin faaliyetleri konusunda giderek daha fazla endige
duymaya baslayinca Jones, tiim cemaati Jonestown adini ver-
digi Guyana’da yeni inga edilen bir yerleskeye tasimaya karar
verdi. Bir yildan biraz daha uzun bir siire sonra 18 Kasim
1978de 909 tarikat iiyesine intihar etme talimati1 verdi. Ebe-
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veynler, zehri kendileri igmeden once i¢meleri i¢in ¢ocuklarini
zorladilar. Tarihteki en biiyiik toplu intihard.

Cemaat iiyeleri, apacik delirmig liderlerine karsi neden isyan
etmediler? Bir zamanlar kisiliklerini birey olarak tanimlayan
tutum ve degerlere ne olmugtu? Bundan yirmi yil kadar 6nce-
sinde Kore Savagr’'nin sonunda, “beyni yikanmis” terimi, esa-
retleri sirasinda komiinizmin atesli destekgileri haline gelen
ABD savags esirlerini tanimlamak igin icat edildi. Ne yazik ki o
zamandan beri bu olay hakkinda nispeten az aragtirma yapul-
di. Bununla birlikte bir dizi ¢aligma, grup diigiincesini arag-
tirmagtir.

Bu aragtirma, siradan, saygin insanlarin, normalde asla hos
gormeyecekleri sekilde davranmaya ikna edilebilecegini defa-
larca goéstermistir. Ornegin, Amerikali bir tarih 6gretmeni,
Hitler’in 1930’larda neredeyse tiim Alman niifusunun deste-
gini nasil kazandigimi anlatmakta zorlaniyordu, bu yiizden
siireci eylem halinde gostermeye karar verdi. Az sayida 6gren-
ciyi, Nazi Partisi’nin iki temel ilkesine dayanan “Ugiincii Dal-
ga” adli bir gruba yerlestirdi: kat1 disiplin ve giiglii topluluk.
Sonraki bes giin boyunca grup tahmin edilenden fazla iiye
toplad: ve kontrolden ¢ikmaya bagladi, bu nedenle 6gretmen
deneyi bitirmeye karar verdi. Sayilar1 ¢oktan yiizlerce olan
tiim lyeleri, yiice liderleri tarafindan yapilacak bir sunum ola-
rak ilan edilen toplantiya ¢agirdi. Ogrenciler geldiginde 6gret-
men onlara Hitler’in bir fotografimi gosterdi. Uyelerin ¢ogu
katilmak i¢in bu kadar istekli olduklar1 organizasyonun ne
tiirden oldugunun farkina vardiklarinda aglamaya bagladi.

Bu deneye dayanan Ugiincii Dalga filmini izledigimde, gru-
ba katilma baskisina direnen birkag kigiden biri olacagimdan
emindim. Beynimin tek basina ayakta durma giiciine sahip
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olacagina ikna olmustum. Lakin gergekten diigiinmek istedi-
gim kadar kararli olur muydum?

Bagka bir deneyde, ABD’li sosyal psikoloji arastirmacisi
Stanley Milgram, normal, diiriist insanlarin yiizde 65’inin,
bir otorite figiirii tarafindan emredildigi takdirde bir diger
insana zarar vermeye istekli oldugunu tespit etti. Caligmanin
bu ilk bolimiinde denekler, emri veren kiginin eylemlerinin
tiim sonuglarindan tamamen sorumlu olduguna ve “kurban-
dan” ayn bir odada test edildikleri i¢in bu sonuglara tanik
olmak zorunda kalmadiklarina temin edildiler. Deneklerin
kendilerinin herhangi bir ac1 verici eylemde bulunmasi gerek-
meyip kirli igi kendileri adina bagkasinin yapmasi talimatini
verdiklerinde ise bu rakam yiizde 90’a yiikseldi. Caligmanin
ikinci boliimiinde denek, merhamet igin yalvaran ve her dig-
meye basildiginda ac1 veren bir elektrik soku aldig: varsayilan
bir kigiyle (aslinda hig ac1 hissetmeyen bir oyuncu) ayni odaya
yerlestirildi. Bu durumda diigmeye basmay:1 reddeden denek-
lerin sayis1 daha ¢ok oldu.

Milgram’in ¢aligmasi higbir cinsiyet farklilig1 ortaya koy-
muyordu. Her zaman itaat edenler de dahil olmak iizere tiim
denekler, i¢ine konduklar1 durumdan hoglanmadiklarini vur-
guladilar. Bununla birlikte beyinleri terlemelerine ve keke-
lemelerine neden olan stres hormonlar: iiretmesine ragmen
cogunluk hald kendilerine sGylenenleri yerine getiriyordu.

Pek ¢ok kisi, gruba kars1 koymaya cesaret eden biri olmasi
durumunda NASA’nin en ciddi iki kazasinin —Challenger ve
Columbia uzay mekigi trajedilerinin— 6nlenebilecegine inan-
maktadir. Her iki olayda da uzay mekiginin tasarimindaki
olasi kusurlar hakkinda sorular giindeme getirilmig ancak
biiyiik ¢cogunlugun daha fazla gecikme olmamasini istemesi
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ciddi giipheleri olanlarin sessiz kalmasina neden olmusgtu.

Agiktir ki 6n bilgileri bastirmak, kurallara uymak ve gru-
bun beklentilerini kargilamak her zaman en iyi hareket tar-
z1 degildir. Frontal loblardan kaynaklanan uyum saglama
diirtiisii giiglii olsa da ozellikle uyar: isaretlerini fark ederse-
niz buna karg1 konulabilir. Beyin aragtirmacisi Irving Janis,
sizin i¢in ¢ok sey ifade eden siki sikiya bagh bir grupta ¢ali-
styorsaniz ekstra tetikte olmaniz gerektigini savunuyor. Bu
tiir durumlarda, grubun diger iiyeleriyle ¢catigma yaratabile-
cek fikir ve bilgileri sunmaya 6zellikle isteksiz olabilirsiniz ve
baski altinda ¢aligiyorsaniz, dis fikirlerden yalitilmigsaniz ve
guglii bir lideriniz varsa bu daha da artar. Bununla birlikte bir
proje hakkinda siiphelerini ifade eden kisilere ortalig: velvele-
ye vermeme talimati verilirse uyari 1giklar1 yanip sonmelidir.
Oto-sansiir genellikle sagliksiz oldugu i¢in buna kars1 savas-
malisiniz. Siz ve diger grup iiyeleri benzer endiseleri payla-
styor ancak diglanma korkusuyla kargi ¢ikmiyorsaniz sonug,
muhtemelen yararli karg1 argiimanlarin asla duyulmadig: bir
oybirligi yanilsamasi olacaktur.

Bir dahaki sefere dilinizi 1sirmamz mi yoksa diigiinceleri-
nizden bahsetmeniz mi gerektigini merak ettiginizde bunu
aklinizda bulundurun. “Aklinizda” mi dedim? Tabii ki, fron-
tal loblarinizda demek istiyorum.

Kisiliginiz hastalanabilir mi?

Anormal kigilik 6zellikleri her zaman bu 6zelliklere sahip
olan kisilerin hasta oldugu anlamina gelmek zorunda degil-
dir. Bu kisiler sadece Oyle olabilir. “Normal” kabul edilen
genis yelpazenin diginda “kisilik bozukluklar1” olarak adlan-
dirdigimiz agir1 uglar yatar. Yeterince ahlaksiz, yeterince ben-
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merkezci, yeterince diirtiisel, yeterince dramatik veya yeterin-
ce takintili iseniz bir kisilik bozuklugunuz oldugu soylenir.
Terorist ve soykirimci Anders Behring Breivik’in yargilanmasi
sirasinda tim Norveg ulusu bu kavrama agina oldu. Akil sag-
lig1 ile ilgili ilk rapora gore psikiyatrik bir bozuklugu vardi ve
bu nedenle eylemlerinden yasal olarak sorumlu tutulamazdi.
Ancak kigilik bozukluklari olduguna dair ikinci bir raporun
ardindan hikim kargisina gikabildi.

Kisilik bozuklugu kelimenin tanimina goére bir hastalik
degil daha ziyade bundan mustarip olan kigi ve onun etra-
findakiler i¢in genellikle ciddi sorunlar yaratan belirgin sap-
kin kisilik ozelliklerine sebep olur. Kisilik gevre tarafindan
sekillendirildigi ve sadece yetigkinlik siiresince biitiiniiyle ger-
ceklestirildigi i¢in ¢ocuklarda kisilik bozuklugu tamisi nadi-
ren konur.

Birka¢ vakada, psikolog ve psikiyatristler sapkin kisilik
ozelliklerini diizeltmek igin beynin esnekliginden yararlan-
maya ¢aligtirlar. Ancak bu, hasta tarafindan degigime istekli
olmay: gerektirir. Ne yazik ki sik rastlanan bozukluklardan
biri olan sadece kendiyle meggul olma seklinde kendini gos-
teren narsist kigilik bozukluguna sahipseniz tedaviden fayda-
lanmak bir yana, bir tiir sorununuz oldugunu bile kabul ede-
mezsiniz. Bir zamanlar psikopati olarak adlandirilan bozuk-
luk daha da yaygin olarak bilinir ve simdilerde antisosyal kisi-
lik bozuklugu olarak adlandirilmaktadir.

Breivik’in akil saghig ile ilgili ikinci raporda, empati eksik-
ligi ile karakterize bu iki bozukluktan mustarip oldugu ifade
ediliyordu.
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Psikolojik olan fizikseldir

Psikologlar ve psikiyatristler ruh ile ¢aligirken noérologlar
ve beyin cerrahlar1 organik beyin hastaliklariyla, bagka bir
deyisle fiziksel olanla ¢aligir. Peki, psikolojik olanin da fizik-
sel oldugunu ve tiim bu profesyonellerin beyinle ¢aligtigini bil-
digimiz halde aradaki ayrim neden bu kadar keskindir?

Insan kisiligi dogaiistii degildir, daha ziyade bireyin ben-
zersiz kalitimi ve benzersiz deneyimlerinin bir harmaninin o
bireyin beynindeki noronlar arasinda benzersiz baglantilara
yol agisidir. Duygularimizi etkileyen veya kisilik 6zellikleri-
mizi degistiren hastaliklar genellikle akil hastalig: olarak bili-
nir. Bu, Descartes’in fiziksel ve zihinsel arasina ¢izdigi keskin
ayrimu siirdiiriir. Ote yandan akil hastalig1 denilenlerle ilgili
hi¢ bulmadigimiz kadar ¢ok fiziksel neden buluyoruz. Orne-
gin, frontal lob demansi olan hastalarin neredeyse yarisi, gele-
neksel olarak zihinsel diye kategorize ettigimiz hastaliklar:
animsatan antisosyal davraniglar gelistirir. Hirsizlik yapma-
ya veya alkolli ara¢ kullanmaya baglayabilir, toplumun nor-
mal kurallarini tamamen goz ardi ediyor gibi goriinebilirler.
Hastalik ilerledikge frontal ve temporal loblarindaki noron
kaybi neredeyse ¢iplak gozle goriilebilecek kadar belirgin hale
gelebilir. Beyin dokusunun bu bariz korelmesi, meydana gelen
biyolojik siiregleri anlamamizi kolaylagtirir. Benzer sekilde
oksipital lobdaki bir tiimériin korliige neden olabilecegini, 6n
lobdaki bir tiimoériin ise hastanin kigiligi iizerinde derin bir
etkiye sahip olabilecegini biliyoruz.

Beyin aragtirmacilari depresyon, anksiyete ve sizofreni gibi
klasik akil hastaliklar1 aragtirmalarinda ¢ok daha az gelisme
kaydedebildiler. Bunun nedenlerinden biri de tiim bu hasta-
liklarin sadece semptomlara dayali teghis edilmesidir. Dola-
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yisiyla bir hasta uzun bir siire keyifsiz hissederse doktoru
ona “depresyon” teshisi koyarak antidepresan recete edebi-
lir. Ancak her seyi kapsayan bu terim biitiin hikayeyi anlat-
mamaktadir. Hastanin Giziintii ve garesizlik duygusu muhte-
melen beyin kimyasindaki yirmi, otuz, hatta belki binlerce
bozukluktan kaynaklanmaktadir.

Aynisi gizofreni igin de gegerlidir. Aragtirmacilar halihazir-
da haliisinasyon gorenlerle gormeyenlerin ayrimini aragtiri-
yorlar ancak gorenler grubunun tek tip olmaktan uzak olma-
s1 ilerlemelerini engelliyor. Haliisinasyon gorenlerin bazila-
rinin genetik bir yatkinlikla dogmus gibi goériiniirken diger-
lerinin madde kullanimina bagh olarak beyin kimyalarinda
bozukluk gelistirdikleri goriliiyor. Caligma grubunda bu den-
li tutarsizlik olunca su sorumuza basit bir cevap bekleyemiyo-
ruz: Bir kimse neden sizofreni geligtirir?

Bu nedenle bu ¢aligma alaninda psikologlar, nérologlar ve
beyin aragtirmacilar1 arasinda her meslegin digerini kotiile-
yerek kendi agiklayici modelini savunmasi yerine daha fazla
isbirligi olmasi faydali olacaktir.

En ciddi akil hastaliklarini tedavietme girisimlerimizde bir-
cok hata yapildi. Lobotomizasyonun 1940’larda ve 1950’ler-
de yaygin olarak kullanilmasi bunun en kotii 6rneklerinden
biridir. “Lobotomi”, prefrontal korteksteki sinir hiicreleri ara-
sindaki baglantilar1 yok etmeyi amaglayan bir dizi operasyo-
nun her birini agiklamak tizere kullanilan kapsayici bir terim-
dir. Agresif hastalar genellikle islemden sonra ¢arpici bigim-
de sakinlesirler ama kisilikleri diger yonlerden de degismis
olur. Tipik olarak duygusal yagam kérelir ve kendini kontrol
etme, kendiligindenlik ve/veya kendini bilme yolunda pek az
sey kalir. Bu iglemi baglatan Portekizli nérologun haliisinas-
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yon goren hastalar1 “iyilestirmek” nedeniyle 1949 Nobel Tip
Odiili’nii almig olmas: gergegi, yetmis yildan da kisa bir siire
once insan zihni hakkinda ne kadar az sey bildigimizi ortaya
cikariyor.

Aslinda prefrontal korteks, kismen gorece 6nemsiz olarak
kabul edildigi i¢in yirminci yiizyilin sonlarina kadar gizemi-
ni korudu. Phineas Gage’in 1948’de gecirdigi kazadan hemen
sonra bilim camiasinin frontal lobu kisiligin merkezi olarak
tanimlamamasi talihsiz bir durumdur. Oyle olsa tip tarihi ¢ok
farkl ilerleyebilirdi ve bizler akil hastaligi denen geyin gizemi-
ni ¢ozmeye ¢ok daha yakin olabilirdik.

Hayvanlarin kisilikleri var mi?

Diger tiim hayvanlara gore ¢ok daha karmagik bir yapida-
yiz. Yine de tiim memelilerde frontal lob vardir ve bu neden-
le belirli kisilik 6zellikleri olur. Frontal lob insanlarda beynin
toplam hacminin yiizde 30’una tekabiil eder. Bize bir¢ok diger
ozellikle birlikte mizah, 6zimge, etik ve yargilama o6zellikleri-
ni verir. Kopeklerde ise frontal lob toplam hacmin sadece yiiz-
de §-6’sina tekabiil eder ama dikkatlerini odakta tutmalari
i¢in bu oran yeterlidir.

Hafizamiz gegmigin kaydini tutup gelecegi tahmin edebil-
memize izin verir, bu da bizde bir 6miir boyu ayni kisi olma
hissi yaratir. Siirekli olarak kendimizin farkindayizdir. Beyin
sapindaki retikiiler aktivasyon sistemi dikkatimizi kontrol
eden bir grup nérondur. Bizi uyanik tutar ve frontal loblari-
muz1 aktive eder, bu nedenle insan bilinci i¢in bulunmas: gere-
ken bir 6n koguldur. Ote yandan bu bilincin asil igerigi ise
frontal loblarin kendileri tarafindan kontrol edilir. Diger hay-
vanlarda hafiza ve biling bu kadar yakindan baglantil degil-
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dir. Ornegin zamanin farkindaligi séz konusu oldugunda
hayvanlar bitiiniiyle simdi ve buradaya odaklidirlar. Bildigi-
miz kadariyla kendi tarihgemizle ilgili agik bir anlayisa sahip
olan tek yaratiklar bizleriz.

Benlik hissimiz atalarimizin karmagik sosyal hayatlarin-
dan gikarak geligmistir. Atalarimiz kigiik gruplar kurmug ve
ne yiyecek bulabildilerse paylasmiglardi, bu da dikkate deger
bir 6zkontrol ve igbirligi gerektiriyordu. Bu, tamamen ben-
lik bilingleri sayesinde miimkiin olmugtu. Bazi1 hayvanlar da
buna benzer bir sey gelistirmiglerdir: Ornegin sempanzeler
aynada kendilerini taniyabilmektedirler. Ancak benlik hisleri
bizimkinden ¢ok daha az geligmistir.

Kisilik testleri

Guinumiuzde pek ¢ok sirket proje ekiplerini kurarken grup
icindeki igbirligini artirma amaciyla kisilik testleri kullani-
yor. Bunlardan en yaygin kullanilani “Biiyiik Begli”dir. Bu
beg faktorlii model adaylarin cevaplarini derecelendirir ve bes
farkl ozellik agisindan bir 6lgek iizerinde siralandirir:

¢ Enerji ve bagkalariyla birlikte olmaktan zevk duymak (disa-
doniiklik)

¢ Sosyal temas niteligi (anlasabilirlik)

e Ozdisipin ve diizen ihtiyaci (sorumluluk duygusu)

e Kirilganlik ve 6fke (duygusal dengesizlik)

Degerler, derin diisiinme ve bilgi ele alma (agiklik).

Her bir adayin bu faktorler —ve gesitli kombinasyonlari—
agisindan Olgeklerde nereye distiiginiin kisiligi ile ilgili bir
sey sOyledigi varsayilmaktadir.
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Bu test hem bilimsel aragtirmalar hem de profesyonel diin-
yada yaygin olarak kullanilmaktadir, internette de denemek
isteyebileceginiz kisa versiyonlarindan kolayca bulabilirsiniz.
Ancak sonuglar her zaman dikkatle yorumlanmalidir. Davra-
niglarimiz her durumda tek bir istikrarli kalib1 takip etmez.
Biiyiik Besli gibi testleri yapmig olan kisilere bunun yerine
aile durumlari ile ilgili bir soru sorulmus olsa sonuglari tama-
men farkli ¢ikabilirdi. Biri alaya olarak yorumlanabilecek
bir yorum yaptiginda bunu duymazdan mi1 gelmelisiniz, giil-
meli misiniz, yoksa cevabi yapigtirmali misiniz? Beyniniz sizi
tim bu alternatifler ve daha fazlasiyla bombardimana ugra-
tir. Frontal lobunuz size en iyi segenegi segmenizde yardimci
olacaktir ama karar her zaman mevcut durumunuza baghdir.
Ornegin, bazi durumlarda liderlik roliinii iistlenmek istemez-
siniz ama bazi durumlarda da tamamen sizin s6ziiniiziin geg-
tigini hissedersiniz.

Insan kisiligi karmagiktir ¢iinkii insan beyni karmagiktir.
Hepimizin gerektigi gibi gii¢lendirilebilecek veya bastirila-
cak kisilik ozellikleri vardir. Beyninizin kisiliginizi nasil olug-
turduguna aginalik kazanmaniz olumsuz diirtiilerinizi kont-
rol etme yetinizi giiglendirecek ve ¢evrenizdekilerle nasil iligki
kurdugunuzu anlamaniza yardimc olacaktir. Bu arada diin-
yanin dort bir yanindaki aragtirmacilar da bu gizemli alanda-
ki bilgimizi artirmak igin ¢aligmaktalar.
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HAFIZA VE OGRENME

Ogrenme ve hafiza kiiltiiriin yap1 taglaridir. Ogrenme olma-
saydi gelisme olmazdi. Hafiza olmasayd: ailemizi ve arkadag-
larimizi taniyamazdik.

Insan hafizas: ile ilgili bildigimiz pek ¢ok seyi beyninin
cesitli kisimlarindan hasar almis ve bunun sonucunda hafiza
kaybi1 yagamig kisilerden 6grendik. En taninmig hasta Henry
Molaison —ya da kisaca H.M. olarak daha iyi bilinir— nérobi-
lim alaninda gergek bir iin kazanmigtir. 1933 yilinda, heniiz
yedi yagindayken bir bisiklet kazasi sonucu yasadigi kafa
yaralanmas: epilepsiye yol agti. Bu durum sinirsel aktivitele-
ri ya belirli bir lobda ya da tiim beyinde aksadig: igin hasta-
nin giigsiiz diigiiren ataklar gecirmesine neden olur. H.M.’nin
durumu ozellikle siddetliydi: Sik sik bilincini kaybediyor ve
higbir uyar isareti vermeksizin yere diiserek uzun siireli kasil-
malar gegiriyordu. Ustiine iistliik her ataktan sonra agir1 yor-
gunluk ve halsizlik yasiyordu. Cok ge¢meden okula devam
edemeyecek hale gelmesi sagirtici olmadi.

Kazadan yirmi yi1l sonra ¢aresizlikle bir tiir ¢6ziim bulma
arayigindaki H.M.’nin ailesi 0 zamanin 6nde gelen cerrahla-
rindan biriyle temasa gegti. Cerrah H.M.’nin 6ngoriilemeyen
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elektriksel impulslarinin tetikleyicisinin muhtemelen tempo-
ral loblarinin iginde bir yerde oldugunu ileri siirdii. Bu neden-
le ailenin de izniyle cerrah bu loblardan kesitler ¢ikard: ve
H.M.nin epilepsisi 6nemli olgiide iyilesti. Ancak yeni hati-
ralar olusturabilme yetisini kaybetmigti ve zihinsel olarak
zaman ve mekinda seyahat etmek lizere hafizasimi kullana-
miyordu. Baska bir deyisle, simdi ve burada sikigip kalmigti.
Tanmistig1 herkesi kibarca selamliyor ve onlarla konugup yiirii-
mekten mutlu oluyordu. Ancak ayni insan bir saat sonra geri
gelecek olsa 6nceki tanigmalarini kesinlikle hatirlamiyordu.
Sonraki elli yil boyunca onu sayisiz teste tabi tutan aragtirma-
cilara kars1 tutumu ahisilmigin diginda bir kibarlik igeriyordu
ciinkii her teste sanki ilk kez yapiyor gibi yaklagiyordu.

Kisa siireli hafiza

Pixar filmi Unutkan Balik Nemo’da ana karakterin babasi
oglunu aramak igin kafas1 daginik mavi bir resif balig1 olan
Dory ile bir araya gelir. H.M. gibi Dory de yeni anilar: sakla-
makta sorun yagamaktadir. Bununla birlikte Dory bir miktar
animsama giiciine sahiptir ¢iinkii bir kanalda “Sydney” keli-
mesini okudugunda nerede oldugunu hatirlayabilmektedir.
Ayrica Nemo'ya siirekli kulaga benzer gelen isimlerle seslen-
mektedir. H.M. tanmistig1 insanlardan higbirini hatirlamadi-
g1 ve adlandiramayacak oldugu i¢in bunu yapamazdi. Ancak
hem Dory hem de H.M. mantikli ve tutarh disiinceler olus-
turabiliyorlardi.

Aragtirmacilar H.M.’yi incelemeye baglamadan once hafi-
zanin tek bir varlik oldugunu disiiniiyorlardi. Ancak gozlem-
leri, bir kimsenin hafizanin bir bélimiini kaybedebilecegini
ve bununla birlikte hala bagka bir bolimiinii koruyabilecegini
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gosterdi. Bunu baslangi¢ noktalar: olarak kullanarak kademe
kademe hafizay: kisa siireli ve uzun siireli olarak bolmeye bag-
ladilar. H.M.nin kisa siireli hafizas1 gecirdigi operasyondan
etkilenmemeyi biiyiik 6l¢iide basarmigt.

“Isleyen bellek” cogu kisi tarafindan kisa siireli hafizay-
la esanlamli olarak kullanilir. Bazilar1 da kisa siireli hafiza-
nin odaklanmamizin tamamini talep eden boliimii oldugunu,
diger kisimlarin daha pasif oldugunu ve herhangi bir biling-
li dikkat gerektirmeyen hafiza depolamayla ilgili oldugunu
dusiiniir. Ancak iki kisim arasindaki fark o kadar bulaniktir
ki ben ve pek ¢oklar1 onlar: bir biitiin olarak ele almay ter-
cih ederiz.

Kisa siireli bellek ile uzun siireli bellek arasindaki fark
tamamen agik¢a ortada da degildir ama en azindan bu vaka-
da H.M.’nin temporal loblar1 cerrahi operasyon ile alindiktan
sonraki belirgin anatomik farklilik agik¢a ortadaydi. Operas-
yondan sonra H.M., dikkati dagilmadig siirece rastgele keli-
meleri ve sayilar1 birka¢ dakika boyunca hala hatirlayabili-
yordu. Bu nedenle arastirmacilar kisa siireli bellegin temporal
loblarda bulunmadigini kesin olarak soyleyebildiler. (Daha
sonra yapilan aragtirmalar kisa siireli bellegin frontal lobda
yer aldigim ortaya koyacakti.) Akil yiriitmek, planlar yap-
mak ve sorunlara alternatif ¢oziimler tiretmek igin onemlidir
ancak H.M. kisa siireli bellekten bagka higbir sey olmadan
diizgiin iglev gostermenin zor oldugunu ortaya koydu.

Bir arkadaginizla oturup sohbet ederken dikkatinizin yan
masadaki daha ilging konugmaya kaydig: hi¢ oldu mu? Yine
de baginizi sallamaya ve giiliimsefneye devam edersiniz ve bir-
denbire arkadaginizin ciimlesinin sonunda kullandig: tonla-
mayla bir bakarsiniz ki size ne sordugu hakkinda higbir fik-
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riniz yok! Isleyen belleginiz sinirlidir. Bir seyi hatirlamak igin
once duyularimizin sagladig bilgiyi bir dizi soru sorarak igle-
memiz gereklidir. Benim igin 6nemli olan ne? Eksik olan ne?
Ne bilmek istiyorum? Varsayimlarla ayni fikirde miyim? Son-
ra o bilgiyi daha sonra tekrar hatirlayabilmek i¢in ezberleme-
miz gereklidir. Arkadaginiz konugurken sozciikleri duymusg
olmaniza ragmen ne soyledigine biitiiniiyle odaklanmamig
oldugunuz igin aldiginiz duyusal bilgileri ne iglediniz ne de
ezberlediniz. Arkadasiniz sizden cevap beklerken tek segene-
giniz dikkatinizin dagildigini itiraf etmek ve soruyu yeniden
sormasini rica etmektir.

Ailem ile Paskalya tatilinde daglarda bir araya geldigimiz-
de bir dakikalik bir siire iginde belli sayida nesneleri ya da
kelimeleri ezberlemeyi iceren bir oyun oynariz. Yirmi ila alt-
mus yas araliginda, farkl gegmigler ve degisik egitim seviye-
lerinden gelen karigik bir grubuz. Buna ragmen is belirli bir
zamanda o nesne ve kelimeleri hatirlamaya geldiginde ara-
mizda ¢ok az bir farklhilik goriilmesi dikkat ¢ekici. Genellikle
cogumuz Allah’in dlemindeki cennet sayis1 ve gokkusaginda-
ki renklerin sayis1 olan yedi taneyi hatirlamay1 basariyoruz;
yedi sayisi tiim bunlarin yani sira ortalama insanin tek sefer-
de isleyebildigi ve hatirlayabildigi seylerin de sayisi gibi gorii-
niyor.

Uzun siireli hafiza

Buna ragmen baz: kisiler ¢ok daha fazla sayida kelimeyi
hatirlayabilmektedir. Beyin taramalarini kullanarak bu kisi-
lerin temporal loblarinin en i¢ kisimlarindaki aktiviteleri goz-
lemleyebilmekteyiz. Uzun bir kelime listesi ezberlemeleri isten-
diginde, ilk duyduklar: kelimelerin uzun siireli hafizalarinda
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coktan depolanmig oldugunu, en son duyduklarinin da hila
isleyen belleklerinde yer aldigini1 gériiyoruz. Her ikisi arasin-
daki gegis ise oldukga akigkan goriiniiyor.

H.M.,, insan hafizasiyla ilgili anlayigimizi artirmakta bir
bagka 6nemli rol daha oynadi. 1960’larin basinda, kendisin-
den bir yildizin ayna gorintiisiine bakarak bir yildiz ¢izmesi
istendi ama ¢izdigi sayfay1 gormeyecekti. Elinden gelenin en
iyisini yapt1 ama sonuglar berbatti. Tahmin edilebilecegi gibi
H.M. daha 6nce hig boyle bir sey yapmamis oldugunu soyle-
di, bu nedenle bilim insanlar1 aynm detayh talimatlar: tekrar-
ladilar. H.M. bir kez daha elinden geleni yapt1 ama zorlan-
di. Yine de sonug daha iyiydi, ¢izimleri de takip eden giinler-
de gelismeye devam etti. Yani, H.M. gorevi yerine getirdigini
hatirlayamasa ve her giin ayni talimatlarin kendisine yeniden
verilmesi gerekse bile sanki eli hatirliyor gibiydi.

Bu deneyin 1s181nda, uzun siireli bellek veri bellegi ve motor
bellek olarak bolindii. Bisiklete binmeyi ya da yiizmeyi ilk
kez denediginizde, bu becerileri ¢aligmak ya da birinin arka-
sindaki teoriyi agiklamasini dinlemek ¢ok ige yaramaz. Ger-
¢ekten yardimci olan tek sey pratik, pratik ve daha ¢ok pratik-
tir. Biitiin bu pratiklerden biriktirdiginiz bilgi de ortiili bellek
olarak da anilan motor belleginizde depolanur.

Bu arada, bildirimsel veya agik bellek olarak da bilinen veri
bellegi, anilar olarak sakladiginiz tiim olgusal bilgi ve dene-
yimleri igerir. Ornegin, ¢arpim tablolarimi ¢alistiginizda ya
da kral ve kraligelerin listesini ezberlediginizde tiim bu bilgi-
ler hayatinizda yasadiginiz her seyle birlikte veri belleginizin
bir pargasi haline gelir.
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Hipokampus ve arkadaslan

H.M nin beyninin, epilepsisinin tedavi edilmesi i¢in ame-
liyatla ¢ikarilan pargasi, sosis seklindeki hipokampus olarak
bilinen yapidir (bkz. Sekil 7).

Hatiralarin serebral kortekse dogru yayildigin1 1950’lerden
beri biliyoruz ve bu, H.M.nin ameliyattan birkag yil 6ncesi-
ne kadar yagadig her geyi hatirlayabilmesiyle dogrulanmigt:
Yani, yirmi beg yagina kadar sakladig: tiim hatiralar1 hatirli-
yordu. Ancak daha sonraki yeni hatiralarin1 depolayamadi ve
hayatinin geri kalanini hala yirmili yaglarinda olduguna ina-
narak gecirdi. Yagaminin ilerleyen déneminde kendisinin bir
fotografimi gordigiinde bunun babasinin bir fotografi oldu-
gunu diisiindii. Ustelik babasinin gézliik takmadigini biliyor-
du. Kendi yansimasi her sabah onu sagirtiyordu. Tiim bunlar
H.M. vakasini inceleyen bilim adamlarinin, hipokampusun
bellek depolama siirecinde 6nemli bir rol oynamas: gerektigi
sonucuna varmasina yol agtu.

Artik ne deneyimlediginizi, okudugunuzu veya tartigtigi-
mzi hatirlayacaksaniz hipokampusun bu bilgiyi kodlama-
s1 gerektigini biliyoruz. Aksi takdirde bilgi kaybolur gider.
Hipokampus, olfaktor (koku ile iligkili) korteksten, isitsel
(isitme ile ilgili) korteksten, gorsel (gorme ile ilgili) korteksten
ve somatosensoriyel (dokunma ile ilgili) korteksten ve ayrica
duygularimizin tretildigi limbik sistemden sinyaller alir. Bu
veri zenginligini aldiktan sonra bir bellek —veya daha dogru-
su, daha sonra birlegtirilebilecek bellek pargalari— olusturur.

Frontal lob, hipokampusun en iyi arkadagi, ekiirisi, ona
aldig bilgilerle nasil baga ¢ikacagini ve neyi unutacagini soy-
leyen dostudur. Bunun nedeni, frontal lobdaki igleyen belle-
gin, depolanmak ilizere hipokampusa gondermeden 6nce tiim
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duyusal bilgileri iglemesidir. Ancak bazen frontal lob ne yap-
masi gerektigini unutur ve bunun yerine tatil planlari, rityalar
ve diger pek ¢ok sey hakkinda hipokampusla konugmaya bag-
lar. Bu oldugunda, hipokampus depolama sorumluluklarini
yerine getiremez. Iste o zaman kontrolii ele almaniz gerekir:
Ornegin, frontal lobu yeni bir hafiza olusturmak igin ihtiyag
duydugu tiim bilgileri hipokampusa géndermeye zorlamak
i¢in bir boliimii tekrar tekrar okumak zorunda kalabilirsiniz.

Hipokampus

Sekil 7: Beynin sag yarimkiiresi, hipokampusunu géstermek icin sol hemisferin tem-
poral lobunun biyik bélimii gikariimis sekilde merkezden gorilmektedir.
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Beyincik ve bazal gekirdekler de diger arkadaglaridir ancak
hipokampus onlarla ¢ok fazla takilmaz (bkz. Sekil 8 ve 9).
Onlar da hafiza ile ilgilidirler ancak veri hafizasindan ziyade
ozellikle motor hafizasiyla. Gerekli ¢abay1 gostermemiz kosu-
luyla bizi daha iyi piyanistler, daha iyi sanatgilar veya daha
iyi futbolcular yapmak igin birlikte ¢aligirlar. Bu nedenle, her-
hangi biri arizalanmaya baglarsa egzersiz yapmak artik usta-
lik saglayamayacaktir. Kisacasi, frontal lob ve hipokampus ne
oldugunu hatirlamamiza yardimci olurken beyincik ve bazal
cekirdekler nasil oldugunu hatirlamamiza yardimc olur.

Gelecek icin hatirlamak

Hafizanin birincil iglevi, hayatta kalma sansimiz1 artir-
maktir. Onceki deneyimlere dayanarak davranisimizi degis-
tirmek ve uyarlamak i¢in kullandigimiz bir aragtir. $imdi ne
yapmaliyim? Nereye gitmeliyim? Ne olacagini bekleyebilirim?
Hafizamiz ge¢misi yeniden yaratmak degil, gelecekte dogru
secimleri yapmamiza yardimci olmak igin vardir. Gelecekteki
eylemleri resmettigimizde veya ne yapmamiz gerektigini plan-
ladigimizda, bu senaryolar1 hafizalarimiz sayesinde zihnimiz-
de olusturabiliriz. Elbette hafiza, mitkemmel ve degismez bir
gelecek goriintiisii saglamaz; ¢evremiz hakkindaki bilgileri-
mize bagl olarak insa ve yeniden insa edilebilir.
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(/LKJ&

Bazal Ceklrdekle(

b, © Serebellum
 (Beyincik)

Sekil 8: Beynin sag yanmkiresi, merkezden bakildiginda, bazal ekirdeklerini —beynin
her iki yanisinin derinliklerinde bulunan sinir hiicresi gruplan— ortaya ¢ikarmak igin sol
yarimkiirenin ¢ogu ¢ikanimis halde.

Bu siirecin 6nemli bir kismi, daha 6nce deneyimlediklerimiz
temelinde genis, birbirine bagl sahnelerin bir araya getirildi-
gi hipokampusta gergeklesir. Bu nedenle, hipokampuslari zarar
gormiis kisiler gegmise ait anilarini saklama yeteneklerini kay-
betmenin yan sira gelecegi de hayal edemezler. H.M. gibi gsimdi
ve burada takili kalirlar. Zihinsel olarak zaman iginde yolculuk
edemezler. Geri kalanimizin bu tiir bir zaman yolculuguna ¢ik-
masina izin veren ise bir ¢ift saglikli hipokampustur.
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$ekil 9: Yukaridan ve soldan, her iki tarafin bazal ¢ekirdekleri gériinen beyin.

Ogrenme

Ogrenme, bilginin edinilmesini igerirken hafiza onu depo-
lamakla ilgilidir. Bagka bir deyigle, 6grenme olmadan hatirla-
yacak higbir seyiniz de olmaz. Ote yandan, 6grendiginiz bil-
gileri saklayabilmeniz ve sonra geri getirebilmeniz gerektigin-
den, hafiza tiim 6grenme igin gereklidir.

Beynin birgok alani 6grenmeye katkida bulunur. Ornegin,
prefrontal korteks ve hipotalamus (hormon merkezimiz) kar-
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magik bir 6diil ve ceza sistemi araciligiyla 6nemli roller oynar.
Buna karsilik siirekli uygulama, kendimiz igin belirledigimiz
zorluklara yanit olarak gelistikge hareketten sorumlu olan
serebral korteks alanlar1 tizerinde derin, hatta bazen goriniir
bir etkiye sahip olabilir. Ameliyat sirasinda her iki eli de esit
derecede iyi kullanmak 6nemlidir. Sag elimi kullaniyorum, bu
yiuzden meslektaglarimdan biri beynimi o eli daha iyi kulla-
nacak gekilde egitmek amaciyla diglerimi firgalarken sol eli-
mi kullanmami 6nerdi. Iyi bir 6neriydi. Calismalar, kortek-
sin sol eli yoneten kisminin, enstriitmanlarinin tellerini o elle
calan miuzisyenlerde, kontrol grubundaki bireylere gore daha
biiyiik oldugunu gostermistir. Fark en ¢ok da geng yasta ¢al-
maya baglayan miizisyenlerde goriilityor.

Palyacolar ve salyasi akan kopekler

Rus Doktor Ivan Pavlov, kopeklerin sindirim sistemlerini
ve Ozellikle de bir yemegin ¢esitli agamalarindaki tiikiirik
igeriklerini incelerken kopeklerin onlara herhangi bir yiye-
cek sunulmadan o6nce salya akitmaya bagladiklarini fark etti.
Yani kopekler, yiyecek bir geyleri olmasa bile beslenecekleri-
ni digiindiiklerinde tiikiiriik salgilamaya baghyorlardi. Yak-
lagan ayak sesleri bile onlar1 harekete gecirmek igin yeterliydi.
Bu kesif, Pavlov’u uyarici ve fiziksel tepki arasindaki baglan-
tiy1 aragtirmaya yoneltti. Kopeklere neredeyse her geyi yiye-
cek alma olasiligiyla iligkilendirmeyi 6gretebilecegini kegfet-
ti. Once belirli bir ses ¢ikardi, sonra kopeklere yiyecek verdi.
Bir siire sonra kopekler sesi ne zaman duysalar salya akitma-
ya basgladilar. Bu tiir 6grenmeye “klasik kosullanma” denir.

Kigiitk kiz kardesim ¢ocukken gilekli dondurmaya bayi-
lirdi. Diger ¢ocuklarin hepsi gikolataliy1 segerdi, ama onun
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her zaman gilekli yemesi gerekiyordu. Bir giin biiyiikanne ve
biiyitkbabamiz kendi ¢ilekli dondurmalarini yemesi igin kar-
desime.izin verdi. Cogu ¢ocuk gibi sinirlarini bilmiyordu: Cok
fazla yedi ve korkung bir mide agris1 yagadi. O zamandan beri
¢ilekli dondurmanin goriiniimiinii ve tadini hastalik ve kusma
ile iligkilendirdi. Artik bunu diisiinmek bile midesini bulandi-
riyor. Bu da bagka bir klasik kosullanma durumudur.

Kolunda bir Omega saat ile George Clooney’nin fotografi-
m gordigiiniizde ve o markayi satin almak igin ani, giiglii bir
diirtii hissettiginizde de benzer bir gey olur. Klasik kogullan-
ma, bilingalt1 6grenmenin bir bi¢imidir. Kiz kardesim, bir
zamanlar en sevdigi dondurma aromasinin kendisini hasta
etmesini istemiyor ve kimsenin de niyeti reklamlardan etki-
lenmek degil. Ancak yine de bu oluyor ve etkileniyoruz.

Edimsel kosullanma, klasik kogsullanmadan daha bilingli-
dir. Zil sesiyle bilingsizce salya akitmaya baslayan bir kopek
yerine 6diil alma olasihigini artirmak igin oturmaya, patisini
vermeye veya olii taklidi yapmaya istekli olan bir kopegi diigii-
niin. Kopege 6diil verirseniz muhtemelen ayni numarayi tek-
rar yapacaktir. Ote yandan onu azarlarsaniz muhtemelen bag-
ka bir sey deneyecektir. Emniyet kemerinizi baglamay1 unut-
tugunuzda arabanizdaki o sinir bozucu bip sesi, bir tiir edim-
sel kogsullanmadir ¢iinkii onu durdurmak igin ne yapmaniz
gerektigini Ogrenir ve sonra hatirlarsiniz. Bu nedenle, edimsel
kogullanma bilingli eylem gerektirir.

Klasik veya edimsel kogullanmadan daha basit olan bagka
bir 6grenme bigimi bulunmaktadir. Aligkanlik olarak bilinen
bu 6grenme bigimi, bir geye aligmaktan fazlasini gerektirmez.
Ilk isim bir giyim magazasinda satig asistanligiydi ve bazen
aksam oldugunda giimbiir giimbiir ¢alan miizigi kapatmay
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unutarak magazayi kilitlerdim. Giin i¢inde miizigi duymaya o
kadar aligmigtim ki artik fark etmiyordum.

En karmagik 6grenme tiirii, bagkalarindan bilgi almayi ige-
rir. Piyano ¢alma, araba kullanma veya futbol oynama konu-
sunda sadece edimsel kogullanma yolu ile ustalasamazsiniz.
Kurallar ¢ok karmasiktir. Ilk siiriis dersleriniz arka koltuk-
ta oturmayi ve ebeveynlerinizin araba kullanmasini izleme-
yi igerir. Sonug olarak yillar sonra ilk resmi dersinizi aldigi-
nizda, en azindan ne yapmaniz gerektigine dair bir fikriniz
olur. Televizyonda oyun izleyerek, video oyunlar1 oynayarak
ve arkadaglarinizla sut ¢ekerek futbol oynamay: 6grenirsiniz.
Bagkalarim1 gozlemler, sonra yaptiklarini taklit etmeye ¢ali-
sirsiniz.

Psikolog Albert Bandura bu siireci oldukga tatsiz bir deney-
de gostermistir. Bir yetigkinin palyago oyuncak bebegi dov-
digi bir filmin gosterildigi bir odaya bir ¢ocugu tek bagina
yerlestirir. Daha sonra bebekle bir odaya yerlestirildiginde,
cocuk genellikle ona vurmaya baslar. Dahas, film yetigkinin
palyagoyu dovdiigii icin bir gesit 6diil aldigin1 gosterirse bu
tepkinin olasilig1 6nemli 6l¢iidde artmaktadir.

Odakh 6grenme

Aligkanlik ve klasik kogullanma gibi bazi 6grenme tiirle-
ri asla bilingli hafizamiza girmez. Belirli durumlara aligir ve
bilingaltinda gelecekteki olaylar1 tahmin ederiz. Piyano gal-
mak veya araba kullanmak gibi daha karmasik gorevlerle
ugragirken daha 6nce verilerimizde ve motor hafizalarimiz-
da sakladigimiz bilgilere giiveniriz. Veri hafizasi, yol kuralla-
r1 ve bir muzik sayfasindaki sembollerin nasil yorumlanacag:
gibi bilgilere yonelik bir havuzdur. Daha sonra pratik yaparak
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motor hafizasinda depolanan becerilerimizi geligtiririz.

Yeni bir beceri 6grenmeye ¢aligan herhangi birinin size soy-
leyecegi gibi bazi tavsiye ve bilgiler hemen yerlesirken diger-
lerinin hi¢ durmadan tekrarlanmasi gerekir. Bu neden olur?
Birincisi ve en Onemlisi konsantre olmak ve odaklanmak
onemlidir, bu da saghkl bir talamus (bkz. Sekil 1) ve tam
islevli frontal loblar gerektirir. Bununla birlikte baz: hileler
konsantrasyona yardimci olabilir. Ornegin, 6grencilerin basit
bir yazi tipinden ziyade farkh bir yazi tipiyle yazilmig bir met-
nin ayrintilarin1 hatirlamalar1 daha olasidir ¢iinkii ilki onlari
konsantre olmaya zorlar.

Biiyiillenme, nege ve hatta 6fke gibi duygular 6grenme siire-
cine dahil edilirse okudugunuz veya deneyimlediginiz seyi
hatirlama olasiliginiz daha yiiksektir, ¢iinkii tiim bu duygular
dikkatimizi geligtirir. Depolanan anilar daha sonra gelecek-
te amigdala igin degerli bilgiler saglayacaktir (bkz. Sekil 1).
Bununla birlikte ayni sekilde, ¢ok giiglii duygular, 6nemli ani-
lar1 saklama yetenegimiz tizerinde zararli bir etkiye sahip ola-
bilir. Bir silahin namlusuna dehget i¢inde bakan soygun kur-
banlari, silah1 ¢ok detayli hatirlama egilimindedirler, ancak
soyguncunun giydigi kiyafetleri, boyunu ve hatta teninin ren-
gini hatirlamakta zorlanirlar.

Hatirladigimiz her gey beyne bir veya daha fazla duyu-
muz aracihigiyla girer. Tim bilgiler, hipokampus her geyi tek
bir deneyimde birlestirmeden once serebral korteksin gesitli
bolgelerinde kodlanir. Ayrica, yeni bilgileri 6nceden depola-
nan bilgilere baglayan hipokampustur. Bu karmagik gorevleri
tamamladiginda, yeni deneyim beynin uzun siireli bellegin-
de depolanir. Uzun siireli hatiralarimizin serebral korteksin
gesitli bolimlerinde depolandigini biliyoruz, ancak her tiir
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bilginin tam olarak nerede depolandigi konusunda daha fazla
aragtirmaya ihtiyag var.

Insan hafizas: iligkiseldir, yani yeni bilgileri daha 6nce
deneyimledigimiz veya zaten agina oldugumuz bir geye bag-
layabilirsek daha iyi ¢aligir. Hatirlamak istediklerinizi, sizin
i¢in ¢ok gey ifade eden bir seye baglamayi basarirsamiz dog-
ru bir sekilde yerlesecektir. Aksine, tam olarak anlamadiginiz
bir seyi hatirlamaya ¢aligirsaniz muhtemelen unutursunuz.

Iyi bilinen bir bellek teknigi, yeni bilgileri 6nceden depolan-
mig belleklere baglayarak bu iligkisel kaliteyi kullanir. Zih-
ninizde, bir eve girdiginizi hayal edersiniz ve ardindan duy-
dugunuz her yeni kelimeyi, binada zihinsel olarak yiiriirken
belirli bir odayla iligkilendirirsiniz. Animsatici cihazlar hemen
hemen aymni gekilde ¢aligir. Hatirlamak istediginiz her seyin ilk
harflerine gore akilda kalic1 bir kafiye veya komik bir kelime
yaratirsimiz. Okulda, “gerekli” kelimesinin nasil hecelenece-
gini “Asla cips yemeyin; somonlu sandvig yiyin ve geng kalin”
ciimlesini tekrar ederek hatirladik. Daha sonra bir tip 6gren-
cisi olarak sessizce “tiim hastalar bana giiveniyor” ifadesini
tekrarlayarak her kalp kapak¢iginin nerede oldugunu hatirla-
dim: A, aort kapagi, P pulmoner kapak, T trikiispit kapak ve
M mitral kapak anlamina geliyordu. Sonunda, kalbin kapak-
¢iklarina o kadar agina oldum ki artik animsaticiya ihtiyacim
kalmadi, ancak 6grenme siirecinin ilk agamalarinda kesinlik-
le yardimci oldu.

Bir geyi ne kadar ¢ok tekrarlarsaniz o kadar iyi hatirlarsi-
niz, ancak bu siire¢ spor salonunda egzersiz yaparak kaslari-
niz1 geligtirmekle ayni sey degildir. Animsaticilar, belirli bilgi
pargalarini hatirlamak igin yararli olsa da istiin bir hafizaya
yol agmazlar.
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Depolama

Uzun siireli hatiralarimizin her biri, ona erismemiz gerek-
tiginde agilabilen tek bir zihinsel gekmecede diizgiin bir sekil-
de saklanmaz. Belirli bir hafiza ile ilgili gorsel bilgiler gorsel
kortekste, igitsel bilgiler isitme igin kortekste, amigdaladaki
duygular ve dokunugtan elde edilen bilgiler somatosensoriyel
kortekste depolanir. Elbette, kendi acimizi hatirlariz ve onu
tekrar deneyimlemekten kaginmaya ¢alisiriz, ancak bu, biri-
sinin takilip diigerken istemeden “Ah!” diye bagirdig: bir TV
programinin veya bir ¢ocugun arkadaginin bisikletinden dig-
tugiine tanik olurken utandigini gormenin hatirasiyla pekisti-
rilebilir. Hatirladigimiz sadece duyusal bilgiler degil, onu gor-
digiimiizde, duydugumuzda, kokladigimizda veya dokundu-
gumuzda nasil hissettigimizdir.

Flortten kalici iliskiye

Diinyanin her bir yanindaki laboratuvarlarda, aragtirmaci-
lar tarafindan su soruya bir cevap aranmaktadir: Bilgi beyin-
de nasil depolaniyor? Bagka bir deyisle, zihinsel “depola” diig-
memize bastigimizda ne oluyor?

Boliim 1’de s6z edildigi gibi her birimizde yaklagik 86 mil-
yar noron bulunmaktadir ve bunun ¢ok oldugu a¢gik¢a ortada-
dir. Diger yandan ise beynin ¢ok az bir boliimii daha fazlasini
yapma yetenegine sahiptir. Ornegin, on yaslari civarinda ilk
cebir ¢aligmaya bagladigimizda beyin aldigimiz yeni bilgilerin
hepsini depolamak igin “cebir hiicreleri” iiretmeye birdenbire
baglamaz. Bunun yerine hepsi de zaten 6nceki hatiralarla dolu
olan mevcut néronlarimizi yeniden amaglandirmamiz gerekir.

Disiindiigiimiiz, 6grendigimiz ve hatirladigimiz her sey
birbirine bagl bir sinir ag1 araciligiyla bir dizi elektriksel ve
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kimyasal sinyaller halinde gonderilir. Elektrik sinyallerinin
her biri néron hiicre govdesinden sinir lifi veya aksonun igi-
ne gonderilir. Her bir aksonun ucunda bu sinyal, gercekte o
kadar da devasa olmayan yirmi nanometre genigligindeki dev
sinaptik yarik denilen kimyasal bir sinyale doniigtiiriliir. Boy-
lelikle sinir hiicreleri birbiriyle dogrudan temasta olmaz: Bir-
birlerinden 0.00002 milimetrelik bir bogluk ile ayrilirlar. Bu
boglugun uzak tarafinda kimyasal sinyal agda yer alan bir
sonraki norona ulagilir. Sinyal bir sinaps yoluyla iletilir ve
-daha sonra zincirde yer alan bir sonraki sinir hiicresine dogru
hizlanan bagka bir elektrik sinyaline dontistiiriiliir.

Ne kadar ¢ok sinapsiniz varsa yeni zorluklara uyum sag-
lamaniz o kadar kolay olur. Peki sinaps sayinizi nasil artirir-
siniz? Basit: Yeni bir sey 6grenin! Ustelik Latince dersi alma-
niz veya felsefe boliimiinii okumaniz gerekmiyor. Masa tenisi
oynamay1 6grenmek veya bir salsa dersine katilmak da ayni
derecede etkili olabilir. Sinapslarinizin sayisi arttik¢a néron-
larimiz da daha fazla sinir ag1 olugturabilecektir. Ancak bir
uyar1 yapmak gerekir: Ogrendiklerinizi uygulamazsaniz olus-
turdugunuz sinapslar kaybolmaya baglayacaktir. Yani beyin
stuirekli olarak sinapslar iiretir ve yok eder ama diizenli olarak
kullandiklarimiz kalici hale gelir. Bu sirada, siirekli kullan-
digimiz sinapslar LTP (Long-Term Potentition-Uzun D6énem-
li Kuvvetlendirme) ad verilen gizemli bir madde tarafindan
gi¢lendirilmektedir.

Bay LTP

Seksen yasinda bir profesorle tanigtiginizda hayranlikla
sersemlediginizi hissettiginizde inek bir 6grenci oldugunuzu
anlarsiniz. LTP’yi kegfeden Norvegli fizyolog Terje Lemo ile
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tanistigimda bunu anladim.

Her bir néronun diger noronlarla 10 bin ila 15 bin temas
noktas1 -sinapsi— vardir. Ancak, bu sinapslarin hepsi esit
derecede etkili degildir. LTP’nin agilimi uzun siireli potansi-
yel artigidir ve sinapsin zaman iginde kullanildik¢a daha etki-
li hale geldigi anlami tasir. Noronlar birbirlerine duyarhilikla-
r1 kademeli olarak artacak kadar sik sinyal gonderdiklerinde
geligir. Bu bir arkadaglik kurmaya benzer: Sinapslar boyun-
ca birbirleriyle sik sik iletigim kuran noronlar daha yakindan
baglantili hale gelir. En sonunda, sanki bir numarali néron
sohbete her bagladiginda iki numarali néron daha da ilgili
hale gelir: “Sinyalleriniz gercekten zayif ama onlar1 duyabili-
yorum ve aktaracagim. Ama sadece sen oldugun igin! “

Profesor Lemo, LTP’yi 1966°’da kesfetti ancak bilim cami-
asinin geri kalani1 6grenmede oynadigi roliin 6nemini anla-
yana kadar bunun iizerinden ¢ok zaman gegti. Sinapslarimiz
Ogrenir, bu nedenle en sik kullandigimiz sinir aglar1 zaman-
la giderek daha yetkin hale gelir. Muhtemelen bunu kendi-
nizde deneyimlemissinizdir. Ornegin, yeni bir dans hareketi-
ni ilk denediginizde hareketlerinizin oldukg¢a garip oldugunu
fark etmigsinizdir. Ancak ¢aligmaya devam ederseniz giderek
kolaylagir. Bu kismen néronlarinizin artmasina ve LTP’lerini
kullanmasina, bu sayede de birbirleriyle daha iyi iletisim kur-
malarina baghdir.
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Sinaps

Sinaptik Yark

Reseptor sistemi

$ekil 10: Biyiik sema, bir agda bulunan aksonun bir sonraki nérondaki akson ile
temasini gostermektedir. Bilginin bir hiicreden digerine iletildigi yere sinaps adi verilir
ve iki akson arasindaki bosluga sinaptik yarik denir. Bunlar sag list semada gosteril-
mektedir. Bilgi, ilk néron, sonraki néronun reseptor sistemine etki eden kimyasal bir
sinyal (nérotransmiter) yaydiginda iletilir.
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Beyaz maddenin sozii gecer!

Sinir dokusunun beyaz ve gri maddeden olustugunu ve gri
maddede sinapslar bulundugunu gormistiik. Bilgi sinapslarda
degil, elektrik sinyallerinin A’dan B’ye ge¢mesini saglayan her
biri beyaz madde akson yollar: igeren néron aglarinda depo-
lanir. Aksonlar, sinyallerin daha verimli iletilmesine yardimci
olmanin yani sira beyaz maddeye ayirt edici rengini de veren
miyelin ile yalitilir. Baz1 6zellikle 6nem tagiyan sinir yollar
onceliklendirilir ve bunlara ek miyelin saglanir, bu da ultra-
hizli iletigim elde edilmesi ve bir mesajin yolda kaybolma riski-
nin azaltilmasini saglar. Bagka bir bigimde ifade edecek olur-
sak en 6nemli sinir aglari1 artan LTP’leri nedeniyle hassasiye-
ti en yiiksek sinapslar olmakla kalmaz ayni zamanda ekstra
miyelinleri sebebiyle de en iyi otobanlardir. Hem miyelin hem
de sinapslarin gereksinim duydugu besin ve oksijen beynin
kan damarlar tarafindan tedarik edilir. Bu nedenle 6grenme,
sinir aglarinin artan enerji taleplerini kargilamak igin ihtiyag
duyulan yeni kan damarlarinin olugmasina yol agar.

Yeni sinapslarin olugmasi, aksonlarin etrafinda miyelinin
daha kalin olugu, yeni kan damarlari ve LTP’nin rolii ile ilgili
bilgilerimiz siirekli artmakta olsa da heniiz 6grenme ve hafi-
zanin hayati siireglerini heniiz tam olarak anlayabilmis degi-
liz. Yine de bu kegifler insan beyninin nasil ¢aligtigini daha iyi
anlamamiza yardimci olmaktadir.
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Miyelin
dreten higre

$ekil 11: Aksonlar, elektrik sinyallerinin daha hizl hareket etmelerini saglayan miyelin
ile yalitilmislardir.

75



BEYNiNiz BiR SUPERSTAR

Yiizde 10 efsanesi

Beynimizin sadece yiizde 10’unu kullandigimiz fikri, 6zel-
likle de sayisiz Hollywood filminde siirdiiriilmeye devam eder-
ken giiriitiilmesi zor olan bir efsanedir. Ornegin, 2014 yapim1
Lucy isimli filmde Scarlett Johansson cildinin altina yeni tip
bir ilag yerlestirilen bir kadini canlandirmaktadir. Kimyasal
kanina karigmaya baglayinca Lucy beyninin tam potansiyeli-
ni kullanmayi dramatik bir etki yaratarak ogrenir.

Norobilim agisindan bakildiginda bu bir sagmaliktir. Insan
beyninin onda dokuzu kimyasal uyarimin yoklugunda atil
degildir. Aslinda néronlarimizin her birini kullaniriz. Kullan-
muyor olsaydik evrim mutlaka beynin simdiki boyutuna ulas-
masina izin vermezdi ¢iinkii beynin enerji talebi son derece
yiiksektir. Ancak bu, kullanilmayan bir potansiyel olmadig:
anlamina da gelmez ¢iinkii néronlarimiz bugiin olusturduk-
larindan binlerce daha fazla ag olugturabilir. Dahasi, gormiig
oldugumuz gibi LTP’leri artinca sinapslar daha verimli hale
gelmektedir. Beyin bu gekilde uygulama, egitim ve 6gretim
yoluyla biriktirdigimiz bilgileri depolayarak yeni deneyimlere
ve yeni Ogrenmeye yanit olarak kendini diizenleyebilir ve son-
ra yeniden yapilandirabilir.

Sinirsiz depolama kapasitesi

Beyin, dogdugunuz andan itibaren kilitlenmig bir sabit disk
stirticiisti degildir. Beynin 86 milyar noronu siirekli degigmek-
tedir, bu sayede de daima daha fazlasim1 6grenebilir ve bece-
rilerinizi geligtirebilirsiniz. Hafiza depolama asla tamamen
sona ermez, daha ziyade yeni deneyimler ve hatiralarin siirek-
li olarak daha eski hatiralarla birlestigi, devam eden bir siireg-
tir.
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Odaklanmadiginizda ¢ok kisith bir miktar depolarsiniz.
Bityiik bir sinava giinlerce ¢aligip tekrar yapmaktan yorgun
diigtityseniz kafamiz doluymug ve bagka bir seye hig yer kal-
mamus gibi hissedebilirsiniz. Aslinda, birgok arastirmaci artik
zihinsel depolama kapasitemizin neredeyse sinirsiz olduguna
inaniyor. Bir seyi unutursaniz bunun sebebi onu sabit disk
stiriiciiniizden silmig olmaniz degil, daha ziyade o bilgiyi geri
getirmekte sorun yagiyor olmamzdir. Bir tirlii akliniza gel-
meyen bir ismi hatirlamaya ¢aligtiginiz hi¢ oldu mu? Birkag
saat sonra siz tamamen farkli bir geye odaklandiginiz sirada
birdenbire hop diye o isim akliniza geliverdi mi? Aragtirmaci-
lar bu durumun hafizanin silinmedigini, sadece gegici olarak
erigsimin zorlagtigim1 kanitladigini séyliiyor. Bunu akilda tuta-
rak beynimizin hem bilingli hem de bilingdis1 olarak bir ayik-
lama iglemi gergeklestirdigini biliyoruz. Neyin 6nemli olup
neyin olmadigini degerlendirir ve 6nemsiz gordiigii ayrintilar
nadiren depolanir.

Ote yandan, bu alanda kesin bir sey séylemek zordur. Ne de
olsa hafiza esnek bir siiregtir. Aragtirmacilar artik muhteme-
len beynin gelecekte yararli olabileceklerinden siiphelendigi,
Onemsiz goriinen bazi detaylarin da en azindan gegici olarak
depolandigina inaniyorlar. Ornegin, hirsiz alarm sisteminiz
¢almadan hemen 6nce evinizin 6niinden gegen arabanin ren-
gini hatirlayabildiginizi fark ederek sasirabilirsiniz.

Hatirlamak

Belirli bir hatiray: hatirlayabilme yetenegimiz, depolandig:
yerdeki sinir aglarinin saglamligina ve giiciine dayalidir. Sinir
aglarimizin sik kullanildiginda giiglendigini gormiis oldugu-
muz gibi giigli bir hafizayla daha kolay hatirlanir. Ancak,

77



BEYNiNizZ BiR SUPERSTAR

hatirlama eylemi sadece belirli bir deneyimi hatirlamaktan
¢ok, yeni ve eski hatiralar1 harmanladiginiz yaratici bir siireg-
tir. Dahasi, hatira pargalar: serebral korteksin gesitli kisimla-
rinda depolandig i¢in anlamli bir biitiin olarak birlestirilme-
den once pargalar halinde hatirlanmalar: gereklidir.

Hem ¢evreniz hem de ruh haliniz belli bazi hatiralar1 anim-
samaniza yardimc olabilir. Hepimiz bir noktada bir odaya
girip neden oraya girdigimizi hatirlayamadigimiz bir durum
yagamigizdir. Boyle bir durumda baglangi¢ noktamiza done-
riz ve dninda ne yapmaya niyetlendigimizi hatirlariz. Benzer
sekilde, mevcut anda daglarda isek gecen yil daglara yaptig:-
miz yolculugun hatiralarini animsamak daha kolay olur. Mut-
luyken giizel hatiralari, depresifken iziicii hatiralar: hatirla-
ma olasiligimiz daha yiksektir.

Kelimelerden olusan bir listeyi hatirlamalar: istendigin-
de ¢ogu kisi bastaki ve sondaki kelimeleri hatirlayabilmek-
te ancak ortadaki kelimeleri hatirlamakta zorlanmaktadir.
Ancak eger ipucu verilirse neredeyse herkes baglangigta hatir-
layamadig1 kelimeleri hatirlayabilir. Bu durum, kelimelerin
hafizanizdan tamamen kaybolmadigi, sadece onlara erigmek
i¢in biraz yardima ihtiyacimiz oldugu gercegine isaret eder.

Belirli bir konuda bir soru soruldugunda, bu konuda hig-
bir sey bilmiyorsak bunu hemen anlariz. Bu sonuca ulagmak
i¢in biitiin hafizamizi taramamiz gerekmez. Benzer sekilde,
bu konuda bir gey biliyorsak muhtemelen soruyu cevaplama-
muz i¢in gereken bilgiyi hatirlamak tizere bir siire diigiinme-
miz gerekecektir ve bu da bilgiyi en son ne kadar zaman 6nce
geri getirdigimize gore degigebilir.

Hatiralari iki belirgin yolla geri getiririz: Onlar1 aktif ola-
rak animsayabilir veya taniyabiliriz. Tanimak gérdiigiimiiz ya
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da igittigimiz bir seyi onun hatirasiyla karsilagtirmay igerir.
Beyinlerimizin 6zel bir yiiz tanima boélgesi bile bulunmakta-
dir. Bu bolge, bir yabancinin da ayni detayda tanimlayabilme-
sine yetecek netlikte tanimlayamasaniz bile babamzi iki bin
kisilik bir kalabaligin i¢inde kolayca tespit etmenize olanak
tanir. O halde tanima animsamaya gore ¢ok daha pasif bir
stiiregtir. Sanki tizerine diiginmeye hi¢ gerek olmaksizin bir
seyle ilgili jetonumuzun kendiliginden diigmesi gibidir.

Aile, arkadaglar, hatta en sevilen unliiler gibi tanidik ytiz-
ler, ne zaman gorsek beynin belirli bolgelerinde aktivite mey-
dana getirir. Ornegin, biiyiik olasilikla bir Jennifer Aniston
noronunuz bulunmaktadir! Epilepsilerinin tedavisi i¢in ame-
liyat bekleyen bir grup hastada belirli bir nérona giden sinyal
bir elektrotla 6lguldiigiinde bilim insanlar Jennifer’in yakin
ya da uzak, hayattan ya da filmden veya herhangi bir degiske-
ne bakilmaksizin bir resmi her ortaya ¢iktiginda bu néronun
tepki verdigini kegfettiler.

Belirli bir gseyi hatirlamaniz gerektiginde, beyniniz hafiza
olustugunda kullanilan sinir agini1 yeniden etkinlegtirir. Neyse
ki bu iki his birbirinin aynis1 degildir, aksi halde 6nceki dene-
yimi her digiindiigiiniizde haliisinasyon goriiyor hissine kapi-
lirdiniz. Beyniniz bunun yerine size bir hatirayi canlandirdig-
niz1 sdyler ve ayrica mevcut anda nerede oldugunuzu hatirlatir.

Hatiralarimizin gelecekte segimler yapmakta bize yardim
ettigini biliyoruz. Ancak bunuelde etmek i¢in ge¢miste yasadi-
gimiz her seyi tam olarak hatirlamamiz gerekmez. Yani gori-
niige gore uzun siireli bellegimizde depolanan bazi béliimler
nihayetinde onlara bireysel anilar olarak erigme yetimizi kay-
betmemize ragmen oOnceki deneyimler temelinde genelleme
yapmamiza izin veren genel bir bilgi veri tabani olugturuyor.
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Hafizanizi nasil gelistirirsiniz?

Buraya kadar, yeni bilgiyi depolamaya ¢alisirken odaklan-
manin ne kadar 6nemli oldugunu anlamig olmalisiniz. Odak-
lanma giigleriniz —ve dolayisiyla hafizaniz— uykusuzluk ve
stresten olumsuz etkilenir, bu nedenle yaklagsmakta olan bir
sinavla ilgili endige duymanin ve gece geg saatlere kadar tek-
rar yapmanin size faydali olma ihtimali pek yoktur. Biiyiik bir
etkinlik —bir sinav gibi- yaklasirken stresiniz artarsa hatirla-
maniz gerekenlere ¢ok 6nceden odaklanmak daha da 6nem-
li hale gelir. Malzemeyle etkilesim kurmay:1 ve bunu duygu-
lariniza baglamay: da basarirsaniz ¢ok daha iyi olur. Benzer
sekilde, ne kadar ¢ok duyu kullanirsamiz bir sey de o kadar
kalic1 olacaktir. Ornegin, ders kitabindan bir béliimii yiiksek
sesle okursaniz beyniniz hem goziiniizden hem de kulaklari-
nizdan bilgi alir ve bu genellikle daha giigli bir bellek olugtu-
rur. Ancak agiriya kagmayin ¢iinkii bu teknik en iyi sonucu,
kendinizi yalnizca en 6nemli boliimleri okumakla sinirladi-
ginizda verir. Sonra da tiim gerekli bilgileri hafizadan tek-
rar etmeye ¢aligmalisiniz. Bagka bir deyisle, geri getirme bece-
rinize aligtirma yaptirin ve hatta hata yaptiginda hafizanizi
diizeltme uygulamasi yapin.

Tekrar, hafizaya yardimcidir, bu nedenle gsu hususu tekrar
etmeme liitfen izin verin: Kendinizi dinlemek ya da bagkala-
rina yiiksek sesle okumak i¢in zaman ayirin. Kendinizi test
edin, Ornek sinav sorularimi goézden gegirin veya arkadasla-
rinizdan size ¢aligtiginiz konuda sorular sormalarini isteyin.
Hafizanizdan bilgi geri getirme aligtirmasi, ayni1 malzemeyi
tekrar tekrar sessizce okumaktan ¢ok daha etkilidir. Siz zaten
Ogrenmis oldugunuz malzemeyle etkin bir bigimde ¢aligtik¢a
hafizaniz gelisecektir. Unutmayin ki sadece bilgiyi iyi depola-
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maniz degil, onu geri getirmekte ustalagmaniz da gerekiyor.

Ayrica hafizaya bir gey yiiklemeye ¢alismadan once sara-
b1 azaltmaniz onerilir, en azindan ona erismeniz gerektigin-
de ayik olma beklentisinde iseniz. Sarhogken bir sey 6grendi-
ginizde onu alkolliiyken daha iyi hatirlarsiniz. Bunun nede-
ni geri getirme siirecinin, mevcut durumuz bilgiyi 6grendigi-
mizdeki duruma benzerken daha sorunsuz ¢aligmasidir. Bu
yizden, sinava sessiz bir konferans salonunda girecegini-
zi biliyorsamiz ¢aligmanizi da sessiz bir ortamda yapmalisi-
niz. Burada dilin oynadigi rol de 6nemlidir. Amerika Birlesik
Devletleri’nde yasayan Rusca ve Ingilizce olmak iizere cift dil
konugan kisiler i¢in ¢ocukluk hatiralarinin detaylarini hatir-
lamak Ingilizce yerine Rus¢a konustuklarinda daha kolay
olur. Hafizamiz, zihinsel bir imgeyi siyah-beyaz yerine renkli
gordigiimiizde daha iyi ¢aligir.

O halde, neredeyse her hatiranin islevini optimize etmek
miimkiindiir. Ancak tiim hatiralar birbirinin aymisi degildir.
Kimileri biiyiik bir sehrin tizerinde yapilan kisacik bir ugustan
sonra inanilmaz detaylarini, kimileri de fihristlerinin tama-
muni hatirlayabilmektedirler. Ancak bu tiir insanlar genellikle
geri kalanimizin hafife aldigi bazi temel becerilerden yoksun-
durlar. Onlarin bu sira dig1 hafizalar belirli tipte beyin hasar-
larinin bir sonucudur. Konuyla ilgili pek ¢ok teori bulunmak-
la birlikte bir kimsenin beyni hasar gordiikten sonra hafiza-
sinin neden iyilesebildigine dair kesin bir agiklamamiz yok.
Bu teorilerden biri, genellikle bilgilerin filtrelenmesinde hayati
bir rol oynayan beynin sol yarisindaki hasar veya bozulmala-
ra odaklanmaktadir.

Zihinsel engellilik ve siiper gelismig hafizanin paradoksal
bilesimine sahip kigiler bilgin olarak bilinir. Diinyanin dort
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bir yanindan yaklagik elli bilgin gesitli aragtirma projelerinde
incelenmigtir. Bunlardan biri olan Kim Peek, heniiz yiiriime-
den 6nce okumayi s6kmiistiir. Biiyiik bir kafasi vardi ve sol ile
sag yarimkiireler arasinda korpus kallosumu ve serebellumu
yoktu. Kolayca anlagilabilecegi iizere zihinsel engelli oldugu
teshisi kondu ancak bir kitabin iki sayfasin1 ayni1 anda okuya-
biliyor —her bir sayfay: bir goziiyle- ve her geyi en ince deta-
yina kadar hatirlayabiliyordu. Sonsuza dek! Nihayetinde, on
iki bin kitabin igerigini ezberden okuyabiliyordu. 1984 yilinda
senarist Barry Morrow, Peek ile tanist1 ve Oscar o6dilli Rain
Man filminin senaryosunu onun hayatina dayandirdi.

Biyidiigiim yerdeki mutfak penceresinden, iizerinde her
tirden farkli kugun yasadig: bir agac1 gorebiliyordum. Aga-
c1 saatlerce seyreder, sakrak kuglarini, biiyiik bagtankaralar,
sergeleri ve alakargalar1 tanimay: 6grenirdim. O giizel mavi
tiiyleri sebebiyle alakargay: 6zellikle iyi hatirliyorum. Tesadii-
fe bakin ki bu kus tiirii dallara, agag koklerinin altina ve her
tiirli gatlak ve kivrima kg igin yiyecek sakladigindan bellek
tartigmalarinda aniden ortaya ¢ikar. Alakarganin, kus beyin
standartlarinda bile sira disi bir zekas: oldugu digiiniilmez
ancak ¢aligmalar bu birkag yiiz gizleme yerinin konumlarini
hatirlayabildigini gostermistir.

Bizler ilkokuldayken bagkentlerin ¢ogunu ezberleyebilenle-
rin sifin en zeki ¢ocuklar1 oldugunu diisiiniirdiik. Isin ash
ise biraz farkhdir: Birgok durumla ilgili inekleyebilirsiniz
ama zekdnizi artirmak igin inekleyemezsiniz. Henry Molai-
son (H.M.) diin ne olduguyla ilgili hi¢bir sey hatirlamiyordu
ama cana yakin ve zekiydi. Kim Peek bir saat ig¢inde kalin bir
kitab1 okuyup her bir kelimesini hatirlayabiliyordu ama kendi
gomlegini ilikleyemiyordu.
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Hatirlamak i¢in burnunuzu kullanin
Cok ge¢meden, sikic1 bir giiniin ardindan i¢ karartici bir
yarin beklentisi iginde, mekanik hareketlerle yorgun bir
halde pastanin bir lokmasini bandigim ¢aydan bir kasik
dolusu alip dudaklarima gétirrdiim. Sicak sivi ve onun-
la gelen kirintilar damagima temas eder etmez bedeni-
me bir urperti yayildi. Gergeklesmekte olan bu beklen-
medik degisimleri anlamak niyetiyle durdum. Enfes bir
zevk duyularimi istila etmigti ama kendine 6zgii, bagim-
s1z, kokenine dair hicbir sey ileri siirmeksizin... Cay ve
pastanin tadiyla baglantili oldugunun ama bu tatlarin
son derece Otesine gegtiginin, aslinda onlarla ayni nite-
likte olamayacaginin bilincindeydim. Ozdes bir an, can
sikmak, rahatsizlik vermek, benligimin derinliklerinden
cikip gelmek igin o kadar uzaktan gelen bu hatira, bu
eski, olii an bilincimin berrak ylizeyine ¢ikacak mi? Anla-
yamiyorum. Sirhdi higbir sey hissetmedigime gore durdu,
belki yeniden karanlhigina distii; karanligin i¢inden yiik-
selip yiikselmeyecegini kim soyleyebilir? Bu gorevi on kat
caligmaliyim, sonsuz derinliklerin iizerine egilmeliyim...
Hatira aniden geri doniiyor... Kiigiik ¢oregin goriintiisii
tadina bakana dek zihnime higbir sey geri getirmemis-
ti... Ama ¢ok uzak bir ge¢misten hicbir ey bulunmadi-
ginda, insanlar oldiikten, her sey kirilip dagildiktan son-
ra, kipirtisiz, tek bagina, daha kirilgan, ancak daha can-
l1, daha asilsiz, daha kalici, daha sadik, koku ve tat her
seyin yikintilar1 arasinda, ruhlar gibi bize hatirlatmaya
hazir, anlarini bekleyen ve iimit eden geyler uzun siire
ayakta kalir; ve ozlerinin kiigiiciikk ve neredeyse anla-
silmaz damlasinda sarsilmaz, engin hatirlama yapisini
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tagirlar... Combray’in tamami ve gevresi, benim ¢ay fin-
canimdan kendilerine uygun olarak bigimlenip somutla-
sarak kasaba ve bahgeler gibi var olmaya baglad..

— Marcel Proust, Kayip Zamanin Izinde

Bir koku ya da tadin giiglii bir hatiray1 ¢agrigtirabildigini
hi¢ fark ettiniz mi? Serebral korteksin bellek ve koku alma
bilgileriyle en ¢ok iligkili olan boliimleri yan yana yerlesik-
tir. Ayrica hem iglevsel hem de anatomik olarak birbirleriyle
yakindan iligkilidirler. Bu nedenle tanidik bir koku bize geg-
mig bir deneyimi hatirlamakta yardimc olabilir. Buna “Proust
fenomeni” denir. En sonunda hipokampusa ulagan bilgilerin
¢ogu, serebral korteksin diger birka¢ bolimiini ziyaret etmis
olarak gelir. Bu bolgeler gesitli bilgi parcalar: arasinda iligki-
lendirmeler yapar ve duyulardan gelen yeni mesajlar1 yorum-
lar. Buna karsin kokularla ilgili tiim bilgiler serebral korteksin
iligkisel alanlarina herhangi bir sapma yapmadan, koku alma
korteksinden dogrudan hipokampusa giden bir kestirme yol
alir. Diger tim duyusal bilgilerin aksine, koku alma verileri
talamusa bile girmez. Kisayol kullanighidir ¢iinkii koku alma
aksonlar1 hem yalitimsizdir hem de ¢ok dardir, bu da elektrik
sinyallerinin iletimini son derece yavag hale getirir.

Koku alma korteksi, duygularimizi uyarmada ve kontrol
etmede anahtar rol oynayan badem seklindeki néron grubu
olan amigdala ile de yakindan baglantilidir. Bunun sonucun-
da, belirli bir kokunun hafizas: genellikle belirli bir duyguyu
tetikleyecektir. Kokularla iligkilendirdiginiz anilar son derece
guglii, gercek ve 6nemli goriiniiyorsa bunun nedeni duygusal
olarak yiiklii olmalaridir.

Koku sinirleri, tiim merkezi sinir sisteminde burnun tepe-
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sinde agik havaya maruz kalan tek néronlardir. Tanimlamak-
ta giiclitk gekmemize ragmen hemen taniyabildigimiz diizine-
lerce kokuyu tespit ederler. Ornegin, hi¢ koklamamis birine
cilegin aromasini nasil tarif edersiniz? Ilk karsilastiklarinda
tamiyacaklar1 kadar kesin bir gekilde agiklayabilir misiniz?
Muhtemelen hayir. Yine de bir kokuyu hafizanizda depola-
diginizda onu unutmazsiniz giinkii koku hafizaniz inanilmaz
derecede saglamdir.

Sizmak

“Sizmak” bilimsel bir ifade degildir ama o6zellikle de ¢ok
fazla alkol kullanmanin neticelerini tarif etmekte sik kulla-
nilir. Elbette bu noktaya ulagmak igin ¢ok fazla alkol gerekir
ancak beyin 6yle'aciz hale gelebilir ki artik hatiralar1 depola-
yacak hali kalmaz. Bu da sizin higbir gey hatirlamayacaginiz
anlamina gelir.

Daha tartigmali bir konu da kiginin bir tiir travma gegir-
dikten sonra hatirlanamayacag varsayilan “bastirilmig hati-
ralar” kavramudir. Giiniimiizde travma yaratan bir olayin
ardindan hatiralarin bilingdigi bastirilmasini destekleyen ve
giiriiten kanitlarin ikisi de yetersizdir. Ancak bilingli olarak
bazi hatiralar1 baskilayabildigimiz genel olarak kabul gor-
mektedir. 2007°de Colorado Universitesi’ndeki arastirmacilar
bir goniilli grubuna bir dizi nahog imge gostermis ve denek-
lerin bu resimlerle ilgili hatiralar: tizerinde belirli bir miktar
kontrol uygulayabildigini tespit etmistir. Varilan sonug denek-
lerin kendilerini resimleri hatirlamamak iizere etkin olarak
zorlama suretiyle geri getirme iglemini durdurabildigi yoniin-
de olmustur.

Elbette, bir geyi bilingdis1 ya da bilingli olarak baskilaya-

85



BEYNiNiz BiR SUPERSTAR

bilmemizden 6nce bir hatira yaratmamiz gereklidir. Travma
yaratan deneyimler de genelde bellegin igine kazinir. Cogun-
lukla da onlar1 son derece iyi hatirlariz.

Demans beyin yetmezligidir

Unutkanligin artmasi yaglanma siirecinin normal bir boli-
miidiir ¢iinkii yaglanan beyinlerdeki noronlar baglantilarinin
bir kisminm1 kaybeder ve 6lmeye baglarlar. Aslinda, standart
CT taramalarinda insan beynindeki kiigiilmeyi gormek miim-
kiindiir. Hafiza tizerinde en onemli rollerden birini oynayan
hipokampus yasla birlikte diisiige gegen ilk bolgelerden biridir.

Bobrekler giigten diigtiigiinde bu duruma bobrek yetmezligi
deriz; kalp giigten diistiigiinde kalp yetmezligi, karaciger giig-
ten dustiigiinde ise karaciger yetmezligi. Ancak nedense beyin
giicten diistiigiinde buna demans diyoruz. Latinceden dogru-
dan gevirisi yapildiginda, dementia kiginin “aklinin yerinde
olmamas1” anlamina gelmektedir, bu da bu sorunu ¢eken biri-
nin bagina geleni anlatmakta oldukga isabetli bir tanimdir.
Yine de “beyin yetmezligi” daha iyi bir terim olurdu.

Demans, yetmezligin baglangicinin beynin hangi b6limiin-
de basladigina dayanarak birgok alt gruba ayrilir ama netice-
de bu rahatsizlik Gyle bir 6lgiide yayilir ki gesitli gruplar: bir-
birinden ayirt etmek zor olur. Alzheimer hastaligi —en yaygin
tipi— beynin noronlarina hasar veren belirli bir proteinin mev-
cudiyetine baglidir. Durum, hipokampusun hemen yanindaki
temporal loblarda bagliyor gibi goriiniiyor, bu nedenle, kagi-
nilmaz olarak kisa siireli hafiza, hastaligin ¢ok erken evrele-
rinde etkilenir. Bu noktada hastanin kisiligi ve mizah anlayigi
neredeyse ayni kalir ancak yataga gitmeden 6nce firim kapat-
may1, mumu iiflemeyi veya ihtiya¢ duyduklar: iriinii siiper-
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marketten almayi unutmaya baglar. Baglangigta, kotiilesmeyi
listeler hazirlayarak telafi etmek miimkiindiir ancak nihaye-
tinde bu yeterli olmaz. Hastanin —veya yakin bir akrabasinin-
bir seylerin ters gittigini fark edip bir doktora danistig1 nokta
genellikle burasidir.

Biiyiik biiyiikannem Alzheimer oldu ve bir olay: 6zellikle
cok iyi hatirlarim. Bityiik biiyiikkannem hafta sonu mutfakta
uzun saatler gegirerek tiim aile i¢in harika bir yemek hazir-
ladi. Ama kimse gelmedi, biiyiikk biiyitkannem buna gergek-
ten ¢ok incinmigti. Daha sonra davetlileri ¢gagirmayi unuttugu
ortaya ¢ikti.

Demans hastalari, 6zellikle beynin geri kalani diizgiin ¢alis-
t1g1 ve bir geylerin ciddi sekilde ters gittigini anladiklar: erken
donemde, genellikle bir keder duygusu hissederler. Daha son-
ra isleyen hafizalarinin ¢ogunu kaybettikleri ancak uzun siire-
li hafizalarindaki bilgi saglam kaldig1 dénemde, ikinci bir
cocukluk deneyimini yasayabilirler. Hastalik yayildik¢a uzun
siireli hafiza da kaybolmaya baglar. Kisilik de oyle. Mizah
duygusu da. Kisacasi, akrabalar sevdiklerinin yavag yavas yok
olup gidisini garesizce izlemeye mecbur kalirlar.

Neyse ki Alzheimer’in gizemini ¢6zme yolunda bazi 6nemli
kesifler yapildi. Ornegin, Stanford Universitesi’ndeki bir grup,
yagh farelerin geng farelerden kan nakli aldiklarinda hipo-
kampusta daha fazla noron iiretmeye bagladiklarini kegfetti.
Opyleyse belki geng kan, yashilikla birlikte gelen unutkanlig:
sinirlama ve hatta muhtemelen tersine ¢evirme giiciine sahip
bir faktor igeriyor olabilir mi? Bu tiir bulgulari, biz yaslan-
dik¢a neden zararli proteinlerin birikmeye basladigini belirle-
yerek destekleyebilirsek uygulanabilir bir tedavi gelistirme ve
hastaligin ilerlemesini engelleme yolunda ilerleyebiliriz.
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Ikinci en yaygin demans sekli vaskiiler demans olarak bilinir.
Bu hastalik, beynin kan damarlarinin daralmasiyla ilgilidir, bu
da mini inmelere veya gegici iskemik ataklara (TIA-Transient
Ischemic Attack) yol agarak etkilenen bolgelerdeki oksijen ve
besinden yoksun kalan noronlarin 6liimiine neden olur.

Bu nedenle bu tip demans genellikle kademeli olarak gelis-
mez, daha ziyade inmelerin nerede ve ne zaman gergeklestigi-
ne bagh olarak aralikli olarak ilerler. Kan damarlariyla bag-
lantili diger tiim hastaliklarda oldugu gibi birincil risk faktor-
leri sagliksiz beslenme ve yetersiz egzersizdir.

Diger demans tiirleri baglangigta hafizay: etkilemez; aksi-
ne, en azindan erken evrelerde kisilik degisimi ve haliisinas-
yonlara neden olur. Ancak en sonunda onlar da hafiza tize-
rinde etki gosterirler.

Alzheimer’s Society raporuna gore 2015 yilinda Ingiltere’de
demansla yagayan 850 bin kigi bulunmaktaydi. Bu sayinin
2050 yilinda iki katina ¢gikmasi olasi goriiniiyor. Heniiz teda-
visi yok. O halde riski azaltmak i¢in ne yapabiliriz? Yaglan-
ma siireciyle ilgili pek bir sey yapamayacagimiz ortada, ama
iyi egitilmig bir beynin Alzheimer’in neden oldugu bozulma-
ya daha fazla direnebilecegini biliyoruz. ileri yaslarimizda da
kigilik degisimi tizerinde kilit bir rol oynadig: goriinen prote-
inin daha yiiksek seviyelerini tolere edebilecektir. Sonug ola-
rak beyinlerini aktif tutan hastalarda da gerileme goriilmek-
le birlikte onlarin semptomlar1 daha yavag geligir. Vaskiiler
demansla savasmanin yolu daha da basittir: Iyi beslenin ve
hem fiziksel hem de zihinsel egzersiz yapin.
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Bay Appelsine

Norveg’te, Ingilizce 6grenmeye baslamadan gok 6nce kiigiik
bir cocukken annem ailemize hatasini ya da bir sorunun ceva-
bim1 bilmedigini asla itiraf edemeyen bir Ingilizce 6gretme-
ninin hikayesini anlatmigti. Bir dersi sirasinda portakal igin
Norveccede kullanilan kelimeyi Ingilizlestirerek “appelsine”
diye adlandird: ve 6grencilerinden biri diizeltmeye ¢alistigin-
da yanlig yaptigini kabul etmedi. O andan itibaren biitiin okul
o Ogretmene Bay Appelsine adini takti.

Benden bagka herkes giildii, ben ise Ingilizce bilmedigim
i¢in espriyi anlamadim. Annem de bunun neden komik oldu-
gunu agiklamak zorunda kaldi. Simdi Ingilizce konugma-
y1 bildigim i¢in ayn1 hatay: yapmamak i¢in konsantre olmak
zorunda kaliyorum. Ne zaman bir ugakta bir igecek rica ede-
cek olsam, hep bir “appelsine” istemenin egiginde oldugumu
fark edip kendi kendime sessizce “portakal, portakal, porta-
kal” diye tekrarlamak zorunda kaliyorum. Bayan Appelsine
takma adini almak istemiyorum!

Bilgiyi unutmanin daha kolay bir yolu olmali ama beyinle-
rimizde bir silme butonu bulunmuyor. Aslinda bir seyi unut-
mak i¢in ne kadar ¢ok ¢abalarsak o kadar ¢ok hatirlariz. Por-
takal igin yanlig kelimeyi her telaffuz edecek olup kendimi
diizeltme geregi duydugumda, en bagta Bay Appelsine hak-
kindaki hikdyeyi annemden duydugumda depoladigim ayn:
sinir agina erigim saglamaya zorlaniyorum. Bunun sonucun-
da da bu hikadyeyi dinleme hatiram giderek daha fazla giigle-
niyor ve muhtemelen bu yiizden hayatim boyunca bunu hatir-
layacagim.
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Sahte hatiralar

Diizenli olarak erigtigimiz hatiralar digerlerinden daha net
olma egiliminde olsa da insan hafizasi asla tamamen giivenilir
kabul edilmemelidir. Bunun nedeni, bilgileri yalnizca en 6nem-
li ayrintilardan olugan bir “bellek iskeleti” bi¢iminde depola-
mamizdir. Bilgiyi daha sonra geri getirdigimizde onu geligtir-
mek igin bir dizi varsayim ve diger hatiraya dayanarak genel
bilgimizi ve anlayigimizi kullaniriz. Elbette, bu geligtirmenin
cok sayida hataya yol agma potansiyeli vardir ancak beyinle-
rimiz garesizce orijinal hafiza iskeletinin kemiklerine biraz et
koymak ister. Aragtirmalar, hem insa ederken hem de geri geti-
rirken hatiralarimizdaki bogluklari doldurmamiza yardimci
olan 6nermelere karsi son derece alic1 oldugumuzu gostermis-
tir. Taniklarin y6nlendirici sorulardan ya da medya igerigin-
den farkinda olmadan etkilenerek ifadelerini degistirdigi pek
cok sahte ani olarak adlandirilan 6rnek bulunmaktadir.

Bir¢ok hatiranin, uzun siireli hafizada kalic1 bir yer bulma-
dan 6nce bir¢ok kez hatirlanmasi ve tekrar depolanmasi gere-
kir. Ancak bu yeniden depolama siireci boyunca tiim bellek
degistirilebilir: Sinir baglantilarinin goreceli giigleri degisti-
rilebilir ve hafiza yeni duyumsamalarla, ¢evresel kosullarla,
beklenti ya da bilgilerle iligkilendirilebilir.

Elizabeth Loftus, yagaminin biiyiik boliimiinii sahte anilari
incelemeye adamis yetenekli bir bilim insanidir. Ornegin, ter-
minolojinin belirli olaylar1 nasil hatirladigimizla ilgili 6nemli
bir rol oynadigini kanitlamigtir. Bir deneyde, bir araba kaza-
sinin ayni kisa filmini iki gruba gostermisg, bunlardan biri-
ne arabanin “paramparga edildigi” soylenirken digerine “car-
pildig1” aktarilmigtir. Tiim denekler ayni filmi izlemis olma-
sina ragmen birinci grup, ikinci gruba gore ¢ok daha fazla
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cam kirig1 gordiigiini hatirlamigtir. Kisacasi, Loftus’un olay:
tanimlayigi, kendi gozleriyle gordiiklerinden ne hatirladiklar:
uizerinde derin bir etki yaratmistir.

Unutkanhginizi kutlayin

Hafiza olmasaydi ailemizi veya arkadaslarimizi tanimaz-
dik. Kendimizi bile tanimazdik. Bu nedenle, pek ¢ok insanin,
halihazirda hatirladiklarindan daha fazlasini hatirlayabilme-
yi istemesi hi¢ de sasirtict degil. Ama ne dilediginize dikkat
edin. Ortalama bir hafizaniz varsa belki de bundan memnun
olmalisiniz. Ne de olsa beyniniz tiim deneyimlerinizi taraya-
bilir, 6nemli olanlari segerek ileride bagvurmak iizere saklaya-
bilir ve 6nemsiz ayrintilar1 gézden ¢ikarabilir. Kisacas1 hafi-
zaniz, sizi her giin karsilagtiginiz duyusal asir1 yiiklenmeden
koruyan bir filtre gibi ¢aligir.

Baglarina gelen tek bir geyi bile unutamamak ile lanetlen-
mig bir avug¢ insan bulunmaktadir. Diizinelerce oyun kagidi
destesini hatirlayabilme stratejilerini uygulayarak Guiness
Diinya Rekoru’na adlarini yazdiran hafiza gampiyonu insan-
lardan s6z etmiyorum. Bilginlerden de s6z etmiyorum. Kim
Peek bile Jill Price isimli Amerikali kadinin miithis hafizasi ile
yarigamazdi. Rastgele hangi tarihi segerseniz segin Jill size o
giin havanin nasil oldugunu, kendisi ve beraberindeki kisilerle
tam olarak ne yaptiklarini, haberlerde ne konularin yer aldi-
gin1 size anlatabilir. Her seyi en kiigiik, en 6nemsiz ayrintiya
kadar hatirliyor ve hafizasini hi¢ durmayan bir filme benze-
tiyor. Her giin bugiinii ve ge¢misi ayni anda, sanki boliinmiig
bir ekrandaymig gibi goriiyor. Cogunluk olaganiistii hafizasi-
n1 bir armagan olarak adlandirsa da —teknik terimi hiperter-
mezi- Jill bunu anlagilir bir sekilde bir yiik olarak tanimliyor.
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Yani, unutkanliginizi kutlamaya baglamalisiniz. Hatirala-
rimizin ¢ogu ge¢misin yiiksek ¢oziiniirliklii imgeleri olmasa
da olmalan da gerekmiyor. Gelecekte makul kararlar alma-
miza yardim edecek kadar iyiler ve bu da her zaman insan
hafizasinin en 6nemli gorevi olmugtur. Onu siiperstar beynin
bu kadar 6nemli bir bileseni yapan budur.
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BEYNIN GPS’|

Fare, genig kafesinde mutlu bir sekilde kosar, aragtirmaci-
nin diizenli araliklarla kafesin parmakliklarindan gegirdigi
cikolata parasini arar. Farenin kafasinda iginden teller ¢ikan
sapkaya benzeyen bir alet takilidir. Teller, farenin temporal
lobundaki belirli bir néronun bir sinyal gonderdigi her duru-
mu kaydetmektedir. Ilk bakista, néron tamamen rastgele sin-
yaller gonderiyor gibi goriiniir, ancak farenin néral aktivite-
nin her anindaki konumu bir semaya ¢izildiginde yavag yavag
bir model ortaya ¢ikmaya baglar. Noéronun kivilcim olusgtur-
dugu noktalar arasina diiz ¢izgiler ¢izerseniz bir dizi geomet-
rik olarak mitkemmel, birbiriyle baglantili altigen elde eder-
sinizz Her altigenin her kenari tam olarak esit uzunluktadir
(bkz. Sekil 12). Video oyunu gelistiricileri uzun yillardir sanal
bir evren yaratirken altigen gemanin kare semaya gore ¢ok
daha tercih edilir olduguna inaniyorlar. Simdi, beynin onlar-
dan milyonlarca yil ileride oldugu ortaya ¢ikiyor.

Beyninizdeki 1zgaralar
Cigir agan bu kesif May-Britt ve Edvard Moser’in 6nder-
ligindeki Norvegli beyin arastirmacilar1 ekibi tarafindan
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200S$ yilinda yapildi. Bu altigen kaliplar: olugturan néronlara
“1zgara hiicreleri” adini verdiler ve daha sonra y6nelme his-
simizin, her biri belirli bir 6lgekte ¢alisgan ¢oklu 1zgara hiic-
resi modiillerinden olustugunu ortaya koydular. Ayrintilarin
onemsiz oldugu genis alanlar igin daha biiyiik 6lgekli modiil-
ler ve yiiksek ¢oziiniirlige ihtiya¢ duydugumuz kigiik alanlar
icin daha ince 6lgekler kullaniyoruz. Arastirmacilar, tiim bu
modiilleri, temporal lobdaki hipokampusun hemen yanindaki
korteks bolgesine yerlegtirdiler. Bu kortikal bolgenin bir ucun-
da kiigiikten diger ucundaki devasa biiytikliige yer alan 6lgek,
bir modiilden digerine ikinin karekokii kadar artar.

Buradasiniz

Gegmigste insanlar yollarin1 bulmak igin kagit haritalar kul-
lanirlardi. GPS 6ncesi devirde kendinizi yonlendirmek igin
haritay: ¢evirip dondiirmeniz gerekiyordu. Nerede oldugunu-
zu anlamak igin bazen daglar veya kiliseler gibi 6nemli nok-
talar1 aramaniz gerekirdi. Haritaya her baktiginizda “bura-
dasiniz” yazan kiigiik kirmizi bir nokta olsaydi harika olmaz
miydi? Aslinda beyninizde buna benzer bir sey var.

Moserler, 1zgara hiicrelerini kegfettikten on yildan az bir
siire sonra Nobel Tip Odiili‘nii, “yer hiicreleri” adin1 verdigi
néronlar: kesfeden ABD’li-Ingiliz arastirmaci John O’Keefe ile
paylastilar. Bunlar, herhangi bir zamanda nerede oldugumu-
zu bilmemizi saglayan hiicrelerdir: Aslinda, bunlar beynimizin
kiigik kirmuzi “buradasiniz” noktalaridir. Farelerine Moser-
ler tarafindan kullanilanlara benzer sapkalar giydiren O’Keefe,
hipokampustaki sinirsel aktiviteyi olgtii ve bazi néronlarinin,
fareler kafeslerinde belirli bir konumdayken giiglii sinyaller yay-
digini, ancak bagka yerde iken hareketsiz kaldigini tespit etti.
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Sekil 12: Farenin néronu kusursuz altigenler 1zgarasi yaratmak uzere belirli anlarda
sinyaller génderiyor.
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Sekil 13: Yer hiicresi fare kafesindeki belirli bir bolgeyi ne zaman ziyaret etse bir sinyal
goénderiyor.

Cerrah Henry Molaison’un hipokampusunun her iki tara-
fin1 ve bitigik korteksin de bir boliimiinii ¢ikardiginda, Henry
hem yer hem de 1zgara hiicrelerini kaybetmis oldu. Bu neden-
le ameliyattan sonra hemsirelerini tamyamamasulnn yani sira
tuvalete giderken de yolunu bulamiyordu. Yer hiicreleri ve
uzamsal yonelim hafizayla yakindan baglantilidir. Aslinda,
hatiralarimizin biiyiik ¢ogunlugu, yaratildiklar: belirli yer-
lerle baglantilidir. Fareler izerinde yapilan ileri arastirmala-
ra gore yer hiicrelerinin yalnizca su anda nerede oldugumuzla
ilgilenmekle sinirl olmadigy, ayrica belirli cografi konumlar-
la iligkili anilar hakkinda bilgi sagladiklar1 gériiliiyor. Orne-
gin, biiyiik olasilikla, ¢cocukluk odanizda bir oyuncak kutusu
a¢tiginiz anda bir sinyal yayan yer hiicresi, artik orada oyna-
diginiz1 hatirladiginiz her an net bir sinyal génderiyor, hati-
ra akliniza geldiginde binlerce kilometre uzakta olsaniz bile.
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Diger bir ifadeyle, uzamsal olarak degilse de zihinsel olarak o
oyuncak kutusunu hatirladiginizda hemen ¢ocuklugunuzdaki
yatak odaniza geri déhﬁyorsunuz.

Géfdﬁgiimﬁz gibi bu kesiflerin hepsi de fareler iizerinde-
ki aragtirmalar sirasinda yapildi, ancak hipokampus meme-
lilerin serebral korteksinin en eski kisimlarindan biridir, bu
nedenle insanlarda ve kemirgenlerde fiziksel olarak ¢ok ben-
zerdir. Dahasi, iyi bir yonelim duygusunun insanlar igin oldu-
gu kadar fareler i¢in de 6nemli oldugu diisiiniildiigiinde, bu
agidan benzer bir yetenegi paylasmamiz muhtemeldir. Insa-
nin uzamsal yonelimi iizerine yapilan aragtirma kesinlikle
bu yo6nii isaret ediyor gibi goriiniiyor. Gergekten de ¢aligma-
lar, Moserlerin deneylerindeki farelerinki ile ayni sekilde islev
goren insan 1zgara hiicrelerini simdiden tespit etmis durumda.

Harita ve pusula

Yolumu bulmakta higbir zaman ¢ok iyi olmadigimi itiraf
etmeliyim. Sonug olarak da genellikle pasif bir bigimde takip
ederim, bu da yon bulma becerilerimi ¢aligtirip gelistirmedi-
gim anlamina geliyor. Yine de arada sirada hangi y6ne gide-
cegimden kesin emin oldugum oluyor. Mesela on yil 6nce bir-
ka¢ arkadagimla Budapeste’ye gittim. Bir keresinde, hangi
yoldan gidecegimi bildigime o kadar ikna olmugtum ki arka-
daglarimdan biri ters yonde gitmemiz konusunda israr etti-
ginde bunu resmen aci1 verici buldum. Geg¢mis kayitlarimiza.
gore onun hakli olduguna ve benim yanildigima inanmak igin
her tiirlia sebep vardi ama acelemiz yoktu, bu yiizden benim-
le dalga gecti ve gitmek istedigim yonde bana eglik etti. Yol
boyunca 6nemli noktalara igaret etti ve neden hedefledigimiz
yerden daha da uzaklastigimizi ifade ettiklerini sabirla agikla-
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d1. Sonunda, bu nazik ikna siireciyle zayif yonelim merkezimi
yeniden ayarlamay: basardi. Geri doniip baglangi¢c noktamiza
yuridiikten sonra arkadagimin bagindan beri gitmemiz gerek-
tigini bildigi yonde yiiriimeye bagladik. Artik bagimdaki y6n
hiicreleri itiraz gigliklari atmiyordu.

Bag yon hiicreleri, her ne kadar bize hangi yoniin kuzey,
giiney, dogu veya bat1 oldugunu sGylemeseler de pek ¢ok agi-
dan bir pusula gibi hareket ederler. Bunun sebebi diinyanin
manyetik kutuplarina degil, i¢ kulagimizdaki bize ait denge
organina bagh olmalaridir. Ister ellerinizin iizerinde duruyor
olun ister gozleriniz kapali olsun, baginizi onun yoniine her
cevirdiginizde belli bir bag yon hiicresi etkinlegir. Ancak goz-
lerinizi uzun siire kapali tutarsaniz bag yon hiicrelerinizden
gelen sinyallerin hassasiyeti azalir. Fareler iizerinde yapilan
caligmalar igiklar tekrar tekrar agilip kapatildiginda farenin
yonini sasirdigini ve tiim bas yon sisteminin gegici olarak
coktiigiinii gostermigtir. Dahasi, fare her seferinde sadece bir-
ka¢ dakikaligina yeni bir ortama yerlestirildiginde bas yon
hiicreleri igaretler temelinde kendilerini daha az yoénlendire-
biliyor gibi goriinmektedir. Bu da tutarsiz —hatta tamamen
rastgele- sinyaller yaymaya baglamalarina neden olur. Bazen
benim bag yon hiicrelerimin yaptigi1 da buna benzer bir sey mi
diye merak ediyorum.

Bag yon hiicrelerimizin tipki yer hiicrelerimiz gibi hatiralar-
la yakindan baglantili olmasi ¢ok muhtemel gériiniiyor. Calis-
malar, Ozellikle REM (hizli g6z hareketi) uykusu sirasinda,
farelerin bas yon hiicrelerinin hayvanlar uyurken bile aktif
kaldigin1 gostermigtir.
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Sekil 14: Farenin bas yon hiicresi, farenin hangi yone dogru hareket ettiginden bagim-
sizolarak bas belirli biryénedoéniikiken bir sinyal yayiyor.

~

Sekil 15: Sinir hiicreleri herhangi bir simin tanimlar, bu farenin kafesinin disi da olabilir
i¢ bolmesinin duvari da. Burada, fare sag tarafindaki bir sinira her yaklastiginda belirli
bir néron bir sinyal yayiyor. Fare ne zaman sol taraftaki sinira yaklasirsa farklh bir simir
hiicresi ayni islevi yerine getirecektir.
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Buraya ama daha dteye degil

Korteksin hipokampus etrafindaki kesitinde bag yon hiic-
releri ve 1zgara hiicreleri arasinda, bir dag, duvar veya it gibi
bir sinira veya sinira yaklagtiginizda size haber veren bagka
bir kiigiik hiicre grubu bulunur. Ancak, yalnizca siz o sinirin
hemen yanindayken sinyal yayarlar. Dolayisiyla iki deney ara-
sinda farenin kafesi biiyiitiiliirse sinir hiicreleri kafesin yeni
kenarina ulagana kadar hareketsiz kalir. Yer hiicrelerine ve
1zgara hiicrelerine dikkatlerini nereye odaklayacaklarini soy-
lemede 6nemli bir rol oynarlar.

Fred Cakmaktag'in arabasi

Cizgi film kahramani magara adami Fred Cakmaktag'in
motoru olmayan ve tekerlekleri tagtan bir arabasi vardir. Ara-
bay1 hareket ettirmek i¢in bacaklariyla yeri iterek kogmasi
gerekir. May-Britt ve Edvard Moser, fareleri igin buna benzer
minyatiir bir araba yaptilar. Fareler ¢ikolata 6diiliine ulasmak
i¢in bu arabay1 dort metrelik bir parkurun en ucuna gotiiriir-
lerdi. Cikolataya serbestge gitmelerine izin verilecek olsa sani-
yede 50 santimetrelik hizlara ulasabilirlerdi. Ancak Moser-
ler, arabanin tekerleklerindeki siirtiinmeyi artirarak hizlari-
n1 saniyede 7, 14, 21 veya 28 santimetre ile sinirlamayi seg-
tiler (bkz. Sekil 16). Deneyin amaci, fareler odillerine dogru
kosarken yiizlerce noérondaki aktiviteyi 6l¢mekti. Moserler,
gesitli hizlarda sonuglar1 topladiktan sonra 6zel hiz hiicrele-
rini belirlediler: yani, farenin ne kadar hizli ¢aligtigina bagh
olarak sinyaller yayan noronlar. Bu hiz hiicreleri, sinyallerini
yer igaretlerinden bagimsiz olarak ve farenin giin 1g1ginda m
yoksa tamamen karanlikta m1 kogtuguna bakilmaksizin gén-
derir. Ilging bir sekilde, bir farenin kendi hizinda kogmas:-
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na izin verilirse hiz hiicreleri, mevcut hizinin aksine, ulasmak
tizere oldugu hiza dair net bir gosterge verir.

Bag yonii hiicreleri 1zgara hiicrelerine farenin hareket etti-
gi yoni soylerken hiz hiicreleri fareye ne kadar hizli hareket
ettigini (veya hareket edecegini) soyler. Izgara hiicreleri bu
bilgiyi nasil kullanacagini bilir ve farenin 1zgarasi giincelle-
nir. Kisacasi 1zgara hiicreleri bir harita gizer, sinir hiicrele-
ri bunun sinirlarini gosterir, yer hiicreleri o sinirlarin iginde
nerede oldugumuzu tespit eder ve hiz hiicreleri de bunlardan
birine ulagmamizin ne kadar zaman alacagini soyler. Tim
bu noronlar, uzamsal yénelimimize kendilerine 6zgii yollarla
katkida bulunurlar. Birlikte ele alindiklarinda, beynin GPSi,
hiz gostergesi, pusula ve sinir igaretlerinden olugan kiiresel
konumlandirma sistemini olugtururlar.

Sekil 16: Fred Cakmaktas arabasindakifarenin hiz hiicresi saniyede 21 santimetre sin-
yaliyayiyor.

Sadece temporal lob degil

Gordigumiiz gibi yer hiicreleri hipokampusta bulunurken
1zgara hiicreleri bitigikteki kortekstedir. Bu nedenle, bildigi-
miz kadariyla uzamsal yonelim sistemimizin iki 6nemli bile-
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seni yalmzca temporal lobda bulunur. Bununla birlikte bag
yon hiicreleri sadece hipokampus gevresinde degil, korteksin
diger baz1 kisimlarinda ve talamusta ve bazal gekirdeklerde de
bulunur (bkz. Sekil 1, 8 ve 9).

Kendi ortamimizda yoniimiizii bulmak igin zihinsel bir
haritadan, pusuladan ve hiz 6lgerden daha fazlasina ihtiya-
cimiz var. Gorsel bilgileri islemek ve 6nemli noktalar: tani-
mak i¢in oksipital lobumuza ihtiyacimiz var. Ayrica dokun-
ma duyumuza ve kendi hareketimizin farkindaligina ihtiyaci-
miz var, Ornegin ayagimiz yere degdiginde. Bu farkindalikta
hem paryetal lob hem de serebellumun oynadig: roller bulu-
nur. Bagka bir deyigle, hareket ettigimizde, kendimizi y6nlen-
dirme yetenegimiz yalnizca ufuktaki 6nemli noktalara iligkin
algimiza dayanmaz. Beynimiz ayrica nasil hareket ettigimiz
ve herhangi bir zamanda kollarimizin ve bacaklarimizin nere-
de konumlandig: hakkinda siirekli bilgi alir. Tiim bu bilgileri
isleyerek kendimizi etkili bir gekilde yonlendirebiliriz.

Tam ¢aligan bir paryetal lob gorsel veri ile diger duyulardan
gelen bilgiyi birlegtirir. Paryetal loblar1 hasarli fareler sere-
bellumlarinin destegi ile hala dolasabilmektedirler. Bununla
birlikte duyusal bilgileri yorumlamalarinin bozuldugu agik-
tir, bu da gizli yiyecekleri bulmakta ve kendi kafeslerine geri
donmekte zorlandiklar1 anlamina gelir. Paryetal lob hasarla-
rindan sonra yolunu kaybeden sadece fareler degildir: Parye-
tal loblarinda felg gegiren insanlar da tanidik ortamlarda bile
dogru yolu bulmakta sorun yasarlar.

Erkekler, yolunu bulmada kadinlardan daha mi iyi?
Hayir, aslinda tam tersi de dogru olabilir. Ancak su anda,
binlerce saatlik arastirmadan gikarabilecegimiz tek kesin
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sonug, kadin ve erkeklerin, yollarin1 bulurken daha iyi ya da
daha kotii degil, farklh stratejiler kullandiklanidir. Bu, fark-
i aragtirmaci gruplarinin deneylerini nasil tasarladiklarina
bagli olarak bir dizi geliskili gériinen sonug tiretmistir.

Ornegin, bir¢ok bilgisayar oyununun 6énemli bir boyutu
olan sanal yonelim iizerine yapilan birkag ¢aligma, erkekle-
rin kadinlardan daha iyi performans gosterdigini ortaya koy-
mugtur. Bununla birlikte yapilan bu deneylerin elestirmen-
leri, bulgularin sadece erkek deneklerin hayatlari boyunca
kadin deneklerden daha fazla video oyunu oynadiklari ger-
cegini yansittigim one siirdiiler. Diger bir deyigle sanal uyum
konusunda daha fazla pratik yapmiglardir. Gergek arazide
yonelim s6z konusu oldugunda, cinsiyetler neredeyse ayni
sonuglar1 gostermektedirler. Bununla birlikte bir grup olarak
kadinlar, tepeler, kilise kuleleri ve diger goze ¢arpan fiziksel
ozellikler gibi 6nemli noktalara daha ¢ok giiveniyor gibi gorii-
niirken erkekler yon duygusunu kullanmaya daha meyillidir.
Bu durum yonerge verirlerken de belirgindir. Bir kadin tipik
olarak, “Markete gelince sola d6n, sonra yol saga donmeye
baslayana kadar diz git” diyecektir, oysa bir erkegin dogu-
ya, batiya, kuzeye veya giineye gitme talimati verme olasihig:
cok daha yiiksektir. Bir¢ok aragtirma, genel olarak kadinlarin
onemli noktalari1 kullanma stratejisinin, yeni bir yeri ziyaret
ettikten sonra baglangi¢ noktalarina geri doniis yollarini bul-
malarina yardim etmede erkeklerden daha iyi oldugunu gos-
termistir.

Yine de tim bu ¢aligmalar ortalamalara dayanmaktadir.
Acgikgasi, bazi kadinlar ortalama bir erkekten ¢ok daha iyi-
dir, ancak bazilar1 da ¢ok daha kétidiir. Ne yazik ki ben de
kesinlikle ikinci grupta yer aliyorum. Ustelik “béyle dogdu-
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gum” bahanesini bile kullanamiyorum. Elbette, bazi insan-
larin digerlerinden daha iyi bir yon duygusuyla dogduklar:
dogrudur, ancak bildigimiz gibi beyinlerimiz yogrulabilirdir,
bu nedenle uzamsal yonelim pratikle gelistirilebilir. Siirekli
“Bu igte berbatim”, “Kaybolacagimdan eminim” veya “Tek
bagima gidersem asla zamaninda varamam” diye diisiiniirse-
niz durum hizla kendini gergeklestiren bir kehanete doniigiir.
Kadinlarin uzamsal becerilerine ¢ok giivenmeme egilimi var-
dir. Belki de erkek tistiinliigii efsanesinin bu kadar derinleme-
sine yerlesmesinin nedeni budur.

Kendine giiven, her zaman performansa katkida bulunan
onemli bir faktordiir. 2006°da Science dergisinde yayinla-
nan bir aragtirma, kendilerine erkeklerin matematikte dogal
olarak daha iyi oldugu s6ylenen kadinlarin, cinsiyetlerin esit
derecede iyi performans gosterdigi soylenen kadinlara kiyasla
aritmetik testlerde daha kotii performans gosterdigini ortaya
koydu.

Taksi sofériiniin beyin antrenmani

Opyleyse hipokampusunuzu egitebilir ve daha iyi bir yon
duygusu gelistirebilir misiniz? University College London’da-
ki aragtirmacilar bu soruyu incelemeye karar verdiklerinde,
miikemmel denekler igin ¢ok uzaga bakmalar1 gerekmiyordu.
Londra sokaklar1 gergek bir karmagadir — gehir, Paris veya
New York’un geometrik sehir planlamasindan ¢ok az sey ige-
rir. Bu yiizden, Londra’daki taksiciler, 25 bin caddelik kar-
magik bir labirenti hatirlamak zorundadirlar, binlerce turistik
cazibe merkezi ve diger 6nemli yerlerden bahsetmiyorum bile.
Stajdaki taksi soférlerinin ¢ogu, sinava girme ve siyah taksi
ehliyeti alma konusunda yeterince giivenli hissetmeden once
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rotalar1 6grenmek igin iki ila dért yil harcar. O zaman bile
bagarisizlik orani yiizde 50’ye yakindir.

University Collage aragtirmacilari bir grup taksi goforiiniin
ve esdeger yag ve IQ’ya sahip bir grup insanin beyinlerini tara-
diklarinda, taksicilerin hipokampuslarinin kontrol grubun-
dakilerden 6nemli 6lgiidde daha biiyiikk oldugunu tespit etti-
ler. Boyuttaki bu biiyiikliik taksicilerin uzun yillara dayanan
uygulamalari ve ardindan Londra sokaklarindaki deneyimle-
rinden 6tiirii mitydii, yoksa titiz se¢im prosediirii, dogal halin-
de kiigiik bir hipokampusu olan herhangi bir adayi eliyor muy-
du? Arastirmacilar, uzun yillara dayanan deneyime sahip tak-
sicilerin, siiriig kariyerlerine yeni baglayanlardan daha biiyiik
hipokampuslara sahip olduklarini tespit edince daha ileri ana-
lizler varilan birinci sonuca igaret etti. Daha sonra ayni arasg-
tirma ekibi, taksi sof6rii olmak isteyen siiriiciileri egitimleri-
nin baglangicindan sinavi gegtikleri 4na kadar takip ederek
diizenli araliklarla onlara beyin taramasi yapti. Sinavi gegen-
lerin hipokampuslarinin, yeni sinir baglantilarinin olugumu
ve muhtemelen yeni néronlarin yaratilmasi nedeniyle egitim-
leri sirasinda onemli olgiide biiytidiigi gorildi.

Hipokampus, beyinde yeni sinir hiicrelerinin olusabilecegi
birkag yerden biridir ve Londra ¢aligmasi, deneyimlerimizin
beyinlerimiz iizerinde fiziksel bir etkiye sahip olabileceginin
en agik gostergelerinden biridir.

Yon duygunuzu nasil gelistirebilirsiniz?
Londra’daki taksi soférleri, kafalarinin iginde gehrin bir
haritasini hayal etme ve bir varig noktasina giden en kisa rotay:
hesaplama becerisine sahiptir. Bir GPS’e basitge bir adres gire-
rek sistemin talimatlarini pasif bir gekilde izlerlerse hipokam-
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puslari egitimleri sirasinda ve kariyerleri boyunca bityiimez.

Benzer sekilde, kendimizi yonlendirmek igin yer isaretle-
ri kullanir ve boylece zihinsel bir harita olugturursak beyni-
mizi GPS ekranindaki talimatlar: izlemekten daha aktif bir
sekilde kullanmig oluruz. Her giin isten eve ayni rotay: takip
ederseniz beyniniz yeni bir rota kesfettiginiz zamana gore ¢ok
daha pasif kalir. Gordiigiimiiz gibi sinirsel baglantilar kulla-
nilmadiklarinda bozulur. GPS bize 200 metre diimdiiz gitme-
mizi ve sonra saga donmemizi soylediginde otomatik olarak
takip edersek hipokampusumuzdaki higbir sinirsel baglantiy
kullanmamig oluruz. Gegtigimiz herhangi bir yer isaretinin
konumunu kaydetmiyoruz veya bunlar: tutarh bir baglama
oturtmuyoruz ¢iinkii tiim zaman boyunca bir ekrana baki-
yoruz. Bu nedenle, kendimizi giizel bir eski kiliseyi veya ¢igek
acan bir kiraz agacini gormekten mahrum birakmanin yani
sira, cevremizdeki diinyanin cografi ve kiiltiirel baglaminin
cogunu da kaybediyoruz. Kendi y6n duygumuzu kullansak ve
hatta eski bir kagit haritayi takip etsek beynimiz ¢ok daha iyi
hizmet etmis olurdu.

Japon aragtirmacilar, ii¢ grup denekten belirli bir varig nok-
tasina giden yolu yaya olarak bulmalarini istediler. Ilk grup
GPS yazilimi bulunan cep telefonlarini kullanirken ikinci-
si kagit bir harita kullanarak ayni hedefe dogru yola ¢ikti.
Aragtirmacilar, tgiincii grubun iiyelerine takip etmeleri igin
bir rota verdiler ve herhangi bir ek seyir yardimi kullanmala-
rina izin verilmedi. Sagirtici olmayan bir sekilde, birinci grup,
sectikleri rotay1 en koti gekilde agikladi ve hedeflerine ulag-
tiktan sonra bunun bir haritasini ¢izmekte zorlandilar. Sasir-
tic1 olan ise diger iki gruptan daha ileriye dogru yiiriimeleri
ve yolda daha fazla mola vermeleri oldu. Giizergih anlatildik-
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tan sonra kendi bagina gitmek zorunda kalan grup en basarili
sonucu elde etti. Elbette, GPS cihazlar1 zaman kazandirabilir
ancak kendi dahili GPS’inizin igini olduk¢a basarili yaptigini
unutmayin.

Navigasyon becerilerinizi zinde tutmak istiyorsaniz (ve size
izlenecek en iyi rotayi s6yleyecek kimseniz yoksa), kagit veya
hatta dijital bir harita kullanmak GPS’e yegdir. GPS ekranla-
rinin boyutu genellikle ayni anda nerede oldugunuzu ve nere-
ye gittiginizi gormenizi engeller ve Véronique Bohbot adli bir
aragtirmaci bunun uzun vadede ciddi sonuglar1 olabilecegine
inanir. GPS cihazlarina agir1 giivenmenin beyinlerimizi daha
sonraki yagamimizda Alzheimer gibi hastaliklar geligtirme
olasiligimizi ¢ok daha yiikseltecek kadar pasif hale getirebile-
cegini iddia ediyor. Kisacasi, Londra taksileri bize hipokam-
pusun ekstra kullanim yoluyla fiziksel olarak genisletildigini
Ogretirken Bohbot GPS’ artan bagimliligimizin onu kiigiilt-
tigi konusunda israr ediyor. Alzheimer hastaligi, hastaligin
erken evrelerinde hipokampustaki néronlar1 etkiler, ancak
zinde ve saglikli bir hipokampus, kiginin belirgin semptomlar
gostermeye baglamasina dek, muhtemelen daha fazla hasarn
tolere edebilecektir.

Yolumuzu bulmak igin cep telefonlarimiza ve navigasyon
cihazlarimiza giivenmemize gerek olmadig i¢in mutlu olmali-
y1z. Gordiigiimiiz gibi beynin dahili GPS’i hedefimize ulagma-
miza yardim etmede ayn derecede etkili olabilir. Yeni yerler-
de yolumuzu bulmamiz gerektiginde veya gece yaris1 mutfa-
ga giderken ozellikle yararhidir. Bu yetenek olmadan, bir dizi
esmerkezli daire i¢inde dolasir ve asla hangi yone gidecegimizi
bulamazdik.
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Bolum 5

DUYGUSAL BEYIN

Mutluluk, ask, hayal kirikhigi veya ofke olmadan diinya
ne kadar sikic1 olurdu bir diigiinsenize. Kendinizin ve diger
insanlarin duygularini anlamak 6nemlidir. Kendi duygulari-
mzi fark edip onlar1 neden deneyimlediginizi anladiginizda,
gelecekte bunlardan bazisina serebral korteksinizin etrafinda
dolambagh bir tur attirmay: 6grenebilirsiniz. Bu, sizin birini
incitmeden veya rencide etmeden 6nce duygusal bir patlamay:
onleyebilmenizi saglayacaktir.

Giiglii duygular, insanlarin kafalarini kazitmalarina, papa-
razzilere semsiye ile saldirmalarina, segim konugmas: yapan
geng bir garkicinin elinden mikrofonu kapmalarina veya bir
secimin hemen ardindan ¢ocukga —ve vakitsiz— kutlama ¢1g-
liklar1 atmalarina neden olabilir. Bu gibi durumlarda, 6zenle
islenmis imgeler bir anda yerle bir edilebilir.

Hepimiz duygularimiz tizerinde daha fazla kontrole sahip
olmay isteriz. Hepimiz, izlenebilecek en dogru yolu sakin bir
sekilde agiklamadan 6nce hayal kirikligina ugramig bir has-
tanin patlamasina izin veren doktor gibi olmak isteriz. Bunun
aksine, kimse 6nemli bir tanik ¢apraz sorgu altinda hikayesini
degistirdiginde hayal kiriklig: i¢inde aglamaya baslayan bir
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avukat gibi olmak istemez. Bu tiir davraniglar ¢ok... amatorce
goriniir. Yine de bazen bizim onlar1 kontrol etmemizden ¢ok
duygularimiz bizi kontrol ediyor gibi goriiniir.

Duygulari ifade etmenin iki farkli yolu vardir. Birincisi, bey-
nin daha ilkel kisimlarinin aklin1 bagina getiren serebral kor-
teksten gegmektir: “Yilanims: kertenkelelerden korkmak igin
bir neden yok. Zehirli degiller.” Ancak benim durumumda,
ne zaman bir yilanimsi kertenkele gorsem gorsel bilgi serebral
korteksimden dolagmiyor. Boyle olunca mantik olarak duru-
mun boyle olmadigini bilmeme ragmen bedenim sanki 6li-
miin egigindeymis gibi tepki veriyor. Hayvanat bahgesinin
stiriingen evine giderken tiim hayvanlarin giivenli bir gekilde
kafeslerine kilitlendigini ve higbirinin bana zarar veremeyece-
gini kendime hatirlatsam bile bu giiven verici diisiinceler, bir
solucani ilk gordiigiim anda buharlasiyor. Serebral korteksim
aklimi bagima getirme sans1 bulamadan, beynimin ilkel kisim-
lar1 tiim bedenimi yiiksek alarm durumuna gegiriyor.

Beyinde gesitli goriintiilerin, seslerin ve diger duyusal bilgi-
lerin aldig1 yolaklar kigiden kisiye ve her insanin kendi igin-
de degiskenlik gosterir. Ornegin, sirtimda bir parasiit oldugu
miiddetge kendimi ugaktan atmakta ya da bacagimda elastik
bir halat varsa bir kopriiden agagiya firlatmakta sorun yasa-
mam. Yine de televizyonda bile olsa bacaksiz bir kertenkele
goruntiisii beni her zaman korkutur. Bundan sonsuza kadar
ac1 gekmek kaderim degil: Serebral korteks, bir fobinin 6nce-
leri 6zgiirce costugu durumlarda gorev almaya zorlanabilir.
Ancak bunun tersi de gergeklesebilir: Korkung bir olay, gele-
cekte benzer bir seye karsi yogun bir korku uyandirmak igin
yeterli olabilir. Serebral korteks de sizi her zaman sakinlegtir-
mez. Bazen, ¢ocukken oyun alanina gelen ve size seker ikram
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eden goruniiste arkadag canlis1 yabanci gibi ilk bakigta fazla
tehditkar gériinmeyen bir seyden uzak durmaniz konusunda
sizi uyarir.

Cogu durumda, duygularimiza gore hareket etmeden 6nce
serebral korteksten ikinci bir goriis arariz. Aksi takdirde,
hepimiz kendimizi Oprah Winfrey’in koltugunda zip zip zip-
layarak agik olmak harika bir gey diye bagirirken bulurduk.
Yine de bazi durumlarda, duygularimiz ara sira daha dogru-
dan bir rota izledigi i¢in minnettar olmaliyiz. Bir araba size
dogru son hiz gelirken neler olup bittigini, arabay1 kimin kul-
landigini, niyetinin ne olabilecegini veya oniinden ¢ekilirken
yeni ceketinizi yirtip yirtmayacaginzi digiinmek igin zama-
niniz olmayacak. Bu tiir durumlarda segenekleriniz tizerinde
kafa yormaktansa kendinizi en yakin gitin iizerine firlatma-
niz Onerilir.

Yetigkinlerin yiiksek sesle ¢iglik atmasinin kabul edilebilir
oldugu tek yer spor miisabakalaridir. Ornegin ¢ogu ebeveyn,
cocuklar: yanlhglikla bir torba un disiirdiigiinde ve tiim mut-
fag1 ince, beyaz bir toz kapladiginda kiifretmeyi minimum-
da tutmaya caligir. Bunun yerine derin bir nefes alirsiniz,
ona kadar sayarsiniz ve sonra temizlersiniz. Giinliik yagamin
bityiik bir kismi duygularimizi bu sekilde dizginlemeyi igerir.
Ote yandan, giiclii duygular olmadan diinya nasil olurdu? Ya
yalan soyledigimizde kendimizi suglu hissetmeseydik, ¢ocuk-
larimiza, partnerimize, ailemize ve arkadaglarimiza karsi sev-
giyi deneyimlemeseydik ya da bizi zorlu bir hedefe ulasmaya
iten motivasyondan yoksun olsaydik? Gergek su ki hepimiz
hem olumlu hem de olumsuz duygularimiza tiimiiyle bagim-
liy1z. Duygularimiz hayatimiz boyunca bize rehberlik eder ve
her giin biraz daha ilerlememize yardimci olur.
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Beyninizle hissetmek

Serebral korteks bir karara vardiginda, viicudun hormon-
lar1 ve otonom sinir sistemi onu takip eder. Korteks yonetici
ise sempatik sinir sisteminden (sizi harekete gegiren) ve para-
sempatik sinir sisteminden (sizi devredis1 birakan) olusan oto-
nom sinir sistemi, onun unsurlarindan biridir. Sempatik sinir
sistemi, biitiin sinifin 6niinde ilk kez tahtaya yazi yazdiginiz-
da titremenize ve zor bir soru soruldugunda ellerinizin terle-
mesine neden olur ama ayni zamanda hizli tepki vermenize
ve gerekirse tehlikeden kagmaniza da yardima olur. Tehlike
geger gecmez parasempatik sinir sistemi sizi sakinlestirir, kalp
atis hiziniz1 normale dondiiriir ve nefesinizi yavasglatir. Sem-
patik sinir sisteminiz, kaninizin ¢ogunu savagmaya veya kag-
maya hazirlanmak igin kaslarimiza yonlendirirken parasem-
patik sinir sisteminiz ise onu bagirsaklarimizdaki yiyeceklerin
sindirimini giiglendirmek gibi rutin iglevlerine geri yonlendi-
rir. Sempatik sinir sistemi olmasayd: tiim dikkatimizi beklen-
medik bir kaymadan sonra buzlu bir yolda kalmaya odakla-
yamazdik. Parasempatik sinir sistemi olmasaydi midede kele-
bekler ugusmaya devam eder ve eve giivenli bir sekilde gittik-
ten sonra bile yiiksek uyarim durumunda kalirdik.

Elbette beyin bedeni ve belirli durumlara verdigi tepkileri
kontrol eder. Beynin en ilkel kismi, adrenal bezlerin stres hor-
monu olan adrenalini iiretmeye baglamasina yol agan siire-
ci baglatir. Ornegin, uzun siiredir gekici buldugunuz biri sizi
optiginde, ofke duydugunuzda veya korktugunuzda adrena-
lin salgilanir. Kan dolagimina girdikten sonra kalp atis hizi,
solunum hiz1 ve kan basincinda artigsa neden olur.

Cogu durumda serebral korteks, herhangi bir zaman-
da hangi duygular hissettigimizi kesin olarak bilir. Ancak
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ABD’li aragtirmacilardan olugan bir ekip, fizyolojik uyarilma
sirasinda ne hissettigimizi kesfetmek istedi ve iki grup goniil-
liiye adrenalin enjekte etti. Ilk grup, hormonun kalp garpin-
tis1 ve hizli nefes alma gibi etkileri hakkinda bilgilendirildi;
bu, goniilliillerin enjeksiyonlardan sonra yasadiklar: semptom-
lar i¢in mantikl bir agiklamalari oldugu anlamina geliyordu.
Bunlardan higbiri ruh halinde herhangi bir degisiklik bildir-
medi. Diger grup adrenalinin etkilerinden haberdar degildi,
bu yiizden neden birdenbire bu denli ¢ilgina donmiis olduk-
larina dair agiklamalar aramaya basladilar. Bir aktor gruba
katilip garip bir sekilde davranmaya bagladiginda, goniilliiler
kalp atiglarinin hizlanmasini ve ellerinin terlemesini o kiginin
davramigindan duyulan rahatsizlikla iliskilendirme egilimin-
deydiler. Bagka bir deyisle, beyinleri, fiziksel semptomlari-
nin en mantikli nedenini belirledi. Bu nedenle, adrenalin veya
diger norotransmiterlerden (kimyasal haberciler) kaynakla-
nan uyarilma duygusal bir degigsime katkida bulunabilir ve
beyin ne tiir bir duygu yasadigimiza karar verir. Sizi kizdiran
veya mutlu eden hormon degildir; daha ziyade beyin kortek-
siniz durumu analiz ettikten sonra hissettiklerinizi yorumlar.

Asik oldugunuzda, beyniniz kalbinizin daha hizli atmas:-
ni1 saglayan sinyaller yayar ve tiim dikkatinizi sevgilinizin eli-
nin uylugunuza dayandig1 noktaya odaklamaniza neden olur.
Ancak asik olma hissi uylugunuzda veya kalbinizde degil,
beyninizde yer alir. Aynis1 diger tiim duygular igin de geger-
lidir. Her birinin tam olarak nerede bulundugunu belirlemek
zordur, ancak bazi1 modeller bunu ortaya ¢ikmaktadir. Beynin
derinliklerinde yatan bir dizi yap1 -her iki tarafta korpus kal-
losumun etrafinda- limbik sistemi olugturur ve bu genellikle
tim duygularimizin merkezi olarak kabul edilir (bkz. Sekil
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17). Boliim 3’te gordiigiimiiz gibi bu yapilardan biri olan hipo-
kampus, bilgiyi ¢aligan hafizadan uzun siireli anilara déniis-
tiiriir ve bu anilar giiglii duygularla iliskilendirildiginde daha
giiclii olma egilimindedirler.

Prefrontal
korteks

Amigdala

Hipokampus

$ekil 17: Sol temporal lobun hipokampusu ve amigdalasi ile birlikte ortasindan goru-
len beynin sag yarisi. Duygular i¢in dnemli alanlar, timi limbik sistemin pargalari olan
singulum, hipokampus ve amigdala olarak bilinen serebral korteks bélgesini igerir.
insan beyninin daha yeni bir parcasi —prefrontal korteks— duygular bastirma kapasi-
tesine sahiptir.

A¢higin bizi yiyecek bulmaya motive etmesi gibi duygular
da bizi giivenlik ve iligkiler gibi ihtiyaglari ele almaya motive
eder. Iste evrimin 6zii budur: hayatta kalma ve iireme.

Zihinsel olan her sey fizikseldir de ¢iinkii tiim duygulari-
miz beyindeki gesitli kimyasal maddeler tarafindan kontrol
edilir. Ornegin, birinin davranigini dost¢a veya comert olarak
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yorumladigimizda, bir dopamin, serotonin ve oksitosin dalga-
s1 yagarsiniz. Bu nérotransmiterlerin ii¢ii de bizi iyi hissettirir
ve gelecekte ayni hos hissi yaratmaya ¢aligmak igin bizi moti-
ve eder.

Bu 6rnekte oldugu gibi beyinde herhangi bir zamanda ¢ok
sayida kimyasal madde aktif olma egilimindedir. Bazilar1 bir
norondan digerine iletisime yardimci olurken digerleri belir-
li bir alanda bir¢ok néronu ayni anda etkiler. Pek ¢ok farkl
norotransmiter birlikte ¢aligtig1 igin beyniniz, 6zel durumu-
nuz igin en iyi dengeyi bulmak iizere ruh halinizi ve duygula-
rinizi ayarlayabilir. Dahasi, sadece hangi duygular: hissettigi-
nizi kontrol etmekle kalmaz, onlar1 ne kadar giiglii hissettigi-
nizi de kontrol eder. Yani, bir hissin ne zaman huysuzluktan
ofkeye veya gerginlikten dehsete yiikselecegine o karar verir.

Hepimizin toplumda islev gérebilmek igin duygulara ihti-
yac1 vardir ancak kalici olarak veya uygunsuz zamanlarda
veya yanlig uyaranlara yanit olarak deneyimlenen kalici ola-
rak yiikselen duygular saghgimiz igin iyi degildir.

Mutluluga giden yol: Giilumseme

Gilimsediginizde beyniniz yiiz kaslarimizdan ruh halinizi
iyilegtiren sinyaller alir. Cizgi film seyrederken giiliimsemeleri
istenen kigiler, kas gatarak izlemeleri istenen kisilere gore ¢iz-
gi filmi daha komik bulmustur. Kizgin bir yiiz ifadesi yapti-
ginizda beyninizdeki 6fke ve korku merkezi —amigdala— akti-
ve olur.

Botoks noronlar igin zehirlidir, bu nedenle hastanin alni-
na enjekte edildiginde kaslar ¢aligmayi durdurur ¢iinkii onla-
r1 kontrol eden noronlar artik sinyal gonderip alamaz. Sonug
olarak hastanin amigdalasi felgli yiiz kaslarindan higbir bilgi
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almaz. Aragtirmacilar, kaglarina yakin kiigiik basik kaslarin
kasilmalarinin neden oldugu kirigikliklar igin tedavi edilen
hastalar iizerindeki Botoks enjeksiyonlarinin etkisini aragtir-
dilar. Sonuglar gagirticiydi: Botoks tedavisinden en az alt1 ay
once derin bir sekilde depresyonda olan ¢aligma grubundaki
deneklerin yiizde 90’1, prosediire girdikten sonraki iki ay igin-
de depresyondan kurtulmuglardi.

Botoks, depresyon igin kesinlikle yerlesik veya 6nerilen bir
tedavi degildi, ancak bu ¢aligma ilging bir soruyu giindeme
getiriyor: Kaglarimizi ¢atamadiginizda tizgiin hissetmek daha
zor olabilir mi?

Koti ruh halleri size zararlidir

...iyi ruh halleri de yararlidir. Tabii ki hayat asla bu kadar
basit degildir. Ruh halimiz, yiiz ifadelerimizden ¢ok daha kar-
magik mekanizmalar tarafindan yonetilir. Yine de koti bir
ruh halinin kafanizin i¢inde oldugunu iddia edenler haklidir.
Herkes hayatinin bir noktasinda kétii bir ruh hali yagamstir.
Her zaman sizi iizecek bir sey vardir: o6rnegin dokunakli bir
film, ihanet, hayal kirikligi veya keder. Ancak durum degis-
tiginde ve biraz zaman gegtiginde, ¢ogumuz kendimizi bunun
digina siiriikleyebiliyoruz.

Depresyon ¢ok farklidir. Normal duygu spektrumunda
degildir; bazi insanlarin diisiinme, davranig ve diinyaya baki-
sin1 derinden etkileyen bir hastaliktir. Uziintiiniin ¢ok o6te-
sine uzanir ve belirli bir olay tarafindan tetiklendigi nadir-
dir. Hasta kiginin enerji, motivasyon ve giinliilk yagamlarinda
mutluluk, nese, tatmin veya anlam deneyimleme yetenegini
yok eder. Depresyondan mustarip kisilerin yagam siireleri de
depresyonu hi¢ deneyimlemeyenlere gore daha kisadir. Bunun
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bircok nedeni vardir. Hastalar kendilerini izole etme egili-
mindedirler, bu da ihtiya¢ duyduklarinda yardim almalarini
zorlagtirir; sagliklarinin diger yonlerini ihmal ederler. Kronik
stresin hem viicuda hem de beyne zarar verdigini biliyoruz. Bu
nedenle depresyon bir ak:l hastaligi olarak goriilmemelidir.
Ruh halindeki bir degisiklik bir dizi fiziksel degisiklikle bag-
lantilidir: beynin kimyasinda, beynin aktif olan bolgelerinde,
sinir baglantilarinin iglev gormeye devam ettigi ve néronlarin
salgiladig1 norotransmiterlerde.

Depresyon ¢aligmalari, dikkatlerin biiyiikk boliimiinii ¢ogu
insanin siikiinet ve iyimserlik duygusunu siirdiirmesine yar-
dimc1 nérotransmiter olan serotonine odaklamistir. Nor-
malde, iki néron arasindaki yariga salinir ve ardindan ikin-
ci noéronun reseptor sistemi tarafindan alinir (bkz. Sekil 10).
Depresif bireylerin serotonini yakalamak i¢in daha az resep-
tor sistemine sahip oldugunu bulan birden ¢ok ¢aligma bulun-
maktadir ve bu sanki beynin sinir aglarindaki fiziksel degi-
sikliklerin depresyona katkida bulundugunun gostergesidir.
Normal kogullar altinda, iki néron arasindaki sinaptik bog-
luktaki herhangi bir fazla serotonin, onu salgilayan néron
tarafindan yeniden emilir. Ancak segici serotonin geri alim
inhibitorleri (SSRI’lar-Selective Serotonine Reuptake Inhibi-
tor) olarak bilinen bir grup ilag, bu yeniden emilim siirecini
engeller, bu da fazla serotoninin daha uzun siire sinaptik bog-
lukta kalmasi anlamina gelir. Bu, ikinci néronun reseptor sis-
temine onu absorbe etmesi ve nihayetinde aktarmasiigin daha
fazla firsat verir. Nihai sonug, ¢ok az reseptorii olan kisilerin
nispeten normal seviyelerde serotonin gegisine ulagabilmele-
ri ve bunun da hayati ok daha keyifli hale getirmesidir. Bu
nedenle SSRI’lar “mutluluk haplar1” takma adini almistr.
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Ne yazik ki bunlar herkeste ise yaramazlar ¢iinkii depres-
yon tek bir hastalik degildir. Daha ziyade benzer semptom-
lan paylasan birden ¢ok durum igin kullanilan kapsayici bir
terimdir ve bu kogullarin arkasindaki kimya hakkinda hedefe
yonelik tedavi saglamak igin yeterince bilgimiz yoktur. Bel-
ki gelecekte, cesitli bolgelerde kag tane serotonin reseptorii
bulundugunu belirlemek i¢in beyin taramasi yapmamiz miim-
kiin olur ve bu, SSRI’larin etkili olup olmayacagin1 tahmin
etmemize yardim edebilir. Ancak simdilik daha ¢ok bir dene-
me-yanilma durumundan s6z edebilmekteyiz.

Depresyondaki insanlar nispeten normal seviyelerde seroto-
nin iletimine sahip olduklarinda, diisiik ruh hallerinden bagka
bir n6érotransmiterle (dopamin) ilgili sorunlar sorumlu olabi-
lir. Zevkli bir deneyim olmas: gereken bir seyi deneyimledik-
ten sonra bile beyniniz bu hormonu dogru sekilde ememezse
tizgiin hissetme egiliminde olursunuz.

Parkinson hastaligindan mustarip kisilere, genellikle elle-
rinde istirahat titremesi ve hareketi baglatmada zorluk gibi
bir dizi fiziksel semptom gostermeye baslayana kadar bir teg-
his konulmaz. Bununla birlikte depresyon ve kotiilesen koku
alma duyusu gibi diger semptomlarin genellikle hastaligin bu
fiziksel belirtilerinden 6nce geldigini yillardir biliyoruz. Bu
pek sagirtici degildir ¢iinkii Parkinson sadece dopamin iire-
ten noronlar1 degil, ayn1 zamanda onu beyin sapindan bazal
cekirdeklere iletenleri de 6ldiiriir, bu da hastalar kisisel moti-
vasyon ve diigitk ruh hali ile kas kontroliiyle ilgili sorunlara
cok daha duyarl hale getirir.

Yine de tiim Parkinson hastalar1 depresyonda degildirler.
Nitekim, son aragtirmalar hastalarin yarisindan daha azi-
nin- —yiizde 45’inin- bu durumdan mustarip oldugunu gos-
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teriyor. Depresyondaki hastalar, limbik sistemlerinde olumlu
bir bakis agisini siirdiirmeyi basaranlara gore daha az dopa-
min reseptoriine sahip gibi goriinmektedir, bu nedenle bu
norotransmiterin kullanilabilirligini artiran ilaglarin, yalmz-
ca kas kontrol sorunlarini degil, ayn1 zamanda depresyonlari-
n1 da hafifletmede etkili oldugu kanitlanmaktadir. Bu, farele-
rin orta beyinlerindeki dopamini engellemelerinin depresyon
semptomlarina neden oldugunu, dopamin iletimini artirma-
nin depresyonu azalttigini bulan 6nceki deneylerin bulgula-
riyla tutarhdur.

Parkinson hastalarinda depresyonun beyinlerindeki belir-
li fiziksel degisikliklerden kaynaklandigini bilmemize ragmen
tim dikkatimizi dopamin iireten ve ileten néronlara odak-
lamamaliy1z. Ilag tedavisine ek olarak hem konusma terapi-
si hem de olumsuz digiincelerle basa ¢ikmak igin 6grenilen
stratejiler de beyinde fiziksel degisiklikleri baglatabilir. Daha-
s1, depresyon hastalarinin uzun vadede ¢ok zararl olabilecek
kronik stresi azaltmalarina yardimac olabilirler.

Beyindeki yesil gozlii canavar

Kiskangliktan gatlayacak gibi olursaniz serebral korteksiniz-
de sag ve sol hemisferler arasindaki —halk arasinda “kiskanghk
noktas1” olarak bilinen— bir alan ateglenir. Kiskanglik, deger
verdigimiz bir seyi kaybetme korkumuzdan kaynaklanir. Bir
deneyde yer alan denekler, bir grup seckin insanin bagarilari
hakkindaki parlak raporlari okuduklarinda kiskanghk hisset-
tiler ve kiskanglik noktalar1 harekete gecti. Aksine, ayni denek-
ler VIP’lerin bir tir talihsizlikten mustarip oldugunu okuduk-
larinda, Schadenfreude —bir tiir kotii niyetli zevk— yasadilar ve
bazal gekirdeklerinin belirli bir bolgesinde aktivite tespit edildi.
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Beyinde seks

Sadece beynin iki yaris1 arasindaki yarikta yer alan serebral
korteksi uyarmak, bir maymunun ereksiyon olmasina neden
olmak i¢in yeterlidir. Bununla birlikte eksiksiz, tatmin edici
bir cinsel deneyim, degisen zamanlarda da olsa beynin hemen
hemen her yerinde aktivite olmasin1 gerektirir. Ornegin, bir
erkegin oksipital lobu, bir gogiis dekoltesine baktiginda ¢ok
6nemli bir rol oynar, bir kadininki ise giizel hath bir viicuda
giyilmis dar bir tigortii gordiigiinde aktiftir. Elinizi o viicut
bolgesine yerlestirecek olsamiz avucunuzdan ve parmaklari-
nizdan gelen sinyaller beyninizin diger tarafindaki paryetal
loba gidecektir. Bu arada ilk etapta gekici buldugunuz seyi
limbik sisteminizden biraz yardim alarak 6n lobunuz belir-
ler. Boylece, ilginizin ¢ogunu size hitap eden 6zelliklere sahip
insanlara odaklamaniza ve olmayanlar1 da goz ardi etmenize
neden olur.

Ote yandan beynin orgazm sirasinda hareketsiz kalan iki
boliimiinden biri 6n lobdur (digeri de amigdala). On lobun
devredigi kalmasi gayet makuldiir giinkii pasif olusu, s6z konu-
su kiginin yaptig1 seyin olasi sonuglari lizerinde kafa yorma-
sin1 engeller. Genellikle ilkel duygular ile ilgili olan amigdala-
nin ise neden devredisi birakildigini heniiz tam olarak anla-
miyoruz. Bununla birlikte arastirmacilar, bazi beyin hasari
tiirleri olan hastalarda asir1 cinsellik ve elestirel olmayan cin-
sel davranig gozlemlemistir, bu nedenle bu zararh kosullarin
gelisimini bastirmak igin belki de amigdalanin kritik anlarda
kapatilmasi gerekiyor olabilir. Ornegin hem hipokampus hem
de amigdalanin bulundugu temporal lobun i¢ kisminin hasar
almasi, Kliver-Bucy Sendromu’na neden olabilmektedir.
Cogu sendrom adinm1 onu ilk tanimlayan insanlardan alir. Bu
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sendrom da adin1 Alman-ABD’li psikolog Heinrich Kliiver ve
Amerikali beyin cerrah1 Paul Bucy’den almaktadir. Hastalar,
yeni hatiralar1 saklayamamak da dahil olmak iizere 6nemli
hafiza problemleri yasarlar. Ayrica korku veya 6fke hissede-
mezler. Bununla birlikte giiglii —ve bazen anormal- cinsel diir-
tiiler yagamaya devam ederler.

New Jersey’den “Kevin” ergenligi sirasinda epilepsiden
mustaripti ancak beyin cerrahlari, beyninin buna neden olan
kismin1 kaldirarak krizleri ortadan kaldirmay: basardilar.
Prosediir bir siireligine Kevin’in normal bir hayat yagamasini
sagladi: Mutlu bir gekilde evlendi ve igsinden keyif aldi. Her-
kes onu hos kargilad: ve yerel toplulugunun sevilen bir tiyesiy-
di. Ancak birkag yil sonra epilepsisi geri dondii ve bu yiizden
baska bir ameliyat daha olmaya karar verdi. Yapilan iglem bir
kez daha krizlerini ortadan kaldirdi, ancak bu sefer ciddi bir
komplikasyon vardi: Kevin ket vurmasini kaybetti. Bu bazen
kendini nispeten zararsiz gekillerde gosteriyordu: Ornegin,
ayni sarkiy1 dokuz saat boyunca piyanoda ¢alardi. Ne var ki
ayn1 zamanda yemek i¢in doyumsuz bir igtah da gelistirdi...
ve seks i¢in de. Fazlasiyla siradan pornografi de indiriyordu
ancak bunun yani sira ¢ok kiigiik ¢ocuklar igeren filmler ve
resimlere yonelik bir hayranlik da gelistirmigti.

Kevin’in ¢ocuk pornografisi bulundurma davasindaki
savunmasi, sugu onun islemedigi iddiasina dayaniyordu; sug-
lu olan ameliyatla degistirilmis beyni idi. O tarihte kendisi-
ne Kliiver-Bucy Sendromu teghisi konmugtu. Hakim, cezay:
verirken bunu dikkate aldi.

Hepimizin beyni cinsel arzuyu harekete geciren sinyaller
yayar ancak ¢ogumuz ayni zamanda onu dizginlememize yar-
dimci olan sinyaller de iiretiriz. Ciplak bir govde ya da davetkar
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gogiislere maruz kaldigimizda digariya belli etmemek ve oto-
kontrolii korumak sadece temporal loblarimizdan daha faz-
lastyla ilgilidir. Serebral korteksin beynin iki yarisi arasinda
kalan bolgesi (singulum) ile prefrontal korteks (bkz. Sekil 17)
arasindaki bolgesi de tutkumuzu bastirmada aktif olarak rol
oynar. Eskiden sebze bahgesinden bagka higbir seyle ilgilenme-
yen ama simdi erkek hemgirelerin popolarini ¢imdikleyen tatli,
yagh bityitkanne, genellikle 6n lob demansinin bir sonucu ola-
rak bu alanlardan birinde hasar gérmiis olabilir.

Yapmak ya da yapmamak

Erteleyen kisiler, kendilerini suglu hissetmelerine, stres
yasamalarina ve elbette elde etmeleri gerekenden daha azim
bagsarmalarina neden olsa bile daha 6nce yapmaya karar ver-
dikleri seyi ertelerler. Erteleme, gesitli gorevleri nasil degerlen-
dirdigimizin bir yan etkisidir. Belirli bir gérevi yapamayaca-
ginizdan degil, sadece baglamak i¢in motivasyonunuz olma-
digindandir. Elbette hdld yapmak niyetindesinizdir; sade-
ce bugiin yapmayacaksinizdir. Uzun vadeli fayda yerine kisa
vadeli hazzi segersiniz.

Rafa kaldirmaya karar verdigimiz gorevlerin bir kalib1 var-
dir. Teorik gorevler, fiziksel olanlardan daha fazla 6zdene-
tim gerektirir ve tekrarlayan gorevler, cesitlilik icerenlere gore
daha fazla 6zdenetim gerektirir. Bu nedenle, vergi beyanna-
melerimizi doldurmak yerine bahgede ot ayiklama olasilig:-
miz daha yiiksektir. Bu, 6zellikle vergi beyannamenizin son
teslim tarihine aylar var iken gegerlidir. Son teslim tarihi ne
kadar uzun olursa o proje iizerinde ¢aligmak ¢ekicilikten o
kadar uzak olur. Bir gorevin zor olacag: beklentimiz ne kadar
yiiksek olursa erteleme olasiigimiz da o kadar artar.
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Cok tirkiitiicti goriinen gorevleri rafa kaldirma egilimindey-
seniz bunlar bir dizi kiigiik hedefe bolmeyi deneyin. Fiziksel
bir is teorik bir isten daha cazipse teorik goreve devam eder-
ken onu bir mola olarak kullanarak kendinizi 6dillendirin.
Farkina bile varmadan ikisini de bitirivermig olursunuz. En
onemlisi, hayalperest olmak i¢in kendinize izin verin. Insan-
lar, uzun siire herhangi bir getiri goremeyeceklerini bildikleri
icin genellikle 6nemli gorevleri ertelerler. Aksine, aninda fay-
da saglayan iglerin iistesinden gelmeye isteklidirler. Bu neden-
le, vergi beyannamenizi zamaninda gonderdiginizde sonunda
cikacak bol para iadesini veya miikemmel bir sunum yaparsa-
niz alacaginiz 6vgiiyii gorsellegtirmeye ¢alisin. Kendini begen-
miglik edeceginizi diigiinmeyin, sadece biiyiik hayaller kurun.

Ertelemenizin suglusu beyindir ama ayni zamanda bir geye
devam etmek i¢in motive oldugunuzda da ona tesekkiir etme-
lisiniz. Sinyallerin beyninizdeki noronlar arasinda hareket
etme sekli, Yeni Y1l kararimiza bagh kalip kalmayacaginizi
veya sabah erteleme diigmesine basmaya karar verip verme-
yeceginizi belirler. Kimse erteleyen biri olarak dogmaz. Baz
sinir aglar1 zamanla bozulurken 6grenme eylemimizle yenileri
olugur. Buna gore diisiinerek beyninizde fiziksel degisiklikler
saglayabilirsiniz.

Siki g¢aligma kapasitesi sinirsiz gibi olan insanlarin bazal
cekirdeklerinde ve prefrontal kortekslerinde “6diil nérotrans-
miteri” —dopamin- erteleme egiliminde olanlara gore daha
fazla bulunma egilimindedir. Beynin bu iki bélimii de moti-
vasyon olusturmada 6nemli rol oynar. Dopamini bol olan sag-
likl1 fareler, kendilerine saglanan kotu yiyecekleri yemekten-
se harcadiklar1 ¢abaya bakmaksizin iyi yemek i¢in ¢aligmay:
segerler. Ote yandan, bazal gekirdekleri ve prefrontal korteks-
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lerindeki dopamin sinyalleri bloke edilirse kafese atilanlarla
yetinirler. Bagka bir deyigle, dopamin bizi olumlu bir sonug
i¢in ¢aligmaya (veya olumsuz bir sonugtan kaginmaya) moti-
ve eder, bu nedenle “6diil norotransmiteri” terimi, en 6nemli
islerinden bazilarim 6diil aldiktan sonra degil 6diil almadan
Once yaptig igin bir miktar yanilticidir.

Dopaminin etkinligi sadece tirettigimiz miktara degil, aym
zamanda beynin dogru bdlgelerine ulagsmasina da baghdir.
Ornegin, niikleus akiimbens adi verilen bazal gekirdegin bir
kismindaki yiiksek dopamin seviyeleri, simdi belirli bir gekil-
de davranirsak alacagimiz nihai bir 6dilii 6ngormemizi sag-
lar. Kisacasi, beyin 6nemli bir sey oldugunu fark eder ve bu
konuda bir geyler yapmak igin gerekli motivasyonu iiretir.
Aksine, miskinlerin 6n loblarinda ve bazal ¢ekirdeklerinde
nispeten disiik seviyelerde dopamin bulunur, ancak insula-
larinda —serebral korteksin temporal lobun arkasinda yatan
kismi (bkz. Sekil §)- daha yiiksek seviyeler bulunmaktadir.
Kendinizi 6nemli bir ise dalmak yerine tembelce internette
gezinirken bulursaniz beyninizin motivasyon i¢in 6nemli olan
bolgelerindeki dopamin seviyelerini artirmaya ¢aligmalisiniz.
Bunu, dopamin yanitimizi belirli hedeflere ulagmaya baglaya-
rak yapabilirsiniz. Her 6nemli bir geyi bagardiginizda kendi-
nizi zihinsel olarak tebrik edin. Sonug olarak dopamin akig1
gergeklesecektir.

Yine de uyaralim, bu fazlasiyla ¢aba gerektirebilir. Gerek-
li ayak iglerini yapmaya hazir degilseniz kazanma arzusu bir
seye yaramaz. Sampiyon maraton koguculari her giin bir son-
raki olimpiyatlarda en ufak bir segilme sansi yaratabilmek
adina hava nasil olursa olsun kendilerini sokaklara vurur.
Bazen diisitk motivasyonun ¢6ziimii basitge eski moda karar-
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lilik ve azimdir. Hayatta, uzak gelecekteki bir odiilii alabil-
mek i¢in son derece sikic1 veya fiziksel olarak zorlayic1 bul-
dugunuz bir seye bagh kalmaya hazirlikli olmaniz gereken
zamanlar vardir.

Ofkeli kazananlar

Evrim, bir tiiriin faydali 6zelliklere sahip iiyelerinin hayatta
kalmasini ve genlerini nesiller boyu aktarmasini saglar. Oyley-
se neden milyonlarca yillik insan evriminden sonra hala ofke-
ye kapilan beyinlerimiz var? Genellikle olumsuz olarak deger-
lendirilen bu duygu, ne sekilde evrimsel bir avantaj olabilir?

Cevap, ofkenin, kabul edilemez, antisosyal davraniglari
yonetilebilir seviyelerde tutmamiza yardimci olmasidir, ¢iin-
ki pislik gibi davranmaya meyilli insanlar, yakinda gevrele-
rindeki insanlarin gazabimi hissedeceklerini bilirler. Uziintii
ve korku bizi rahatsiz edici durumlardan uzaklagtirirken 6fke
bizi bunlari ¢6zmeye yonlendirir. Girustaki (beynin ortasin-
da, korpus kallosumun hemen iizerinde), singulum ve sol 6n
lobdaki néronlar tarafindan iiretilir ve bir kimse siranin 6nii-
ne ge¢meye c¢aligtig1 ya da zamaninda ige gelmedigi i¢in ona
her soylendiginizde, bunlarin hepsi canlanir (bkz. Sekil 17).
Ilging bir sekilde, giiclii erkekler ve giizel kadinlar —yani, bariz
evrimsel avantajlar1 olanlar- ¢ogu zaman geri kalanimizdan
daha sinirlidirler. Ayrica, ¢atigmalari kendi ¢ikarlari1 dogrul-
tusunda ¢6zme konusunda da beceriklidirler.

Hollanda’da yapilan bir aragtirma, miizakereler sirasinda
genellikle ofke veya rahatsizligi ifade etmenin ige yaradigini
buldu. Bunun nedeni, masanin kargisinda otururken mem-
nun gorinen birinin aksine kizgin birine daha fazla taviz ver-
me egiliminde olmamizdir. Ofkelerini o kadar rahatsiz edici
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buluruz ki onlar1 yatigtirmak igin defalarca geri adim atariz.
Bu da sakin davranmak yerine sinirli olduklarinda daha iyi
kosullarda bir anlagma sagladiklar1 anlamina gelir.

Stres néronlarimizi 6ldiiriir

Hayatiniz mutlak bir tehdit altindaysa kahvaltimzi sindir-
mek veya yeni beyaz kan hiicreleri yapmak aniden o kadar da
o6nemli gériinmez. Boylece, beyniniz hem kendisi hem de kas-
larinizin ihtiyag duydugu tiim enerjiyi almasini saglarken bu
rutin islevler de beklemeye alinir.

Beyniniz tehdit altinda oldugunuzu anladig: anda, omuri-
liginizden bobrek iistii bezlerinize sinir uyarilar1 génderir ve
adrenalin hormonunu salgilamalarini ister. Bu kan dolagimi-
na girer girmez kalp atig hiziniz ve kan basinciniz artar ve
hizli nefes almaya baslarsiniz. Tiim bunlar oksijen ve besleyici
yonden zengin olan kani kaslariniza ve beyninize iki kat hizl
bir siirede gondermenizi saglar. Bu arada, karacigeriniz hare-
kete gegme hazirlig1 olarak kan gekeri seviyenizi yiikseltir. Bu
etkileyici stres tepkisi olmasaydi tiiriimiiz Afrika bozkirlarin-
da asla hayatta kalamazdi.
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Hipofiz bezi -/

Baobrek Usti
bezleri

Sekil 18: Viicudun hormonal sistemini kontrol etmekten sorumlu olan {¢ yapinin
yakindan gérinimd ile birlikte ortadan gésterilen beynin sag yarisi. Beynin stres hor-

monlari bébrek ustl bezlerini uyanir ve bu da kendi stres hormonlarini kan dolagimi-
na salgilar.
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Hipotalamus, beynin dedikoducusu talamusun hemen
altinda bulunur. Beynin altinda asili duran kiigiik bir ¢ift tes-
tis gibi goériinen hipofiz bezini kontrol eder. Hipofiz bezi, hipo-
talamustan bir emir aldiktan sonra bobrek iistii bezlerin kor-
tizol (yine bagka bir stres hormonu) salgilamasina neden olan
bir hormon salgilar. Bu durum, tehlikeden kagmaniz gerektigi
siirece yitksek kan gekerini ve yiiksek tansiyonu korudugu igin
stres yanitiniz sirasinda hayati 6nem tagir.

Stipermarketteki uzun kuyruklar gibi giindelik sikintilar-
dan dogum ya da dogal afet gibi biiyiilk yasam olaylarina
kadar birgok stres nedeni vardir. Bir kimya sinavi nedeniyle
stresli hissetmek, odaklanmaniza, diger projeleri bir kenara
birakmaniza ve periyodik tabloyu 6grenmeye devam etmeni-
ze yardimci olur. Kisa vadede, belirli bir miktar stres genel-
likle faydalidir. Bununla birlikte haftalarca, hatta yillarca
devam eden bir stres yamit1 her zaman zararhdir. Ozellikle
yiitksek kolesterol ve yiiksek kan gekerinin eglik ettigi yiiksek
tansiyon, kalp krizi veya felg riskini artirir. Bir arastirma, tip
Ogrencilerinin sinavdan 6nce kanlarinin, sinav sonrasina goére
yuzde 20 daha fazla kolesterol igerdigini gosterdi. Muhasebe-
cilerde, vergi yilinin sonuna kadar olan stresli giinlerde hem
daha yiiksek kolesterol seviyeleri hem de belirgin gekilde daha
hizli kan pihtilasmasi gorialdii.

Siirekli stresin etkiledigi sadece kolesterol seviyemiz, kan
basincimiz ve kan gekerimiz degildir. Kortizol ayrica bey-
nin yaglanma siirecini hizlandirmada da rol oynar. Kan aki-
s1 dolagtiktan sonra beynin hafiza merkezi olan hipokampusa
ulagir. Bir kez oraya gittiginde, stresli olaylar1 ezberlememize
—gelecekte tehlikeli durumlardan kaginmamizi sagladig: igin
temel bir hayatta kalma mekanizmasi— yardimci olur. Bununla
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birlikte kortizole uzun siire maruz kalmak, sonunda hipokam-
pusteki noronlara zarar verir ve nihayetinde onlar: 6ldiiriir.

Stresten tamamen kaginmak imkansizdir. Hepimiz yeni,
korkutucu veya 6ngoriilemeyen durumlara siiritkklenme riskiy-
le karg1 karsiyayiz. Ancak bu yeni durumlarin bizi ne kadar
siireyle rahatsiz etmesine izin verdigimiz ve bunlari ele almak
i¢in ne yaptigimiz agisindan farklilik gosteririz. Pek ¢ok ¢alig-
ma, hayata olumlu bir bakig agisina sahip insanlarin, huysuz
komsgularina gére daha uzun ve daha mutlu hayatlar yagadi-
gin1 gostermistir. Bu nedenle, yeni veya istenmeyen durumla-
rin sizi aylarca strese sokmasina izin vermeyin. Sakin olun,
pozitif kalin, stresi en aza indirin ve hayattan zevk almaya
baslayin.

Endiseden endiselenmek

Bir sabah erken saatlerde laboratuvarda otururken meslek-
taslarimdan biri kapidan igeri girdi ve “Merhaba!” diye bagir-
di. Sasirdim ¢iinkii uzun bir siire kimsenin gelecegini bekle-
miyordum ve yaptigim geye o kadar odaklanmigtim ki kori-
dorda onun ayak seslerini duymadim. Sonug olarak tuttugum
cam silindiri diigiirdiim ve yerde paramparga oldu. Meslekta-
sim alayci bir gekilde, tepkim buysa gelecekte merhaba deme-
ye ugramayacagini soyledi.

Bu tiir durumlarda, agir1 aktif amigdalama —beynin duy-
gusal merkezi— lanet etme egiliminde oluyorum. Ne zaman
bir kogeyi doniip beklenmedik bir gekilde biriyle kargilagsam
sicak kahveyi dokmeme ve beklenmedik bir anda biri adimi
haykirdigi igin bir tomar not kigidima miirekkebi boca etme-
me sebep oluyor. Sagkinlik tamamen disiinmeden verilen bir
tepkidir. Sonugta, amigdala insan beyninin en ilkel kisimla-
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rindan biridir, bu nedenle duyusal bilgilere neredeyse aninda
tepki verir. Duydugum ani sesi dostga bir selamlama olarak
yorumlayacak vaktim yok. En yakin meslektaglarimdan biri
olan Cecilie bunu anlyor, bu yiizden gimdi bana yaklagma-
dan once gizli bir ses ¢ikariyor. Bu sayede aragtirmamizi mah-
vedigsim bir miktar sinirli kaldi!

Benim tedirginligim ile tam anlamiyla anksiyete arasin-
da biiyiik bir fark var. Dogrusu, anksiyete yasayan herhan-
gi biri size bunun bir kiginin yagayabilecegi en kotii seylerden
biri oldugunu soyleyecektir. Aslinda, beyninizin alarm dig-
mesine bastig1 gergegine tiim viicudunuz tepki verir. O kadar
korkarsiniz ki gogsiiniiz sikigir ve midenizde bir diigiim his-
sedersiniz. Kalbinizin g6giis kafesinden firlamak tizere oldu-
guna ikna olursunuz. Baginiz doner ve bayilacak gibi his-
sedersiniz. Etkileri o kadar siddetlidir ki milyonlarca insan
kendilerini izole etmeyi ve bir krizi tetikleyebilecek yerlerden
veya durumlardan kaginmay: seger. Ornegin, bir kisi market-
te panik atak gecirmigse tiim marketlerden kaginabilir veya
evin digina adim atmay: bile reddedebilir.

Amigdala hipokampusun ucunda yer alir (bkz. Sekil 17) ve
ikisi birbiriyle ¢ok yakin ¢aligir. Hipokampusun yardimiyla,
en son ne zaman hiperventilasyona basladiginizi ve kasa kuy-
rugunda neredeyse bayildiginizi hatirlayabilirsiniz. Tek basi-
na bu hafiza, amigdalaniz1 harekete gegirmek i¢in yeterlidir,
boylece kendi anksiyeteniz igin anksiyete yasarsiniz.

Mantikli korkunun ¢ilgina dénmesine izin verildiginde
anksiyete yagariz. Genelde korku faydali bir duygudur: Ciplak
elimizle atesi tutmamiza engel olur ve bizi sehrin sugla dolu
kisimlarindaki karanlik sokaklarda dolagmamaya ikna eder.
Bir ugurumun kenarina ¢ok yakin yiiriirsek amigdalamiz
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korkmaya baslamamiz gerektigine karar verir, boylece bacak-
larimizi titreten ve avug iglerimizi terleten sinyaller gonderir.
Kisacasi, bizi daha ileri gitmekten ve kendimize zarar vermek-
ten korur. Dedikleri gibi 6nceden uyarilmak bir silahtir.

Ne yazik ki beyin bazen fazla temkinli olabilir. Bazi insan-
lar, herhangi bir tehlike belirtisi olmasa bile bedenlerinin giin-
de birkag kez savagmak veya kagmak i¢in hazirlandigini his-
seder. Bu gergeklestiginde —beynin giinlilk durumlar1 yanlhsg
yorumlamas: ve her kogede bir tehdit algilamasi nedeniyle-
artik normal korkudan degil, anksiyeteden bahsederiz. Kanin
¢ogu viicudun ana kaslarina yonlendirilirken eller, ayaklar
ve sindirim sistemi ihmal edilir. Sonug olarak el ve ayaklar-
da iisiime ve uyugsma baglar ve agizda kuruma olur. Bu sirada
kalpte deli gibi ¢arpint1 ve akcigerlerde hiperventilasyon olu-
sur. Bu, beyindeki arterlerin kasilmasina, bags déonmesine ve
bayilmaya neden olur.

Son yillarda depresyon tedavisinde buiyiik ilerlemeler kay-
dedilmis olsa da anksiyete hila bagimliliga ve sarhosluga yol
acabilen zihin uyusturan ilaglarla tedavi edilmektedir. Ancak
alternatifler de vardir. Gérdiigiimiiz gibi beyin dinamik bir
organdir: Ogrendikge degisir. Bu nedenle biligsel terapi panik
atak semptomlarini ve Ozellikle hastalarin bunlari neden
deneyimledigini agiklamaya odaklanir. Bu bilgiyle donanmig
bir hastanin, bir dahaki sefere hiperventilasyon yapmaya bag-
ladiginda veya kalp atiglarini hissettiginde korku sarmalina
diigme olasilig1 daha disiiktiir. Unutmayin, beynin 6n loblari,
daha ilkel limbik sistemin aklini bagina getirme kapasitesine
sahiptir. Bu nedenle, biraz pratikle, bir¢ok insan anksiyetele-
rinin kontroliinii ele gegirebilir ve gercekten ortaya ¢ikma san-
st olmadan panik atag1 durdurabilir. Kisacasi, anksiyeteleri
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hakkinda daha az anksiyete hissetmeyi 6grenirler.

Anksiyeteden ¢ikis yolunuzu diigiinmek ise yaramazsa
fiziksel egzersiz yeni noronlar olusturabilir ve stresi azaltma-
ya yardimci olan birkag¢ norotransmiterin salinmasini tetikle-
yebilir. Dayaniklilik egitimi bu agidan o6zellikle etkili goriin-
mektedir. Yani diizenli egzersiz sizi fiziksel olarak zinde ve
saglikli tutmakla kalmaz, ayni zamanda anksiyete veya dep-
resyonla miicadele etmenize de yardimci olur.

Beyninizle nasil seversiniz?

Asik olmak kalbinizin daha hizli atmasina ve sesinizin titre-
mesine neden olur. Aylardir hoglandiginiz biriyle ilk bulugma-
dan 6nce yaklagik bin kez tuvalete girmeniz gerektigini hisse-
dersiniz. Midenizde kelebekler ugusur ve kalbinizin derinlik-
lerinden birini sevdiginizi soylersiniz. Ancak tiim bu fiziksel
hisler, beyindeki aktiviteden kaynaklanir ve daha sonra viicu-
da sinyaller gonderir.

Heniiz beyinde bizi dgik eden geyin ne oldugunu bilmiyo-
ruz. Ancak sevginin son derece karmasik bir duygu oldugunu
biliyoruz. Neredeyse tamamen amigdala tarafindan iretilen
korku ve o6fke gibi degildir. Aragtirma deneklerine sevdikleri
insanlarin resimleri gosterildiginde, serebral korteksin birkag
bolimii, 6zellikle insula ve ayrica beynin bazal ¢ekirdekleri
ve limbik sistem gibi daha derin ve daha ilkel boliimleri MRI
taramalarinda parlar. Beynin tiim bu bolgeleri 6dil norot-
ransmiteri dopamin bakimindan zengindir ve bu bize korku-
muzu yenmek ve ilk etapta ¢ekici buldugumuz insanlara yak-
lagmak i¢in motivasyon verir.

Memeli tiirlerinin yalnizca yuzde 5’i genellikle yagamlar
boyunca tek partnerle birlikte kalir. Biz de onlardan biriyiz ve
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cakallar da bir digeridir. Cogu ¢akal, “agk hormonu” oksito-
sine karsi oldukga hassastir ve partnerlerine sadik kalma egi-
limindedir. Beyni buna daha az duyarli olanlar genellikle tiire
kars1 gelir ve partner degistirir. Cogu insan —ve ¢ogu ¢akal-
dogum sirasinda, beslenirken ve ciftlesirken biiyiikk miktarlar-
da bu hormonu iiretir ve bu kesinlikle sevgi baglarini giig-
lendirmede rol oynuyor gibi goriinmektedir. Ornegin, aras-
tirmalar, dogal olarak diigiik oksitosin seviyesine sahip erkek-
lerin evlenme olasiliginin daha diigitk oldugunu gostermistir.
Ancak bir burun spreyini oksitosinle doldurmak ve uyurken
bunu “baghlik sorunlari” olan partnerin burnuna sikmak,
partnerin ertesi sabah evlenme teklif etmesini saglamaz. Hem
beyin hem de agk bundan ¢ok daha karmagiktir. Oksitosin,
bulmacanin yalnizca bir pargasidir.

Unutulmamalidir ki romantik ask bu ¢ok yo6nlii duygu-
nun sadece bir yoniidiir. Ornegin, ebeveyn sevgisi yillarimi-
z1 ¢ocuklarimiza bakmaya ayirmak iizere motive eder; gen-
lerimizin en az bir nesil daha hayatta kalmasini saglayan bir
siiregtir bu. Beyin taramalari, bu tiir bir sevginin o6zellikle,
beyin sapindaki serebrospinal siviya yonelik drenaj sisteminin
bir kismini gevreleyen gri maddede yer aldigini gostermistir.

Kizim bu diinyaya neredeyse iki buguk ay erken gelmeyi
secti. Bir kuvoze yerlegtirildi ve tibbi ekibin saglayabilecegi
tum yardim ve destegi aldi. Atesi siki bir kontrolle diizenlen-
di; beslenme uzmanlar1 boruyla gerekli vitamin ve mineral-
leri aktardi ve burnundan oksijen verildi. Ne var ki hastane-
nin tiim ihtiyaglarini kargilayamayacagini biliyordum. Dog-
ru gekilde geligmeleri igin bebeklerin beyinlerinin sevgiye ve
kucaklanmaya ihtiyaci vardir. Yemek, sicaklik ve temiz hava
yeterli degildir. Fizyologlarin sagilmig anne siitiimii onun bes-
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lenme tiipiine eklemesi de yeterli degildi. Dolayli sevgiyi hisse-
demiyordu; dogrudan, ten tene temasa ihtiyaci vardi.

Geligim siirecini tamamlayarak dogan bebekler bile dogum-
da tam olarak geligmis beyinlere sahip degildirler. Aksine,
beyinleri diger insanlarla etkilesime girdikge gelismeye devam
eder. Dolayisiyla yetersiz etkilesim, yetersiz gelisme ile sonug-
lanir. Yirminci yiizyilin ortalarinda, hastanelerde ve yetimha-
nelerde bulunan bebeklerin ve kiigiik ¢ocuklarin pasif olma,
yuriime ya da konugma yeteneklerini kaybetme ve kilo alma-
y1 birakma egiliminde olduklar: ortaya ¢ikti. Hatta bazilar:
oliir bile. Bu tiir gocuklar genellikle yeterli yiyecek, giyecek ve
sicaklik alirken sevgiden mahrum kalirlar. Bu nedenle, René
Spitz adli bir doktor, normal bir gekilde geligmeleri igin tiim
cocuklarin bakima ihtiyaci oldugu sonucuna vardi. Sonrasin-
da, duygusal olarak ihmal edilen ¢ocuklarin beyinlerinin, sev-
gi dolu ebeveynler tarafindan yetistirilen ¢ocuklardan daha
kiigiik oldugu kegfedildi. Cocuklar ilk kez birkag¢ adim yiiri-
meye ¢alistiklar1 zaman bir giilimsemeyle karsilandiklarin-
da veya disiince teselli edildiklerinde 6grenirler. Bu 6grenme
siirecinde, yiiz binlerce yeni sinir baglantisinin yaratilmasi s6z
konusudur, boylece beyin fiziksel olarak biiyiir. Ote yandan,
bir ¢ocuk 6zellikle yagamin ilk iki yilinda bunlari kullanmaz-
sa sinirsel baglantilar zayiflayabilir ve 6lebilir.

Daha ileri ¢aligmalar, ¢ocuklar ilgili, 6zenli kurumlarda
yetigtirildiklerinde bile beyin gelisiminin bozuldugunu gos-
termigtir. Tam gelisim agisindan bebekler ve kiigiik ¢ocukla-
rin her daim yaninda olan bir veya iki kalic1 bakicinin olma-
s1, ne kadar sefkatli olursa olsun vardiyal ¢aligan yirmi veya
otuz ¢alisgandan daha elverigli goriinmektedir. Bir ¢aligma, iki
kimsesiz ¢ocuk grubunun ilerlemesini izledi: Birinci gruptaki-
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ler koruyucu bakima giderken ikinci gruptakiler yetimhanede
biiyiidii. Birkag yil sonra ilk grup bir IQ testinde ikincisinden
daha yiiksek puan aldi.

Bununla birlikte beyin, kim oldugumuzun ve hayatlarimiz
nasil yasadigimizin her yoniinii kontrol eder, bu nedenle sevgi
dolu, besleyici bir ortam, entelektiiel gelisimimizden daha faz-
las1 i¢in ¢ok 6nemlidir. Biiyiirken kogulsuz sevgi alan gocuk-
larin, ihmal edilenlere gore sosyal olarak becerikli ve empatik
olma olasilig1 daha yiiksektir. Bu yiizden, onlara sevgi veril-
mesi uzun vadede hepimizin yararinadir.
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Ortalama bilgi sahibi
Olmali ber insan,

Asla fazla degil;

Cok fazla bilmeyenler
En giizel hayatlar: yagsar.

1933’te Aksel Sandemose adli yazar “Jante Yasasi” olarak
adlandirdig1 6nermeyi yapti. Onermenin 6zii bireylerin ken-
dilerini ¢ok fazla ciddiye almamas: gerektigiydi ¢iinki toplu-
lugun refahi bireysel basaridan daha 6nemliydi. Bu, tipik bir
Iskandinav bakis agisidir ve 1930’lardan ¢ok daha eskiye daya-
nir. Aslinda yukaridaki satirlar, ilk on tgiinci yiizyilda yazil-
mis olan Hdvamadl adli Viking dénemi siirinden alinmigtur.

Bununla birlikte Iskandinavlar da herkesin farkh oldugu-
nu kabul ediyor. Her bireyin kendine 6zgii giilii ve zayif yanla-
r1 oldugunu anliyoruz. Bazilarinin harika bir mizah anlayigina,
bazilarinin ise miithig bir hafizaya sahip oldugunu, bazilarinin
miizige egilimini, bazilarinin bir anda yeni bir dil 6grenebildigini
veya sporda daha ustalagtigini biliyoruz. Yine de zeka s6z konu-
su oldugunda dogal farkliliklar: kabul etmeye pek istekli degiliz.
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Bu agidan herkesin dikkate alinmasi ve herkesin esit dere-
cede etkileyici olmasi gerektigine inaniyoruz. Peki gercekten
“zeka” olarak adlandirabilecegimiz o6lgiilebilir bir faktor var
mu1 ve eger varsa bize kendimiz hakkinda bir sey soyliiyor mu?

Zeka gesitli sekillerde tanimlanabilir, bu nedenle bu soru-
nun bir¢ok olas1 cevab: vardir. Dahasi, bazi insanlar bunun
tek ve tanimlanabilir bir 6zellik olmadigina, sosyal zeka, dil
ile ilgili zeka, miizikal zeka gibi ¢esitli bilesenlere ayrilmasi
gerektigine inanmaktadir. Bazilar1 da bunun tiimiiyle zeka
kavramim baltaladigini iddia ediyor ve uygulamali veya sos-
yal becerileri icermeyen, klasik tanima —soyut diisiinceye yat-
kinlhiga— odaklanmamiz gerektiginde 1srar ediyorlar.

Bu klasik tanima gore oldukga zeki oldugu diisiiniilen bazi
insanlar ayn1 zamanda bagarili tenisgilerken bazilari ise saha-
ya her ayak bastiginda tokezler ve asla topa vurmay: bagara-
maz. Bazilarinin olaganiistii hafizalar1 varken bazilar1 kah-
valtida ne yedigini giigliikkle hatirlayabilir. Tek ortak noktala-
r1, bilgi edinme, problem ¢6zme ve mantikli diigiinme konu-
sunda son derece bagarili goriinmeleridir. Ne fazla ne az.

o)

Herhangi bir degeri olmas: igin bir zeka testi, kiginin etnik
ve sosyoekonomik ge¢miginden, egitiminden ve cinsiyetinden
bagimsiz olarak soyut diigiinceye yonelik mantigini ve yetene-
gini ol¢melidir. Ideal olan, zaman iginde 6nemli bir degisiklik
olmaksizin ayni kiginin her yaptiginda benzer sonuglar iireten
bir test olmasidir.

IQ, “Zeka Katsayis1” anlamina gelir ve “katsay1”, “oran”
igin kullanilan diger bir terimdir. Dolayisiyla, yapilan ilk IQ

testleri katilimcilarin zihinsel yaglarinin kronolojik yaslarina
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oranlarini olugturmustu (karsilagtirma kolaylig: i¢in sonuglar
100 ile garpilarak). Katilimcilarin zekasinin tek bagina mut-
lak olgiitleri degillerdi. Isim kullanilmaya devam etse de IQ
artik bu sekilde hesaplanmamaktadir. Bugiin, bir IQ testine
giren herkes, ortalamanin 100 olarak belirlendigi bir referans
grubuna gore olgiililyor. Bir bireyin puani, o referans grubuna
gore nasil performans gosterdigine dayalidir. Bu nedenle, tiim
niifus ayni teste girecek olsa sonuglar neredeyse miikemmel bir
can egrisi olusturmahdir. Orneklemin yaklagik yiizde 50’si 90
ile 110 arasina, yiizde 68’i 85 ile 115 arasina diigecek ve yakla-
sik yliizde 96’s1 70 ile 130 arasina diigecektir. 70’in altinda bir
IQ kaydeden yiizde 2 zihinsel engelli olarak siniflandirilmak-
tadir. 130’dan fazla puan alan yiizde 2, uluslararasi yiiksek IQ
orgiitii Mensa’ya (1945 yilinda Ingiltere’de kurulan kir amac
gitmeyen topluluk. Diinya ¢apinda 100’den fazla iilkede 140
bine yakin iiyesi bulunmaktadir) iiye olmaya hak kazaniyor.

Neredeyse bir asirdir, sayisiz aragtirmaci ekibi, IQ testlerini
olabildigince iyi yapmak i¢in ¢abaladi. Yine de her biri kendi
destekleyicileri olan diizinelerce rakip sistem bulunuyor. Diger
bir deyisle, yiiz yil ve milyonlarca test belgesinin ardindan,
uzmanlar bile zekdyi test etmenin en iyi yolu iizerinde anla-
samuyorlar.

% 8 9 100 10 120 130
%2.2 %67 %161 %50 %161 %67 %2.2

Sekil 19: Orneklem grubunun yiizde 50sinin 90 ile 110 arasina distiigu tipik bir IQ
grafigi.
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En yaygin kullanilan testler, katihmcilarin 6rgiin egitim
diizeyini veya okuma, yazma ve aritmetik bilgilerini 6l¢gmek
izere tasarlanmig degildir, bu nedenle sorular genellikle soyut
oruntii tanimaya dayanmaktadir. Yine de bazi kiiltiirlerden
katilimcilar test merkezine gelmeden 6nce kalem kullanma-
mis olabilmektedir, bu da onlara Bat: iilkelerinden gelenle-
re kiyasla belirgin bir dezavantaj yaratir. Dahasi, diger her-
hangi bir sinavda oldugu gibi performans katilimcinin sina-
va girerken nasil hissettigine bagli olarak degigebilir. Kirik
bir kalp, finansal endiseler, yetersiz uyku veya yemek eksik-
ligi, konsantrasyon kaybina ve 115 (zeki) yerine 105 (ortala-
ma) puana yol agabilir. Son olarak IQ testlerinin tasarimcila-
r1, her zaman en uygun kosullarda —aydinlik, iyi havalandi-
rilmig, sessiz sinav salonlarinda- yapilacagini varsayiyor gibi
goriniiyor. Elbette, 6zellikle geligmekte olan diitnyada durum
genellikle boyle degildir.

Bu durum, IQ testi elestirmenlerinin bunun mitkemmel bir
zeka Olgusii olmaktan uzak oldugu konusundaki israrini anla-
silabilir kiliyor. Birgok iilke yine de tibbi teghislerde bu testi
kullanmaya devam ediyor. Daha 6nce bahsedildigi gibi IQ’su
70’in altinda olan herkes zihinsel engelli olarak siniflandiri-
lir, ancak 20’nin altina inene kadar da alt kategoriler vardir.
Ornegin, en azindan Norvegte, IQ’su 55’in altinda olan bir
kisi eylemlerinden cezai olarak sorumlu tutulamaz. Bu neden-
le, 6lgegin alt tarafindakiler s6z konusu oldugunda IQ kavra-
mi genel olarak kabul edilmig gériinmektedir.

130°dan fazla puan alanlar i¢in durum oldukg¢a farklidir.
Cok az insan yiiksek zekdy1 —en azindan bir IQ testinde ol¢iil-
miig halini- bilgelikle esanlamli olarak goriir. Bilgelik, sagdu-
yu ve edinilmig bilginin yani sira soyut akil yiiriitmeyi igeren
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daha genig bir kavram olarak goérillmektedir. Zaten 6grenil-
mis olanlarla baglantilidir, IQ ise 6ncelikle 6grenme potansi-
yeli ile ilgilidir. Mensa’nin iiyeleri bile bu potansiyeli gercek-
lestirmekte zorlanabilir.

Yiksek I1Q — ne olmus yani?

Uygulamada, bir seride bir sonra gelecek olan geklin beyaz
ve siyah dort pargaya boliinmiig bir paralelkenar olacagim
bilmenin gercekten herhangi bir faydasi var mi? Bir IQ tes-
ti sirasinda bunu ¢6zme yetenegine sahip olmak, bir kiginin
miikemmel bir hafizaya sahip oldugunu veya nasil iyi bir arka-
das, ebeveyn veya es olacagin bildigini kanitlar mi? Tabii ki
degil. Yiiksek 1Q’ya sahip evsiz bir insani veya ortalama IQ’ya
sahip milyoner bir is kadinini kolayca bulabilirsiniz. Bununla
birlikte genel olarak “zeki” insanlar —yani IQ’su 110’un tize-
rinde olanlar- genellikle baskalarinin goremedigi sorunlara
cozumler bulabilirler. Bu bagh bagina, iyi bir ig bulma, yiik-
sek maag kazanma, rahat bir evde yagama ve hatta uyumlu bir
aile hayatinin tadini gikarma olasiliklarinin 6lgegin altinda
yer alanlara gore daha yiiksek oldugu anlamina gelir.

Bir ¢aligma, disiik 1Q’ya sahip kisilerin yiizde 55’inin lise-
den terk oldugunu, yiiksek IQ’ya sahip olanlarin hepsinin
orta 6grenimini tamamladigini tespit etmistir. Digiik IQ’ya
sahip olanlarin yiizde 30’unun maddi durumunun neden
kotii oldugunu ve yiksek IQ’ya sahip olanlarin sadece yiiz-
de 2’sinin benzer sorunlar yasadigini bu tespit agiklayabilir.
Belki de daha sagirtici olan, IQ’nun ig istikrarla ayni derecede
iligkili goriinmesi gergegidir. Ornegin, diisiik IQ’lu kadinlarin
evlilikdig1 cocuk sahibi olma olasiligy, yiiksek IQ’lu kadinla-
rin dort kan, diisik IQ’lu annelerin ise yiiksek IQ’lu kadinla-
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ra gore sekiz kat daha fazla yardim alma olasilig1 vardir. Ben-
zer gekilde, ortalamanin altinda IQ’ya sahip bireylerin bogan-
ma olasilig1 ortalamanin iizerinde olanlara gore iki kat daha
fazladir.

Muhtemelen hepimiz sokakta yiiriiyen yakigsikli bir erkek
ya da giizel bir kiz gérmiig ve gizlice cok da zeki olmadikla-
rin1 ummuguzdur, ¢iinkii birinin “her geye sahip olmasi” adil
goriinmez. Ancak doga adil degil. Son aragtirmalar, goriiniig
ve zekd arasinda bir baglanti kurdu. Basitge soylemek gerekir-
se gekici insanlar -bir grup olarak- geri kalanimizdan daha
zeki goriiniiyor. Bir ¢aligmada, 1995 ile 2011 yillar: arasinda
17 bin Ingiliz ¢ocugu izlendi ve bu siire zarfinda her biri on
bir zeka testine girdi. Bu arada, birden ¢ok 6gretmen objektif
olarak ¢ocuklarin goriniglerini degerlendirdi. Benzer gekilde,
bir Amerikan aragtirmasi sekiz yil boyunca 20 binden fazla
¢ocugu izledi. Yine, 6grenciler bir dizi zeka testine girdiler ve
bagimsiz degerlendiriciler onlarin fiziksel gekiciligini deger-
lendirdiler. Hem Ingiliz hem de Amerikan ¢alismasinda, iyi
goriniim ile zeka arasinda agik bir iligki vardu.

Bu raporlarin yayinlanmasindan bu yana gegen yillarda,
bircok arastirmaci dikkate deger bulgularini agiklama gay-
retinde oldu. Bazilari, hem zeki ve gekiciligin hem genel sag-
ligin tezahiirleri oldugunu ileri siirerek eski atasozii “Saglam
kafa saglam viicutta bulunur” atasoziine atifta bulundu. Bazi-
lar1, korelasyonun dogal seleksiyonla baglantili olduguna ina-
niyor. Iyi igleri ve giivenli maddi kosullar1 olan zeki erkekler,
cekici kadinlarla evlenme egiliminde oluyor ve bunun tersi de
gegerlidir. Hem zeka hem de fiziksel 6zellikler kalitsal oldugu
i¢in ¢ocuklar1 hem ¢ekici hem de akilli olma egiliminde olu-
yor.
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IQ testleri sadece goriiniiste anlamsiz bilmeceleri ¢6zme
yetenegimizi test etse bile —bir siradaki bir sonraki geometrik
figiiri tanimak gibi— ¢ok sayida ¢aligma, sonuglarin bir kisi-
nin yiitksek seviyeli dil ve matematik gerektiren gorevler icin
yetenegini tahmin etmek i¢in kullanilabilecegini gostermis-
tir. Beceriler veya iyi bir hafiza. Bu agik bagintilar, bazi arag-
tirmacilarin, IQ testlerinin aslinda g-faktori olarak bilinen
bir tiir genel zekayi olgtiigiinii iddia etmelerine neden olmug-
tur. Bu test edildiginde denekler, testin kelime, say1 dizisi veya
soyut figiir kullanip kullanmadigina ve sozlii veya yazili ola-
rak tek tek veya grup halinde alinip alinmadigina bakilmak-
s1zin ayn sonuglari elde ederler. Yiiksek bir g-faktorii puani
genellikle okulda veya iste sonraki basari ile iligkilidir.

Sonug olarak yiiksek bir IQ, yiiksek zeka anlamina gelmez;
daha ziyade, sadece bir zeka olgiisiidiir. Dahasi, zek3 hedefle-
rinize ulagmaniza yardima olabilirken diger bir¢ok faktoriin
de devreye girecegi kesindir. Kimsenin hayati, IQ 6l¢egindeki
pozisyonuna gore 6nceden belirlenmez.

Kafa bicimleri

Bugiin ¢ogumuz, insanlarin zekasini kafalarinin geklinden
tahmin etmeye ¢alisan on dokuzuncu yiizyil frenoloji s6zde
bilimine burun kiviriyoruz. Bununla birlikte son zamanlarda
titizlikle yapilan bir dizi bilimsel ¢aligma, beyin biyiiklugii ile
IQ arasinda gergekten bir baglanti oldugunu iddia etti. Eins-
tein dahil istisnalar oldugunu biliyoruz, ancak ortalama ola-
rak agir1 zeki insanlarin genellikle ortalama zekaya sahip olan
kisilere gore daha biiyiik beyinlere sahip olduklari goriiliiyor
(IQ olgegindeki goreceli konumlarina gore). Yani, biiyiik bir
zeki insan grubunun tiim beyin boyutlarini toplarsaniz ve bu
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sayly1 daha az zeki olan esit sayidaki insanin toplam beyin
boyutlariyla kargilagtirirsamiz ilk rakam 6nemli 6lgiide daha
biiyiik olacaktir. Bu iki grup arasindaki fark, sadece frontal
lob (mantik ve soyut diisiinme igin 6nemlidir), temporal lob
(diger gseylerin yani sira hafiza igin 6nemlidir) ve serebellum-
la (en ¢ok motor koordinasyonla ilgilidir, ancak ayni1 zaman-
da disiince siireclerinde bir role de sahiptir) 6lgiliir. Ilging
bir sekilde, higbir ¢aligma beynin sinyal yollarin1 barindiran
beyaz madde miktar ile IQ arasinda bir baglanti kurmay:
basaramadi. Bunun aksine, gri madde miktari ile néronlarin
kendilerinin bulundugu yerdeki zeki arasindaki iligki, inkar
edilemeyecek derecede giiglidiir.

Hem ¢ocuklar hem de yetigkinler i¢in gegerli olan bu
durumda korelasyon 6zellikle frontal lobun 6niindeki serebral
korteks olgiildiigiinde 6zellikle agiktir. Yine de bu, herkesin
zekasini yalnizca beyin taramalarina dayanarak degerlendir-
meye baglamamiz gerektigi anlamina gelmez. Gri madde mik-
tar1 ile zeka arasindaki korelasyon simdi tartigilmaz goriinse
de bir kisiyle digeri arasindaki zeka farkinin en fazla sadece
yiizde 20’sini olusturmaktadir.

Diinyanin dort bir yanindaki arastirmacilar, yiiksek zekaya
sahip insanlarin beyinlerinin gergekte nasil ¢alistigini arag-
tirtyor. Son yirmi yilda, bir dizi ¢aligma ile zeki insanlarin
sorunlari ¢ozerken daha diigiik zekalilara gore beyin korteks-
lerinin daha az miktarin1 kullandiklarini ortaya ¢ikarmistir.
Genel sonug, bu kisilerin sinirsel aktivitelerinin daha odakl
olmasidur.

Herhangi bir alanda zirveye ulasmak biiyiik ¢aba gerektirir:
Kanepede yayilarak Mo Farah gibi dort kez Olimpiyat sampi-
yonu olamazsiniz. Tabii, saglam bir ¢ift akciger ve giiglii bir
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rekabet i¢giidiisii ile dogmak elbette ki bir avantajdir. Agik-
casi, tamamen aymn sekilde ve onun kadar yogun ¢aligsa bile
onun bagarilarini yakalayabilecek ¢ok az sayida insan vardir.
Beyin i¢in de durum béyledir. Hepimiz farkli bir potansiyelle
dogariz, bu nedenle konu bu potansiyelin olabildigince fazla-
sin1 gergeklestirmekten ibarettir.

Doga mi, yetistirme mi?

Belirli bir niffusun bireyleri arasindaki zeki gesitliliginin
biiyiik bir bolumi gevreden ¢ok genetik kalitima baglh gibi
goriinmektedir. Ornegin, evlat edinilen ¢ocuklarin yetistiril-
digi kosullarin, iyi bakildiklar: siirece IQ’lar1 tizerinde gozle
goriilir bir etkisi yoktur. Bunun yerine biiyiidiikge, IQ’lar: hig
tanigmamis olsalar bile biyolojik ebeveynlerininkine yaklagik
olma egilimindedir. Bu nedenle, finansal veya sosyal bagla-
min, en azindan Bati diinyasindaki IQ testleriyle o6lguldigi
gibi zek3 tizerinde kalic1 bir etkisi yok gibi goriinmektedir. Bir
dizi ¢alisma, bunun ¢ocuklarin IQ’lar1 iizerinde bir miktar
etkisi oldugunu tespit etmistir ancak bu, yetigkinlige ulagtik-
larinda ortadan kalkiyor gibi goriinmektedir.

Bununla birlikte zekay: belirlemede doganin ve yetigtirme-
nin goreli 6nemi hakkindaki tartigma, hi¢bir azalma belirtisi
gostermez. Tartigma kismen, ortalama IQ’nun zamanla art-
masi gergegiyle alevlenmigtir. Simdi, bu karmagik bir konu-
dur ¢iinkii ayni teste giren bir grup insanin ortalama IQ’su,
IQ testlerinin puanlanma sekline gore 100 olmalidir: Birey-
sel katilimcilar her zaman grubun ortalamasina gore igaretle-
nir, yani yarist bunlardan her zaman merkezi, ortalama bant-
ta olacak, daha kigiik oranlar ise diigiik ve yiiksek kesitlerde
olacaktir. Bununla birlikte diizenleyiciler yillar boyunca IQ
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testlerini giderek daha zor hale getirdiler ve bugiiniin testle-
rinden birinde 100 puan alan biri, 1940’lardan birine girerse
neredeyse kesinlikle daha yiiksek puan alacaktir.

Bu ayni anda hem biiyiileyici hem de sinir bozucudur ¢iin-
kii insan popiilasyonunun neden daha zeki (veya en azindan
IQ testleri sirasinda sorulari cevaplamada daha usta) hale gel-
diginden tam olarak emin degiliz. Genel fikir birligi, bunun
cogunlukla dogal seleksiyondan kaynaklandigidir. Gegen
yizyilin biiyiik bir kism1 boyunca, zengin, saglikli ebeveyn-
lerin ¢ocuklarinin yetigkinlige kadar hayatta kalma olasilik-
lar1, Batr’da bile olsa, yoksul ebeveynlerin ¢ocuklarina oranla
daha yiiksekti.

Bu nedenle, varlikli olmanin zeki ile baglantili oldugunu
kabul ettigimiz siirece niifusun ortalama zekisinda kademeli
bir artisa yol agarak zeki insanlarin genlerinin nesilden nesi-
le aktarilmasi daha olasiydi. Ancak, bazi aragtirmacilar simdi
bu siirecin ¢oktan durdugunu ve yakinda tersine donebilece-
gini one siiriiyorlar. Eskiden toplumun en zengin kesimleri en
fazla torunu tretirken simdi durum tam tersidir, bunun sebe-
bi de kismen bu kisilerin ¢ocuk yapma girigimlerine, daha az
varlikli olanlardan ¢ok daha sonra baglamalaridir. Dahasi, en
azindan Batr’’da tibbi gelismeler ve refah devletinin geligme-
si, yoksul ge¢mise sahip cocuklarin artik yetigkinlige kadar
hayatta kalma ve genlerini aktarma sansinin ¢ok daha yiiksek
oldugu anlamina geliyor.

Bu nedenle, sadece toplumun daha fakir iiyelerine iireme
icin daha fazla firsat verme anlaminda olmamakla birlik-
te genetik faktorlerin yani sira gevresel faktorlerin de insan
zekasinin genel artisinda rol oynadigini soyleyebiliriz. Gegen
yuizyilda, her ikisi de beyin fonksiyonundaki geligmelerle ilis-
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kili olan daha iyi yasam kosullar1 ve daha iyi beslenmeye
bagli olarak ortalama insan boyunda net bir artig oldu. Ben-
zer gekilde gunliik rutinlerimiz biyiik biiyiikanne ve biiyiik
biiyiikbabalarimizinkilerden ¢ok farklidir. Soyut diigiince ve
muhakeme gerektiren ¢ok daha fazla goérev istleniyoruz ve
pratik, uygulamali becerilere daha az bagimliyiz. Onlar eski-
den ¢amasirlarini gitileyip dikkatlice bir merdanenin ara-
sindan gegirirken biz en iyi programi segebilmek igin ¢ama-
sir makinesi ve giysilerimizdeki karmagik sembolleri desifre
etmek zorundayiz. Bir bigag: bir bileyi taginin iizerinde bile-
meye ¢aligacak olsak ¢ogumuz bir parmagimizi kaybedebili-
riz, onlar ise TV kumandasindaki diigmelere bakip sagkina
donebilirlerdi. Bunlarin hepsi gevresel faktorlerdir ve muhte-
melen IQ testlerinin 6lgtiigii diigiinme tipinde nesillere 6zgii
gelismelere katkida bulunmustur.

Yine de IQ testinin sonuglarini aldiginda hayal kirikligina
ugrayabilecek kimseler bulunmaktadir. Peki, bir dahaki sefere
daha iyi bir puan almak igin yapabilecekleri herhangi bir gey
var midir? Diiriistge cevap vermek gerekirse “pek yok”. Genel
olarak bir bireyin IQ’su yetiskinlige ulastiktan sonra han-
gi kariyer yoluna girerse gitsin veya zengin ya da fakir olsun
degismeden kalacaktir. G-faktoriinii artirmanin bir yolu var-
sa hentiz kimse onu bulamamistur.

Bu kulaga moral bozucu gelebilir. Ne de olsa ortalamada
yitksek IQ’lu kisilerin yasgamda basarili olma olasiliklarinin
daha diisiik zekalilara gore daha fazla oldugunu gordiik. Ote
yandan gerekli ¢abay1 Igéstermeye hazirhikliysaniz basari san-
simiz Uzerinde hala biiyiik bir etki yaratabilirsiniz. Aragtir-
malar, beyaz Amerikalilarla kargilagtirildiginda tiim Cinli-
Amerikalilar, Japon-Amerikalilar ve Amerikali Yahudilerin
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¢ok daha basarili olduklarini géstermistir. Ornegin, ortalama
olarak zeki bir Cinli-Amerikali, 100-120 IQ ile hayatta olan
beyaz bir Amerikali kadar bagarili olabilir. Bagka bir deyisle
tam potansiyelimize ulagsmak i¢in harcadigimiz ¢aba potansi-
yelin kendisi kadar 6nemli olabilir.

Bunun 1s181nda, bazi psikologlar zekayi iki farkl bilegene
ayirmiglardir. Bunlardan ilki “akigkan zeka” olarak bilinir ve
bu bolim boyunca odaklandigimiz bi¢imdir. Yetiskin yasa-
m1 boyunca —en azindan bunamanin ya da bagka bir beyin
hasar tiiriiniin baglangicina kadar- stabil kalir ve biyolojik
agidan beynin ne kadar iyi igledigiyle ilgilidir. Diger bigim
—“kristalize zeka” olarak bilinir- firsatlarimizdan en iyi gekil-
de yararlanma ve yillar i¢inde 6grendiginiz beceri ve bilgileri
kullanma yeteneginizle ilgilidir. Bu nedenle, akigkan zekéaniz
konusunda yapabileceginiz higbir ey olmasa da kristallegmig
zekanizi her giin artirabilir ve potansiyelinizden en iyi sekilde
yararlanabilirsiniz.

Yiiksek zekanin dezavantaji

Okullar ortalama 6grenciler igin tasarlanmiglardir. Cok
diisiik ve ¢ok yiiksek zekaya sahip olanlar ihmal edilme egi-
limindedir. Dolayisiyla yiiksek zeka, egitim sistemi boyunca
sorunsuz ilerleneceginin garantisi degildir. Gergekten de son
derece yiiksek zekdya sahip bir ¢ocuk, ortalama bir 6gren-
ciden daha fazla ilgi isteyebilir. Ornegin, bir konuyu hemen
anlarsa ve sinifin geri kalanin ilerleyen birkag giin boyunca
yetismesini beklemek zorunda kalirsa sikilabilir ve huzursuz
olabilir. Uzun vadede, yavas sinif ilerlemesi ve ¢ok az ente-
lektiiel zorluk, bu tiir ¢ocuklarin kotii ¢aligma aligkanliklar
gelistirmelerine neden olabilir ve bu da onlarin tam potansi-

148



ZEKA

yellerine ulagmalarinda engel tegkil edebilir.

Ayrica, en zeki ¢cocuklar genellikle sosyal olarak uyum sag-
lamakta zorlanirlar. Zihinsel yasin kronolojik yaga orani ola-
rak IQ’nun baglangigta nasil hesaplandigini digiiniirsek zihin-
sel yas1 on ti¢ olan sekiz yasindaki bir ¢ocugun sinif arkadag-
lariyla o kadar iyi oynamamasi sasirtici degildir. Aslinda, o
yagta, oyuna olan tiim ilgisini kaybetmis olabilir. Bu boliimiin
girisinde yer alan Hdvamdl’dan alintinin hakl bir yani olabi-
lir. Belki ¢ok fazla gey bilmeyen insanlar en giizel hayatlara
sahip olurlar.

O halde, ¢ocuk dihilere adil olmak adina, ilkokulda tip-
ki diisitk IQ’lu ¢ocuklarin 6zel ihtiyaglarina egildigimiz gibi
onlar i¢in de elit gruplar mi yaratmaliy1z? Yoksa bu sadece
onlar ve geri kalanlar arasindaki mesafeyi biiyiitmekten bas-
ka bir ise yaramaz m1? Bunlar zor sorulardir ve cevaplari basit
degildir.

Yapay zeka

Bir IQ testinde iyi puan alirsaniz beyninizin tamaminin iyi
¢aligtyor olma ihtimali yiiksektir. Bu nedenle, “zekay1” prob-
lem ¢6zme yetenegine ve mantiksal ve soyut diisiinme kapasi-
tesine sahip olarak tanimladigimiz siirece, bu tiir testler insan
zekasim 6l¢mek igin yararh araglardir.

Makineler farkhidir. Eminim ki bir bilgisayar, standart
bir IQ testinde goriinen tiim sorular1 géz agip kapayincaya
kadar yanitlayacak sekilde programlanabilir. Belki boyle bir
program ¢oktan yapilmigtir. Dolayisiyla, yapay zekay: insan
zekdsim1 oOlgtiigiimiiz gibi Olgecek olsaydik en al¢akgoniil-
li diziistii bilgisayarin bile bir ddhi oldugunu kabul etmemiz
gerekirdi. Ancak insan zekasinin bagka bir¢ok yonii vardir.
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Dolayisiyla yapay zeka savunucular: bile ortalama bir insan
serebral korteksinin her giin iistesinden geldigi tiim gorevleri
yerine getirmeyi bagarana kadar higbir bilgisayarin gergekten
zeki sayillamayacagini kabul etmelidir.

Su anda bilgisayarlar, bir satran¢ oyunu oynamak veya
tekerlekli bir arabaya hastane koridorlarinda manevra yaptir-
mak gibi iyi tanimlanmig gorevlerde gayet bagarili. Bir robo-
tun, hastanin yanagindan agag1 yuvarlanan gézyaglarini algi-
layabilecegi ve onceden programlanmig birka¢ rahatlama
ciimlesini ezberden okuyacag: giinler kesinlikle geliyor. Peki
ya boyle bir yanit, sefkatle tretilmemigse gercekten empati
olarak adlandirilabilir mi? Bilgisayar miihendisleri, bizimki-
lerle ayni sekilde ¢alisan yapay beyinler yapmaktan ¢ok uzak-
talar; bunun nedeni 6zellikle de heniiz insan beyninin aslin-
da nasil igledigi konusunda heniiz ¢ok az sey biliyor olmamiz.
Dahasi, beyinlerimiz milyonlarca yil iginde gelisti, bu nedenle
on bes-yirmi yillik yazilim aragtirmasiyla benzerlerinin yara-
tilmasi pek olas: degil.
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Tag Devri insanlar1 neden petroglifler oydu? Oslo’daki
Ekeberg’de dolagtigimda ve 4000-5000 yil 6ncesinden kalma
kaya oymalarina baktigimda insan beyninin muhtesemligi-
ne hayran kalmistim. Bu oymalar1 yapan insanlar, magara-
larda ve hayvan derilerinden yapilma gadirlarda yasiyorlards;
Omiirleri otuz yildan biraz uzundu ve agliktan kaginmak igin
her giin kendi yiyeceklerini bulmak zorundaydilar. Oyleyse
neden figiirleri kayalara oymak gibi zahmetli bir ig i¢in bu
kadar zaman ve ¢aba harcadilar? Insan beyni neden yaratici-
liga, yoruma ve hayal giiciine bu kadar deger veriyor?

Bazilar1 kiiltiiriin, dil ve planlama becerisiyle birlikte orta-
ya ¢ikmig olmasi gerektigine inaniyor — yani yaklagik 200 bin
yil 6nce Homo sapiens diinyay: ilk kez dolagtiginda. Bunun-
la birlikte insan kiltiriiniin en eski somut kanit1 sadece 40
bin yasinda; bu, geleneksel aletlerimizi —el baltalar1 ve kaz-
malar gibi- balik kancalariyla tamamlamaya bagladigimiz
zamanlardi. Bir balik kancasi kadar sofistike bir sey tasar-
lamak igin bir miktar soyut akil yiiriitme gerekir, demek ki
o ¢agdaki insanlar asag1 yukar: bizim bugiin diigiindiigiimiiz
gibi distiniiyor olmaliydilar. Magaralarinin duvarlarini tam
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olarak ayni zamanda boyamaya bagladiklar1 gergegi bu sonu-
cu pekigtiriyor.

Cop adam figiirleriyle ¢izdikleri insan, hayvan ve tekne
resimleri Sistine Sapeli tavaninin sanatsal bagarisinin yakinin-
dan bile gecemese de giiniimiizde kiiltiirel mirasimizin temel
unsurlari olarak kabul ediliyor. Benzer gekilde miizik kiltiiri
de Don Giovanni’den miistehcen meyhane garkilarina kadar
her geyi kapsar. Gergekten de dillerimiz, tavirlarimiz, gele-
neklerimiz ve geleneklerimizden kurallarimiza, yonetmelikle-
rimize ve ahlakimiza, siyasete, dine ve spora kadar neredey-
se her gey insan kiiltiiriiniin bir pargasi olarak kabul edilebi-
lir. Toplumun biiyiikleri bize bunlar1 6gretir, bu da onlarin
nesilden nesile aktarildig1 anlamina gelir. Ancak toplum gesit-
li gruplardan olusur, bu nedenle gesitli kiiltiirler vardir. Nor-
vegliler ayaklarinda kayaklarla dogmazlar. Kiiltiiriimiin bunu
bana 6gretmesi gerekiyordu.

Birlikte guicliiytiz

Genellikle insan kapasitesinin her bir beynin ayr1 ayr1 baga-
rabilecekleriyle sinirh oldugunu disiiniiriiz, ancak kafa kafa-
ya vermek ¢ogu zaman tek bir kafadan daha iyidir. Beynimiz,
yalnizca topragi daha verimli bir gekilde igleyebilmemiz igin
aletler yapmamizi saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda iletigim
kurarak bildiklerimizi bagkalarina 6gretmemize de izin verir.
Biri tekerlegi bir kez icat ettiginde, sonraki neslin onu yeniden
icat etmesi gerekmez. Sonraki nesil bunun yerine tasarimi iyi-
lestirmek igin ¢aligabilir. Bir sonra gelen nesil de tekerlekleri
bir arabaya baglayabilir. Daha sonra bisikletler, trenler ve ara-
balar gelistirilebilir.

Alet kullanan birgok bagka canli tiirii de vardir ancak nesil-
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ler boyunca bu aletleri gelistirdikleri nadirdir. Bunun nede-
ni, diger higbir canl tiiriiniin bizim igbirligi ve empati kapa-
sitemize sahip olmamasidir. Ileri diizeyde gelismis serebral
korteksimizde kendimizi bagkalarinda gérmemize yardim-
c1 olan “ayna noronlarimiz” bulunur. Cenemi kasidigimda
hayat bulan bu néronlar sizi genenizi kagirken gordiigiimde
de aktif olurlar. Bunu ayni1 anda yapmamaiza bile gerek yoktur.
Bu néronlarin sosyal anlayis ve hatta empatide de rol oynadi-
gini ileri siiren birkag ¢aligma bulunmaktadir.

Insan etkilesimi ve isbirligi, benzersiz konusma, okuma ve
yazma yetenegimizle de kolaylagtirilir. Oldukga gelismis olan
diisiince siireglerimiz ve dil becerilerimiz, artik i¢giidiilerimi-
zin kolesi olmadigimiz anlamina geliyor. Sorular sormamiza,
kendimize ve bagkalarina kars1 davranig seklimizi belirleme-
mize ve ayarlamamiza, kurallar koymamiza ve nihayetinde
kendimizi medeni toplumlar halinde diizenlememize olanak
taniyor. Giiniimiizdeki yorumlama, diigiinme ve konugma
bigimlerimiz, insanlik tarihi boyunca bir dizi kiltiire daya-
nan ve nesiller boyunca birikmis olan sosyal kural, norm ve
degerlerin doruk noktasidir.

Sosyal aglar

Yani, karmagik beynimiz olmasa kiiltiir diye bir sey olmaz-
di; ama kargiliginda kiiltiir de bu karmagik beyne biyiimek
icin mitkemmel bir ortam saglar. Insanin uzun ¢ocukluk
donemi (toplamda ortalama bir insanin yagam siiresinin nere-
deyse dortte birini olusturur) boyunca gelismeye devam ede-
cekse beynimizin ihtiya¢ duydugu emniyet ve giivenligi sag-
lar. Genler, beynin yapisinin temelini ve dogumda gergekles-
tirebildigi temel iglevleri saglar ancak bunun hemen ardindan,
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yenidogan ¢ocugun gevresi, geng beynini etkileyen ve gekillen-
diren yeni bilgilerle duyularin1 bombardimana tutar. Noéron-
lar bu bilgiyi, beynin genlerin olusturdugu ilkel iletigim agin-
daki yollari izleyerek onu yorumlamak iizere en iyi donanima
sahip bolgelerine gonderir. Bununla birlikte veriler akmaya
devam ettik¢e daha yogun, daha ¢ok sayida ve daha karma-
stk sinir baglantilar: olugturur. Dogdugumuzda, her néronun
sinaps geklinde yaklagik 2 bin 500 temas noktasi vardir. Biz
iki ya da ii¢ yasindayken her néronun yaklagik 15 bin sinap-
st bulunur! Tiim bu yeni temas noktalari, beynimizin ve dola-
yistyla ¢cevremizin aldigi duyusal bilgilere yanit olarak geligir.

Goz temasi bile kuramayan yeni dogmus bir bebegin beyni-
nin tam olarak gelismedigini gormek kolaydir. Ancak sadece
ilk y1l i¢inde bebekler mutlu yiizlere giilimsemek ve sert azar-
lamalara aglamak suretiyle yiiz ifadelerine ve ses tonuna tep-
ki vermeye baglarlar. Cok ge¢meden konugmay: ve kendileri
adina diigiinmeyi 6grenirler ama bu daima ¢evrelerinde neyin
dogru neyin yanlhs oldugunu belirleyen normlar ve kurallar
baglaminda gergeklesir. Dolayisiyla disarisi igeriyi, igerisi de
disariy etkiler.

Doganin insanlar tizerindeki genetik etkisinin diger hay-
vanlara gore daha serbest olmasinin nedeni kesinlikle bey-
nimizin biiyiik bir kisminin dogumdan sonra geligmesidir.
Bugiin insan niifusunda birlikte var olan genis kiiltiir gesitli-
ligi sonucu ortaya ¢ikan sosyallesme araciligiyla edindikleri-
miz temelinde, genetik olarak agilanmis i¢giidiilerimizi yeni-
den irdeleme yetenegine sahibiz.

Cocuklarin, bazi insanlarin diigiince ve tutumlarinin ken-
dilerininkinden ¢ok farkli oldugunu anlamaya bagladiklar1 an
insan zihninin olgunlasmasinda 6nemli bir mihenk tasi ola-
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rak kabul edilir. Genel olarak bu siireg iig ila doért yas civa-
rinda baglar ama heniiz bu siiregten hi¢ gegmemis yetigkinler
olduguna bahse girebilirim. Aslinda ge¢misten bugiine yaga-
mig olan herkes heniiz kiigiik bir ¢ocukken alternatif kiiltiir-
lere yonelik bir anlayig ve takdir geligtirebilmis olsaydi bugiin
belki Amerika’nin baginda bir bagkan yerine bir kabile sefi
olur, Avustralya’da kriket oynamak yerine boomerang firlati-
liyor olabilirdi. Sosyallegme siireci “kendi insanlarimizi” nor-
mal ve medeni, bagkalarini ise tuhaf, yabanci, hatta belki kiil-
tiirsiiz olarak gérmemiz anlamina gelir. Ornegin bazi yerler-
de kizlara saglarin1 gostermelerinin uygunsuz oldugu 6greti-
lirken baz1 yerlerde ise onu saklamak uygunsuzdur. Aslinda
giinimiizde, genig bir kiiltiir gesitliligine insanlik tarihinin
herhangi bir déneminde oldugundan giderek daha ¢ok asi-
nalik kazanmakta oldugumuz igin beraberinde onlar1 kabul
etmeyi ve onlara saygi duymay da 6greniyoruz. Elbette gide-
cek daha uzun bir yolumuz var ancak igbirligi, miizakere ve
hoggorii olmaz ise ¢okiigiin kesin oldugu karmasik, yogun
niifuslu bir sosyal diinyada yasadigimizin farkina varmaya
bagliyoruz.

Sosyal kod

Bizi dizginleyen ve kontrol eden kiiltiirel normlarimizdir.
Sosyal mekanizmanin isleyigini kolaylastirirlar. Uygun ve
uygun olmayan davraniglarla ilgili kurallar biiyiime siirecin-
de her birimizin aklina kazinmigtir. Yasamda ilerlerken bu
kurallar1 sosyal davranigimiza yonelik bir sablon olarak kul-
lansak da frontal lobun en 6nemli kismi olan prefrontal kor-
teksin yardimiyla bir yandan kendi kisisel kurallarimizi da
olugtururuz. Beynin bu béliimiiniin olgunlagmasi, 6diil nérot-
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ransmiteri olan dopamini ne ¢ok fazla ne de ¢ok az olmak
iizere en uygun miktarda almasina baglidir. Dopamin seviye-
si degismeye baglarsa kigi diirtiisellegebilir veya dikkati dagi-
labilir.

Benzer sekilde, prefrontal korteksi hasarli kisiler toplum
kurallarina uyma becerisini kaybederler. Cogunlukla teklif-
siz davranir, kendi diirtiileri tarafindan yonetilen hale gelir-
ler. Birinin poposunu ¢imdiklemek isteyecek olurlarsa bunu
yaparlar. Market rafindaki elma gozlerine giizel goriiniirse
onu alir ve yemeye baslarlar; kasaya gitme zahmetine girmez-
ler. Davraniglarinin ne kadar uygunsuz olacagindan bagimsiz
olarak akillarina eseni, ne zaman eserse yaparlar. Tam gelis-
mis bir prefrontal korteksi olmayan kisilerin antisosyal kisilik
bozuklugu gelistirebilecegini ve hatta ciddi cezai suglar igleye-
bilecegini ortaya koyan ¢aligmalar bulunmaktadir. Bu durum
ceza yargilama sistemi igin biiyiik bir sorun olmaya baglad:.
Bir kisinin suglulugu prefrontal korteksinin bozuklugu ya da
az geligsmigligine atfedilebiliyorsa onu cezalandirmak dogru
mudur? Sonugta biri eger oyunun kurallarini anlamiyorsa,
neyin dogru neyin yanlig oldugunu ayirt edemiyorsa toplum o
kisiyi eylemlerinden sorumlu tutmali midir?

Insanlar, yiyecek temin etmek, ¢cocuklarina bakmak, ken-
dilerini korumak ve daha bir¢ok sey igin birbirleriyle igbirli-
gi yapmay1 6grenmigtir. Dil olmasaydi bu igbirligi imkansiz
olurdu. Semboller kullanarak iletisimi kendimiz i¢in daha
kolay hale getirmis olmamiz ile hayvanlar dleminde benze-
rimiz yoktur. Sol tarafinda diiz bir ¢izgi olan yarim bir daire
kiigiik harf “b”yi temsil eder. Soldaki ¢izginin bilyiik boli-
miinii ve yarim dairenin bir kismini yok ettiginizde “r” elde
edersiniz. Birkag kavisli ¢izgiyi birlestirince “a” elde edersiniz.
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I3
1

Kisa bir ¢izginin tizerine bir nokta koyunca “i” harfiniz olur.
Noktay1 kaldirip yerine saga ve sonra asagi dogru kivrilan bir
¢izgi koyarsaniz “n” harfi yaratmig olursunuz. Bir bakmigsi-
niz ki “brain-beyin” kelimesini yazmigsiniz. Birkag diiz ¢izgi,
kavis ve nokta diigiince ve duygularimizi bir diizine dilde ifade
etmemizi saglar. Miizisyenler bagka ¢izgi ve noktalar1 ¢6ziim-
lediginde bir bestecinin ne ¢almalarini istedigini net olarak

anlayabilirler.

Yaratici beyin

Giindelik hayatimizi zenginlegtirmemizin bir yolu da
hikiyeler anlatmaktir. Beynimiz bize her tiirden hikayeyi
yaratma, okuma ve anlama kapasitesi verir ve bu da beynin
gelisimine yardimci olur. Psikolog Donald Hebb evcil hayvan
olarak yetistirilen farelerin kafeste biiyiiyenlere gére problem
¢ozmede daha bagarili oldugunu kesfetmistir. Diger aragtir-
macilar bu olguyu incelemeye devam ettiler ve beynin uyari-
c1 bir dig ortamdan faydalandigini kanitladilar. Bu aragtirma
g6z oniine bulunduruldugunda giderek daha fazla ilkokulun
cocuklarin beyin gelisimini optimize etmeye yardimci olacak
mimari dikkate alinmadan, kiigiik bir asfalt pargasinin etra-
fina kigla gibi inga ediliyor olmasini kinamak yersiz olmaya-
caktir. Laboratuvar fare ve siganlarina talaglarinda bir demet
cubuk kadar basit bir gsey ve 6zellikle ikinci kata ¢ikan bir
kosu tekerlegi veya merdiven verilirse beyinlerindeki néron-
lar arasinda daha fazla sinaps olusturmaya baslarlar ve beyin
korteksleri kalinlagir. Dahasi, artik yeni noronlar da yarat-
tiklarina inaniliyor. Oyleyse daha uyaric1 bir ortamin insan
cocuklara neler yapacagini bir hayal edin. Benzer sekilde, kiil-
tiriimiiziin kitap, miizik, tiyatro gosterileri, mimari ve diger
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insanlarla etkilesim bigiminde sundugu dis uyaranlarin sirf
hastalik potansiyeli tagiyan kigiye daha biiyiik bir zihinsel
rezerv saglamasiyla demansin baglamasinin geciktirilebildigi-
ne dair bir¢ok gosterge bulunmaktadir.

“Chop mu? Bu harika bir isim! Bu senin ismin olacak.
Arkadagim olacaksin ¢iinkii burada bagka kimse yok. Sen
ve ben, biz arkadagiz.” Anne-Cath. Vestly’nin ¢ocuk kitap-
larindan birinden bir alint1 olan bu pargada kiigiik bir erkek
¢ocuk minyatiir bir insana benzeyen bir bitkiyle konugmak-
tadir. Bagka higbir canl tiiriinde bu gekilde diigiinmek igin
gerekli olan yaraticilik yoktur. Sempanzeler ormanda yerde
bir sopa bulup onunla arkadas olmazlar, yunuslar yunus sek-
lindeki mercan yiginlariyla sohbet etmezler. Bizi insan yapan
seylerden biri de bunlari yapacak hayal giiciimiiziin olmasidir.

Her yeni bir gey ortaya attiginizda yaraticiligimzi kullani-
yor olursunuz, bu da belirli bir derecede zeka, elegtirel diigiin-
me ve segicilik gerektirir. Ancak, yaratici bir alanda iz birak-
mak igin yiiksek bir IQ’ya ihtiyaciniz yoktur. Pek ¢ok insa-
nin bir sanat dehas: olarak tanimlayacagi Andy Warhol’un
IQ’su yalmizca 86’dir. Daha 6nce degindigimiz gibi beynimiz
duyularimizdan gelen siirekli bilgi akisinin biiyiik boliimiini
bilincimize ulagsmadan filtreler. Bu sayede en 6nemli gorevlere
odaklanabiliriz — ki bu giindelik yagamin 6nemli bir yoniidiir.
Ote yandan yaraticilik, kendimizi hemen kullanima uygun
bir degeri veya kullanimi yokmus gibi gériinen duyusal bilgi-
lere ve anilara agmaya dayanir. Bu siireg, ilk bakista birbirle-
riyle hig ilgisi olmayan geyler arasinda baglantilar kurmamiza
yardimci olur.

Manyetik rezonans goriintilleme (MRI) ve pozitron emis-
yon tomografisi (PET) gibi modern teknolojiler, beynin eylem-
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deki yaraticihgina tanik olmamzi saglarlar. Ilki, problem
¢Ozme sirasinda beynin hangi bolgelerine kan tedarik edildi-
gini gormemizi saglarken ikincisi bize hangi kisimlarin en ¢ok
seker kullandigini gosterir. Belirli bolgeler, bir denekte motor
becerileri, cilt hissi veya lisan1 iceren gorevler belirlendigin-
de oldukga aktiftir. Aksine, yaraticilik test edilirken sereb-
ral korteksin birgok boélimii dahil olur. Bu anlagilabilir bir
durumdur ¢iinkii yaraticihik beynin her iki yarimkiresi de
dahil olmak iizere gesitli boliimlerinde yer alan birgok farkli
islev arasinda igbirligini gerektirir.

Bilim insanlar1 uzun yillardir yaraticiligin 6ncelikle beynin
sag yarisinda bulundugunda israr etmekteler. Ancak bu dog-
rultuda kesinlik tagiyan kanit pek azdir. Sag el prefrontal kor-
teksin belirli kisimlari, yaraticilikta soldaki muadillerinden
daha aktif bir rol oynuyor gibi goriinse de bunun nedeni sol
tarafin ¢ogunun lisana adanmig olmasi olabilir. Her durum-
da, sol taraftaki 6n lobun geri kalani, yaratici gorevler sira-
sinda tipki sagda oldugu kadar aktif gériinmektedir ve ayni
durum paryetal loblar i¢in de gegerlidir. Bagka bir deyisle,
yaraticilik beynin her iki yarisinda da bulunmaktadir.

Mozart insani zeki yapar mi?

Miizigin beyin tizerindeki etkisini inceleyen pek ¢ok ¢alig-
ma yapilmigtir. Ornegin, Mozart dinlemek insanlarin daha
zeki olmasini saglar m1? Bir ¢aligmada, iyi bir uzamsal alg:
gerektiren problemler iizerinde ¢alisan bir grup 6grencinin
performansi, Mozart dinledikten sonraki ilk on beg daki-
ka boyunca artip gazeteler de bu sonucu yayinlayinca her-
kesin Mozart CD’si almaya kogmasina neden oldu. Hamile
kadinlar zeki bebekler dogurma timidiyle karinlarina Mozart
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dinletmeye basladilar. Dahasi, Georgia Valisi eyaletteki tiim
yenidoganlarin hepsine klasik miizik CD’si ulagmasini sagla-
yacak kadar ileri gitti. Farelerin fetiis iken Mozart ¢alindi-
ginda labirentlerden ge¢me yeteneklerinin arttigini ileri siiren
bagka aragtirmalar da yapildi. Hatta baz1 su aritma tesisle-
ri, bakterilerin atiklar1 daha hizli par¢alamasini sagladigini
iddia ettigi igin tesislerinde Mozart yayinlamaya bile baglad:.

Ancak tiim g¢abalarina ragmen birkag¢ arastirmaci grubu
ilk ¢aligmanin iddialarin1 kanitlamay1 basaramadi. Siipheci-
ler simdilerde, “Mozart etkisi” denilenin aslinda muziginin
sOziim ona zeka gelistiren Ozelliklerini destekleyen CD’lerin,
Ogretim materyallerinin ve kitaplarin satisim1 artirmak igin
yapilan akilli bir pazarlama hilesi oldugunu iddia ediyor.
Belirli bir parca -Iki Piyano I¢in Sonat (K448)— 6zel bir ilgi
gordii. Mozart etkisine inananlar, bu parcanin beyin dalga-
lar1 ve kalp atig1 dahil viicudun dogal ritimleriyle 6zellikle iyi
uyum sagladigini iddia ediyorlar. Hatta geleneksel ilaglarla
tedavi edilemeyen belirli bir epilepsi tiirii olan hastalara ¢alin-
masi gerektigini oneren birkag kiigiik ¢alisma da oldu.

Her ne kadar daha fazla aragtirilmasi gerekiyor olsa da
Mozart dinlemenin en azindan bilinen hig¢bir olumsuz yan
etkisi yok. Ustelik sonatlarin1 dinlemenin bizi kesinlikle daha
zeki kilacagi sonucuna varamiyor olsak da miizik egitiminin
kiigiik cocuklarin genel zekdsinda oynayacak bir rolii oldu-
gu goriilmektedir. Tim 6grenme eylemlerinin zeka iizerin-
de olumlu bir etkisi olduguna dayanarak bu pek de gasirti-
c1 gelmemeli. En son Taylor Swift albiimiiniin tiim s6zlerini
hatirlamaya ¢aligsalar da, “Is1l Isil Yildizim” sarkisini ¢alma-
y16grenseler de muhtemelen arada pek bir fark olmayacaktir.

Belirli bir miizik tiirii tercihi, bireysel kimligin 6nemli bir
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bilegenidir. Ne tiir insanlar klasik miizik dinler? Aslinda soru,
“Ne tiir insanlar klasik miizigi dinledigini iddia eder?” olmal
¢unkii bilim insanlarinin ¢aligmalarinda test ettikleri denek-
lerin dogruyu soyledigine giivenmekten bagka secenegi bulun-
muyor. Neticede, Ingiliz aragtirmalarina gore klasik miizik
dinlediklerini s6yleyenler, 6rnegin hip-hop hayranlarina gére
daha iyi niteliklere sahip olma ve daha fazla sarap igme egili-
mindeler. Ancak bu, klasik miizik dinlemenin yiiksek egitim
bagarisini garanti ettigi anlamina mu geliyor, yoksa yiiksek
egitim seviyesine sahip insanlarin sadece yakin sosyal gevre-
lerinin aligkanliklarini benimsedikleri bir durum mu? Beynin
etkiye agik oldugunu biliyoruz ve elbette bu etkilerden biri
de miizik. Ayn1 miizik pargas1 nasil olup da bir kisiyi seving
gozyaglarina siiriikkleyebilirken bir bagkasinin tek duydu-
gu uyumsuz bir giiriiltiiden ibaret olabilir? Cevaplanmamig
bir¢ok soru var ancak miizisyenler ve beyin aragtirmacilari,
cevaplar1 bulmak i¢gin bir dizi heyecan verici projede isbirligi
yapmaya bashyorlar.

Bu arada, beynin garki s6yleme ve konugmay: aym yol-
la yorumlamadigini zaten biliyoruz. Bu da demek oluyor ki
ornegin bir fel¢ gecirdikten sonra konugma yetisini kaybet-
mek ama hala sarki soyleyebilmek miimkiin. Eskiden bunun,
miizik bolgesinin beynin sag yarisinda, dil bolgesinin ise sol
yarisinda olmasindan kaynaklandigina inaniliyordu. Sim-
di ise genellikle sol yarinin biz gsark: soylerken gark: sozleri
ve ritim ile, sag yarinin da melodiyle ilgilendigini biliyoruz.
Kulak zarimiza ulasan ses dalgalar1 6nce temporal loblardaki
isitme kortekslerinde yorumlanir, ardindan her iki yarimkii-
renin diger bolgelerinde daha ileri yorumlar yapilir. Bu bol-
geler, duydugumuz seyleri tanimamiza ve anlamamiza yar-
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dimc1 olmak igin bir ekip olarak ¢aligir. Bu arada, limbik sis-
tem duygular seslere baglar, tabii ki bu da onlari dinlemekten
zevk alip almadigimiz igin 6nemlidir.

Bu nedenle miizik nasil hissettigimizi etkiler. Miizik tercih-
lerimiz sabit degildir — ne yaptigimiza ve herhangi bir zaman-
da ne tiir bir ruh halinde oldugumuza baghdirlar. Dinledigi-
niz ister Lady Gaga ister Mozart olsun, insan beyni tizerin-
de diger hayvanlarda bulamadigimiz bir etkiye sahiptir. Ne
zaman mizik dinlerseniz bazal ¢ekirdeklerin 6diil merkezi
olarak bilinen boliimii —beynin sevgi ve arzu merkezi— akti-
ve olur ve bu da beyin sapindaki bir grup nérondan dopamin
salinimini tetikler. Bu sinyal yoluna 6diil yolu denir ve gesit-
li durumlarda etkinlestirilir. Ornegin, bir gikolata bagimli-
s1 gikolata yediginde, bir bagimli eroin enjekte ettiginde veya
birinin Instagram’daki son yiiklemenizi begendigini gordiigii-
niizde dopamin salinir, ancak salinan miktar ve dolayisiyla
mutluluk derecesi ne kadar gasirdiginiza baglidir. Dolayisiy-
la, yeni bir sarkiya rastlar ve onu hemen severseniz beyniniz
daha 6nce belki yiiz kere duydugunuz favoriniz olan bir garki-
y1 duydugunuzdakinden daha fazla dopamin salgilar.

Sikici ve tekrarlayan gorevleri yerine getirirken kigisel terci-
himizden bagimsiz herbhangi bir mizik tiriini dinledigimiz-
de daha iyi performans gosterdigimizi ve bunlar1 daha hizh
bitirdigimizi gosteren birgok ¢aligma var. Ancak yeni bir gey
ogrenmeye caligmadan 6nce duraklat diigmesine basmalisi-
niz. Zihinsel olarak zorlu gorevler odaklanmay: gerektirir, bu
nedenle yeni bir dil iizerinde ¢alisiyorsaniz veya zor bir Sudoku
bulmacasini ¢6zmeye ¢alisiyorsaniz muhtemelen en iyisi miizi-
gi kapatmaktir. Bununla birlikte bir grup hemsire bana eski
bir meslektagimin beyin ameliyati yaparken ameliyathanede
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miizik dinledigini soylemisti. Yaptiginiz iste iyiyseniz zorlu bir
gorev sirasinda bile arka planda miizik dinlemekte sorun yok-
tur. Nitekim, Journal of the American Medical Association
ve diger saygin dergilerde yapilan aragtirmalar, ameliyathane-
de en sevdikleri miizigi dinleyen cerrahlarin, tam bir sessizlik
icinde ameliyat ettiklerinden hem daha hizli hem de daha dog-
ru galigtiklarini ortaya ¢gikardi. Benzer sekilde, biraz arka plan
miizigi de yaraticihgi artiriyor gibi gériiniiyor.

Bu, yine dinleyen kiginin tercih ettigi miuzik tiiriinden
bagimsiz olarak en sevdigimiz miizik pargalarimi dinledi-
gimizde gerilimin azalmasiyla baglantili olabilir. Ornegin,
kiigiikk kiz kardesim ders galigirken kulakliklarindan heavy
metal miizik figkirirdi. Herkesin zevki kendine tabii. Ancak
konsantre olmaniz gerekiyorsa her zaman iyi bildiginiz miizi-
gi se¢melisiniz. Yukarida bahsedildigi gibi yeni bir muzigi ilk
kez duymak biiyiik bir dopamin salinimina neden olur, bu da
dikkatinizin ¢ogunu elinizdeki gérevden ziyade miizige geker.
Bu nedenle, calisirken veya ders yaparken en sevdiginiz sar-
ki listesine bagli kalmaya c¢aligin. Yeni bir sey duymak igin
sabirsizlaniyorsaniz ¢ok fazla so6z igeren garkilardan daha az
dikkat dagitici olduklar: i¢in enstriitmantal veya ¢ok az kelime
iceren bir ey segin.

Ayni yuce Tanri

Diinya iizerindeki hemen hemen her kiiltiir bir bigimde bir
din geligtirmigtir. Kimileri, dini uygulayan toplumlarin ebedi,
kollayic1 atalara ve intikam alan tanrilara inanci tegvik ede-
rek egoist, antisosya%avramglan dizginledikleri i¢in evrimsel
bir avantaja sabi,p/oldugunu iddia ediyor. Bu agiklayici gerge-
vede tanrilar;yaptigimiz ve diisiindiigiimiiz her seyi goren ve

163



BEYNiNiZ BiR SUPERSTAR

duyan giiclii, agir1 korumaci ebeveynler seklini alir. Insanlar
onlardan korkar ve kinamalarindan kaginmak i¢in toplumun
kurallarina uyarlar.

Antik Yunanhlarin diinyanin ilk demokrasisini kurdugu
donemde, Vikinglerin atalari hayvan kurban ettikleri ve tizer-
lerine kan doktiikleri biyiik partiler diizenliyorlardi. Beyin-
leri birbiriyle ayni iki grup nasil bu kadar birbirine z1t kiil-
tiirler yaratabilir? Aslina bakarsanmiz o kadar da farkl degil-
lerdi. Yunanlhlar da hayvan kurban ediyorlard: ve Vikingler
bol miktarda bira icerken Yunanlilar da muhtemelen sarap
tiketimleri araciligiyla aymi miktarda alkol aliyorlardi. Ayri-
ca her iki grubunun tanrilarinin tapinaklari —ve yani sira bir-
coklari— da insanlarin anlamadig: 6nemli olaylar ve olgular-
la iligkiliydi. Ornegin, firtinalar: diisiiniin. Vikingler Thor’un
kegilerin gektigi arabasiyla gokyiiziinde ilerlerken gekicini her
kullandiginda gok giirledigine inanirdi. Yunan ¢ocuklarina
Kiklop’un Zeus’un Titanlarla savasinda silah olarak kullan-
masi igin yildirimlar yaptig1 6gretilirdi. Romalilar her firtina
oldugunda Jiipiter’in diigmanlarina simgek attigina inaniyor-
lardi. Hindu mitolojisinde, firtina tanris1 Indra, altin bir ara-
bada gokyiiziinde ¢ekilirken bir sopayla simgek ¢agrisi yapar.
Arabas1 Thor’unkinden daha siislemeli olabilir ama insan
beyninin neredeyse tamamen aym anda ¢ok farkli ortamlar-
da sasirtic1 derecede benzer efsaneler yaratmay: basardigim
inkdr etmek miimkiin degil.

Sonunda, eski mitolojilere olan inang zayiflamaya bagla-
dikga yeni tanrilar ortaya ¢iktiysa da bazi din tarihgileri de
Yahudilik, Hristiyanlik ve Miislimanlik Tanrisinin aslinda
daha 6nceki bir tapinagin —gok giiriiltiisii ve simgekleri kont-
rol eden bir yanardag tanrisi- sadece bir iiyesi oldugunu iddia
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ediyor. Her iki durumda da ¢ogu insan bu kez tek bir yiice
Tanrr’'ya iman ederek bir kez daha tek bir kaliba uydu.

Farkl kultiirler, benzer hikayeler

Benzer kaliplar diinyadaki efsane ve peri masallarinda da
ortaya ¢ikar. Ornegin Grimm Kardesler’in Kiilkedisi yorucu
hizmetkarlik hayatindan kagmak icin bir prense siginan Nor-
vegli Katie Woodencloak’a dikkate deger bir benzerlik tagir.
Kahramanimiza, Alman versiyonunda bir giivercin, Norvegli
versiyonunda bir boga yardim eder. Charles Perrault’un Fran-
sizca versiyonunda ise Walt Disney’in hikayeyi uzun metraj-
i bir animasyon filme doniistiirmeye karar verdiginde tercih
ettigi bir peri vaftiz annesi vardir. Tiim bu versiyonlarda Kiil-
kedisi/Katie’nin inanilmaz derecede kiigiik ayaklar: vardir, bu
yuzden prensle tamigtiktan sonra bir ayakkabisini kaybettigin-
de, prens uygun olan kisiyle evlenmeye s6z verirken oldukg¢a
giivenli bir zeminde oldugunu bilir. Bu, hikayenin Cince ver-
siyonu Yé Xian’in mirasidir. Ortagag Cin kiiltiiriinde minik
ayaklar o kadar saygi goriirdii ki kizlar ac1 gekseler de ayakla-
rinin biiytimesine engel olan demir ayakkabilar1 giymeye zor-
lanirlardi. Bu yiizden kusursuz giizellik 6rnegi Yé Xian iilke-
deki en kiigiik ayaklara sahip olmak zorundaydi. Elbette, Kiil-
kedisi/Katie/Yé Xian her zaman prensiyle evlenir ve hikayenin
sonunda sonsuza dek mutlu yasar.

Soyut olani anlamak

Geometrik sekiller sanat eseri olabilir mi? Pablo Picasso,
Guernica’da bir dizi iiggen, yarim daire ve sivriltilmis ¢izgi ile
Ispanya I¢ Savagr’'nin dehset hissini uyandirmayi basardi. Asi-
metrik i¢gen, siislii kivrim (kulak igin) ve iki yay (gozler igin)
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ile bir insan yiiziinii temsil etti. Gergekte boyle bir yaratik gor-
seydim gercekten korkardim! Ama Guernica’ya baktigimda
ac1 geken bir insan gorityorum. Soyut sanati, miizik besteleri-
ni ve enstalasyonlarini bu sekilde yorumlama ve anlama bece-
rimiz, insan beyninin muazzam karmagiklhigini ve akil yiiriit-
me giiciinii ortaya ¢ikarir.

Delice mi, yoksa dahice mi?

Beynimiz bu denli karmagik olsa da yine de yanhg baglan-
tilar olugabilir. Modern cihazlarla iligkilerimizden bu soru-
na zaten aginayiz: Ne kadar karmasiklarsa ariza yapma ola-
stliklar1 da o kadar artar. Insanlarda bu karmagiklik en ¢ok,
¢ogu kez cilgin olarak kinandiklar: gibi bir o kadar da yete-
nekli oluglariyla 6vgii kazanan son derece yaratici sanatgilar-
da belirgindir.

Normal sartlar altinda insan beyni —6zellikle de serebral
korteks ve beyin sapinin tepe noktasinda yer alan talamus
(Bkz. Sekil 1)- tiim gereksiz ayrintilari filtreleyerek etrafimiz-
da olup bitenlerle ilgili yonetilebilir kisimlarda gerekli bilgileri
aldigimiz1 goriir. Ornegin, bu filtreleme islemi, her bir kelime-
yi ayr1 ayr1 analiz etmeye gerek kalmadan bir mesajin 6ziini
anlamamizi saglar. Ayrica, bir aligveris merkezinde kulaklari-
miz yirmi-otuz bagka konugma, her magazadan ¢inlayan gar-
kilarin kakofonisi, yiiriiyen merdivenlerin ¢ikardig: ses, agla-
yan bebekler ve sayisiz diger sesin bombardimani altindayken
bir konugma yapmamiza olanak tanir.

Ancak talamusun insan beyninin en sofistike boliimii olma-
dig1 unutulmamalidir. Cogumuzda, her zaman oldugu gibi
duyusal agir1 yiiklenme sorununu ele alir —aldigimiz bilgilerin
bityiik ¢ogunlugunu bloke ederek—, bu kadar ¢ok insanin ben-
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zer bir diinya goriigiinii paylagmasinin bir nedeni de budur.
Ancak son zamanlarda, Isvegli arastirmacilardan olusan bir
ekip, hem yaraticihigi ok yiiksek hem de sizofrenik olan kisi-
lerin, talamustaki dopamin reseptorlerinin geri kalanimiza
gore ¢ok daha az oldugunu buldu. Bu nedenle, filtreleri gore-
ce yetersizdir, bu yiizden geri kalanimizin asla deneyimleme-
digi bilgilerden faydalanabilir ve duygular1 hissedebilirler; bu,
onlarin yiiksek yaraticilik diizeyleri ve diinya hakkindaki ali-
silmadik gorigleri olmasini agiklayabilir. Yaraticilik ve akil
hastalig1 arasindaki baglantiy1 bu sekilde kesfetmek yeni ve
heyecan verici bir arastirma alanidir. Isve¢ projesindeki 6rnek
grup, ekibin herhangi bir kesin sonug ¢ikarabilmesine yetme-
yecek kadar kiigiiktii, ancak bulgulari, bazi insanlarin neden
yaratici dahiler olduguna, digerlerinin neden var olmayan ses-
ler duyduguna veya haliisinasyon gordiigiine ve neden bazila-
rinin her iki tarafi birden idare edebildigine 1g1k tutuyor.

Vincent van Gogh, bir psikiyatri hastanesine kapatildig:
sirada en ciiretkar eserlerinden bazilarini yaparken Edvard
Munch sagliksizliginin ve sinirsel egiliminin sanatinin 6nko-
sullar1 oldugunu kabul etti. Van Gogh sinir krizi gegirmemis
olsayd: “Yildizli Gece” ¢ok farkli gériinecek, Edvard Munch
da o sirada endigeyle kugatilmak yerine sakin ve mutlu olsaydi
“Cighk” tablosunu belki de hi¢ yapmayacakt:.
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Bolum 8

BEYNINIZLE YEMEK YEMEK

Hepimiz dillerimizde tatli, tuzlu, eksi, ac1 ve istah agica
(diger adiyla umami) tatlar1 algilayan tat tomurcuklar: oldu-
gunu bilerek biiytidiik. Simdi de bagirsaklarimizin tatli mad-
deleri de algilayabildigi diigiiniiliirken bazi aragtirmalar tat
duyumuz olarak adlandirdigimiz seylerin ¢ogunun aslinda
tat tomurcuklarindan ¢ok damakta yer aldigini 6ne siirii-
yor. Ancak beyin olmadan higbir seyi koklayamayacagimiz
veya tadamayacagimiz da unutulmamalidir. Tat tomurcukla-
r1, nerede olurlarsa olsunlar —dilde, damakta ve hatta bagir-
saklarda- bize kendi baglarina bir tat deneyimi saglamaz-
lar. Hem tat hem de koku, ancak beyin aldig1 duyusal bilgi-
yi yorumladiginda anlam kazanir. Ancak o zaman kelimenin
gercek anlamiyla tat aliriz. Agziniza ne koymaniz gerektigi
konusunda yaptiginiz tiim segimler beyniniz tarafindan yapi-
lir. Beyninizle yersiniz.

Atalardan gelen yeme aliskanliklari

Durum buysa neden daha iyi, daha saghkli yiyecekler
yemiyoruz? Her siipermarket ziyareti neden bir abur cubur ve
sekerli yiyecek satin alma cazibesine direnme savagi oluyor?
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Cevap basit: Beyninizin daha eski ve daha ilkel kisimlari, tat-
l1 ve tuzlu yiyecekler istemenize neden olur. Ustelik arada bir
kiigiik bir ziyafet cekmeye hakkiniz olduguna dair bahaneler
de uydurur. Bu nedenle, bir dahaki sefere kasada seker rafina
cekim duydugunuzu hissettiginizde atalarinizi suglayabilirsi-
niz. Evrimsel a¢idan konugursak canimizin temel mineralleri
sagladiklar: igin tuzlu yiyecekleri, et biciminde yeterli prote-
in aldigimizdan emin olmak igin umami tatlari, aninda ener-
ji artig1 saglayan ve kitlik zamanlarini atlatmak igin rezervler
olugturmamiza yardima olan tath ve yagl yiyecekleri cek-
mesi bizim yararimizaydi. Yag depolama yetenegi, atalarimiz
igin bir saglk riski degil, belirgin bir avantajdi. Bir sonraki
ogiin, kosedeki biife veya yerel paket servis yerine bagaril bir
ava bagh oldugunda, masanin belki de haftalarca bos olabile-
cegine hazirlikli olmalar: gerekiyordu.

Yine de oldukga gelismis olan serebral korteksimiz —ve ozel-
likle prefrontal korteksimiz— bu ilkel diirtiilere direnmemi-
ze izin verir. Ornegin, kendimize cikolata ve patates cipsinin
saglikli olmadigini hatirlatmak igin hafizamizi kullanabiliriz.
Tathilar ve yaglar igin eski isteklerimizi ortadan kaldirmanin
anahtar1 6grenmektir.

Yiyecek ve seks

Norvegli norolog Are Brean konugmalarinin ¢oguna, hepi-
mizin sinirlara iligkin iki faaliyete —yani bir geyin insan bede-
ninin sinirlarinin igine girdigi aktivitelere— bagh oldugumu-
za igaret ederek baslar. Her ikisi de hayatta kalmamiz igin
cok 6nemlidir: Yemek yemek bireyin, seks, tiirlerin hayatta
kalmasini saglar. Bir geyin bedene girmesine izin vermek her
zaman risk potansiyeli tasir ancak beynimiz bizi giivende tut-
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mak i¢in birka¢ milyon yillik deneyimden yararlanabilir. Bey-
nimiz agzimiza koydugumuz seylerin her birinin zehirli olma-
digin1 temin etmek ve ayn1 zamanda bizi bir gesit besin degeri
olan yiyeceklere dogru yonlendirmek i¢in ¢ok ¢aligir.

Koku, bu bilgi akigi siirecinde ¢ok 6nemli bir rol oynar.
Koku duyumuz genellikle haksiz yere elegtirilir. Kopekler,
bizim sahip oldugumuzdan iki kat daha fazla koku genine —
ve bu nedenle ¢ok daha hassas burunlara— sahip olsalar da
beynimiz, bize zarar verebilecek yiyeceklerden kaginmak igin
burnumuzun sagladig: bilgileri yine de kullanabilir. Aslinda,
bircok yonden koku alma duyumuz herhangi bir kopegin-
kinden daha karmagiktir, ¢iinkli beynimiz aldigi tiim koku
alma bilgilerini yorumlama kapasitesine sahiptir. Bu neden-
le, kopekler “yemek”, “potansiyel cinsel partner” ve “bolge-
me giren rakip”ten biraz daha fazlasini koklayabilirken biz
“Noel”, “yaz tatili” ve “ilkbahar ekimi” kokularini alabiliriz.

Dahasi, koku duyumuzun bizi zehirlenmeden korumak igin
siirekli gorevde olan bir miittefiki vardir. Cogu insanda alarm
zillerini harekete gegiren sadece kiif kokusu degil, mavi-yesil
mantarin gorintiisidiir. Yine de beynimiz o kadar geligmigtir
ki bu renk ve koku kombinasyonuna sahip herhangi bir seye
genel bir yasak getirmez. Insanlik tarihinin bir noktasinda,
birisi kiiflii peynir yemis —bu muhtemelen kazaradir- ve hig-
bir kotii etkiye maruz kalmadigini kegfetmis olmali. Hatta o
peyniri lezzetli bulmuslar. Bu engel asildiktan sonra geri kala-
nimiz onlarin orneklerinden 6grenebilir ve kiiflenmeye kars
igsel tiksintimizin tistesinden gelebiliriz — en azindan bir dilim
Stilton veya Rokfor igin. Aynisi fermente gidalar igin de geger-
lidir. Sirf ¢ogu Norveglinin ara sira bazi geleneksel tuzlu, fer-
mente alabaliktan keyif almasi, ¢iiriimiig ekmek ve elmalar:
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midelerine indirecekleri anlamina gelmez. Bu sadece belirli bir
yemegin kontrolli, hijyenik kogullarda hazirlandiginda ken-
dilerine zarar vermeyecegini 6grendikleri anlamina gelir...
bozuk kokusuna ragmen!

Yeme keyfi

Evrimsel anlamda, bugiin pek ¢ok saglik sorununa neden
olan yeme aligkanliklari, beyinlerimizin daha da biiyiimesine
ve daha da karmagik hale gelmesine yardimci oldu. Yani, bir
dereceye kadar, gezegendeki baskin tiir haline gelebilmemizin
nedeni yeme aligkanliklaridir. Ilk insans: atalarimiz, kok sebze-
ler, yapraklar ve meyveler gibi diisiik enerji yogunluklu yiyecek-
leri yediler. Beyinleri bizimki kadar biiyiik olsayd: biitiin giin
yemek yemek zorunda kalacaklardi. Sonra ategin kullanimin-
da ustalasan ve boylece enfeksiyonlardan 6lme korkusu olma-
dan et yiyebilen Homo babilis ortaya ¢ikti. Yiyecekleri isitmak
da ondan elde edilebilecek enerji miktarim1 6nemli olgiide arti-
rir. Boyle yapmak Homo habilis’in tiim enerji ihtiyaglarini daha
az oginle kargilamasini sagladi, bu da digiincelerinin tiimii-
ni1 bir sonraki aksam yemegini nerede bulabileceklerine odakla-
malarina gerek olmadig1 anlamina geliyordu. O zamandan ken-
di tiiriimiiz Homo sapiens’e kadar, insans1 beyin, her gegen giin
daha fazla enerjiden zengin gida tiiketimimiz nedeniyle biiyii-
meye devam etti. Bu durum s6z konusu oldugunda ne kadar ¢ok
kalori olursa o kadar iyi olmasi gagirtic1 degildir.

Bagka bir deyisle, insan beyni siirekli agtir. Diinyanin en
zeki tiri olmak igin 6dedigimiz bedel budur. Egit sartlar-
da karsilastirildiginda, beynin diger organlardan daha fazla
enerjiye ihtiyaci vardir, bu yizden sekerli veya yagh yiyecek-
leri yedigimizde —hatta gordiigiimiizde— bir dopamin banyosu
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yapar. Bu boyledir ¢iinkii beynin ilkel kisimlari, bu gida mad-
delerinin 200 bin y1l 6nce oldugu gibi hala kit oldugu konu-
sunda yanlig bir izlenim altindadir. Bu anlamda beyin zama-
na ayak uyduramadi diyebiliriz. Beynimiz evrimin bir iiriini-
diir ve evrim yavag bir siiregtir — tarimdaki ilerlemelerden ¢ok
daha yavastir; tarim kaydedilen ilerlemelerle son 10 bin yilda
cok daha fazla insana enerji agisindan daha zengin yiyecekler
sunmugtur. Bu nedenle, modern insana faydadan ¢ok zarar
vermesine ragmen artik sagliksiz bir yagam tarzi haline gele-
ni odillendirmeye devam ediyor. Neyse ki beynimizin daha
karmagik kisimlari bunu anliyor ve bu konuda bir seyler yap-
ma kapasitesine sahip. Neyin saglikli neyin sagliksiz oldugu-
nu biliyoruz. Oyleyse, ilkel 6diil merkeziniz sizi tathlari, tuzu
ve cipsleri yemeye devam etmeye tegvik etse bile baskiya dire-
nebilirsiniz, ginkii beyninizin daha karmagik kisimlar1 dopa-
min etkisini gegersiz hale getirebilir. Durum béyle olmasaydi
her birimiz gida endiistrisinin obez birer kélesi olurduk.

Beynin ilkel kisimlarinin istedigi besinler sadece diglerimizi
ve bel ¢evremizi degil beynimizi de mahvedebilir. Yag, beynin
icindekiler veya beyne gidenler dahil olmak iizere tiim viicut-
taki atardamarlarin iginde plak olarak depolanir. Bir plak
kiitlesi gevser ve bir kranyal arteri tikarsa —veya plak birik-
mesi hi¢ kan gecemeyecek kadar yayginsa— felg gegirirsiniz.
Sonugta, bu vaskiiler demansa yol agabilir.

Seker bagimliligi

O halde kisa vadede, biraz seker, tuz veya yag tiikettigimiz-
de beyin sevinir. Ancak uzun vadede, ayni etkiyi hissetmek i¢in
bu yiyeceklerden giderek daha fazla yememiz gereklidir. Boyle
durumlarda ironik bir sekilde diizenli olarak bolca pasta yiye-
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rek zevki artirmaya ¢aligan kisiler, bundan ¢ok az zevk alma
egiliminde olur ¢iinkii dopamin saliniminin siirekliligine kargi
duyarsizlagirlar. Mutlu olmak i¢in yemekten ziyade sirf iiziin-
tiileri bitsin diye giderek daha ¢ok pasta yemek zorunda kalabi-
lirler. Ote yandan, canimizin gekmesine karsi koymay: ve ken-
dinizi haftada bir kiigiik dilimle sinirlamay1 bagarirsaniz pas-
ta dudaklariniza dokundugu ve 6diil merkezinizde dopamin
salindig1 anda tam bir mutluluk yagarsiniz (bkz. Sekil 20).

Pazarlama uzmanlari nérobilim isini biliyor

Gida endiistrisi yag, tuz ve seker istedigimizi ¢ok iyi biliyor.
Yillar iginde bu maddeleri iiriinlerine giderek artan oranlarda
yiikleyerek beynin 6diil sistemini ¢ilgina gevirip daha fazlasi-
ni1 istemesini saglamak iizere kasith bir girisimde bulundular.

Dopamin
sinyalleri

Sekil 20: Beynin &édiil sistemi, dopaminin bir nérotransmiter gérevi gérdigi sinir agla-
rindan olusur. Dopamin sinyalleri orta beyinden bazal ¢ekirdeklere, limbik sisteme

ve serebral kortekse yayilir. Limbik sisteme ulasanlar, beynin sevgi, 6duller ve arzuya
yonelik ana merkezi olan 6diil merkezi araciliglyla seyahat ederler.
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Tim bu yeme isteginin beynin en ilkel kisimlarindaki oto-
matik bir hormonal tepki olmadig: gergegi de buna yardimci
oluyor. Bunun bir kismi 6grenilmigtir. Cocuklarini saglik-
s1z yiyeceklerle odiillendirmeye sadece izin vermekle kalma-
yip aym1 zamanda aktif olarak tegvik eden pek ¢ok ebeveyn
var. Ornegin, ilkokul ¢agindaki ¢ocuklara genellikle ddev-
lerini bitirir bitirmez ¢ikolatali biskiivi yiyebilecekleri soyle-
nir. Erdemli bir davranis igin tath bir 6diil sistemi saglam bir
sekilde kurulduktan sonra yetigkinlikte bile kirilmasi elbette
cok zordur.

Ote yandan, gida endiistrisi insan beyninin dogasinda var
olan ayartilmaya yatkinligindan yararlanmada ustayken biz-
ler de direnmek i¢in son derece derecede iyi donanimhyiz.
Beynimiz, bizi yiiksek enerjili yiyeceklere yonlendirerek tiirii-
miiziin bagarisim1 saglamanin yam sira gesitlilik iceren bir
beslenme bi¢imi bulmamiza da yardimci oldu. Bize ne zaman
doydugumuzu, hatta belirli bir igerikten ¢ok fazla aldigimiz
soyler. Cok fazla sey yedigimizi fark etmemizi asla istemeyen
gida endiistrisi, bunu kapsamli bir sekilde aragtirdi ve kismi
bir ¢6ziim buldu. Beynimizin giiglii bir tada ¢ok fazla taham-
miil edemeyecegini 6grendi, bu yiizden irinleri yavan olma
egilimindedir. Cogu Norvegli gibi annemin ev yapimi soslu
geyik bifteginin tadinin herhangi bir hamburgerden ¢ok daha
iyi oldugunu séylemekte tereddiit etmem. Yine de bir quarter-
pounder’1 kolayca yiyebilsem de bir oturusta asla bu kadar
geyik eti tilketemem, tad1 ¢ok zengindir. Bir burgerin yari-
sina geldigimde ise beynim “dur” sinyali vermez veya bana
doydugumu soylemez, ¢iinkii ¢ignerken neredeyse hi¢ lezzet
yoktur ve sonrasinda agizda kesinlikle tat kalmaz. Beynimiz
bizi ¢ok cesitli igeriklerden kiigiik porsiyonlar yemeye tegvik
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ederken gida endiistrisi bunu biiyiik 6lgiide tatsiz yem tabaka-
lar1 sunarak kargilar. Bununla birlikte bu stratejinin farkinda
olmak, daha dikkatlice diigiiniilmiis yiyecek se¢imleri yapma-
miza yardimai olabilir.

Bir hamburger en azindan sonunda bizi doyurur, oysa pata-
tes cipsi veya dondurma gibi diger modern gida maddeleri-
ni neredeyse sinirsiz miktarlarda tiiketebiliriz. Bunun nede-
ni, beynin, yeteri kadar tiiketip titketmedigimizi veya sadece
¢ignemeye devam edip etmememiz gerektigini degerlendirir-
ken toplam kaloriye ek olarak bir dizi baska faktore de tep-
ki vermesidir. Ornegin, dilinizde hizla eriyen bir sey yerseniz
beyniniz gercekte yemeniz gerektiginden daha azini yediginizi
diigiinerek kandirilir. Benzer sekilde, seker igerigi yiiksek gaz-
li icecekler de tehlikelidir ¢iinkii sivi halde tiiketildiklerinde
beyin kalorileri toplamakta daha az yeterlilige sahiptir.

Sonug, ihtiyacimiz olandan ¢ok daha fazla kalori tiikketme-
mizdir. Ve bu sorun, besin kombinasyonlarina bakmaya bas-
ladigimizda daha da siddetleniyor. Ornegin, alkol almak yag-
l1 yiyecekleri tercih etme olasiliginizi artirir ve yagh yiyecekler
yemek, yemeginizle birlikte su yerine bira isteme olasiliginizi
artirir. En azindan farelerde isler boyle yuriyor.

Reklam

Bu zeki pazarlama uzmanlarinin bu hafta tanitmaya karar
verdikleri her seye odaklanan pasif bir tiiketici olmak istemi-
yorsaniz beyniniz hakkinda biraz daha fazla sey 6grenmeli-
siniz. Sonugta, gordiigiimiiz gibi en iyi pazarlamacilar zaten
sizden bir adim o6ndeler.

Otuz yih agkin siiredir Coca-Cola’nin bagkani olan Robert
Woodruff, bir keresinde en mutlu ¢ocukluk anisinin baba-
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siyla ilk beysbol magina katilmak oldugunu soylemisti. Peki
oyun sirasinda ne igmigti? Elbette buz gibi bir kola. Wood-
ruff, belirli bir iirtinii en sevdigi anilarindan biriyle iligkilen-
dirdigi icin bagkalarinin da muhtemelen aymi geyi yapacagi-
n1 tahmin etti. Bu farkindalikla donanimli olarak ayni anda
her yerde bulunma stratejisini izleyerek o iiriiniin Coca-Cola
olma gansini artirmaya ¢aligti. Buradaki fikir Coca-Cola’yy,
bir kimsenin hayatinda 6zel, unutulmaz bir an yasama ola-
silig1 bulunan her yerde erisilebilir kilmakt1 — beysbol statla-
r1, tatil koyleri, sinema salonlari, adim siz koyun. Strateji ige
yaradi ¢iinkii insan beyni ¢ok sayida farkl 6geyi tek bir bel-
lekte birbirine baglama egilimine sahiptir — goériintiiler, sesler,
duygular... ve tatlar. Béylece kola, milyonlarca mutlu hatira
ile dogrudan iliskilendirildi.

Reklamcilar siirekli olarak yiyecek segimlerimizi etkileme-
ye ¢aligirlar ve tiim stratejileri norobilim ve psikolojiye daya-
nir. Reklamlar, beynimizi ve diisiinme seklimizi etkilemeseydi
ise yaramazlardi.

Kiigiik ¢ocuklar saftir. Noel Baba’ya inanirlar ¢iinkii ebe-
veynleri Noel Baba’nin var oldugunu séyliiyor. Frosties yeme-
leri gerektigini dugiiniiyorlar ¢iinkii kaplan Tony onlarin
“harika” oldugunu soyliiyor. Kamu yayin kurulusunun hala
Norveg televizyonunda tekel oldugu bir donemde biiytidiim,
bu yiizden safligimi Amerika ve Birlesik Krallik’taki akran-
larimdan biraz daha uzun siire korumay: bagsardim. Bir alig-
verig kanalini ilk kez a¢tigimda ne kadar para harcadigimi
diisiindiigiimde hald utaniyorum. Neyse ki kisa siirede kur-
naz reklamlara ve akilli satig hilelerine direnmeyi 6grendim.
Ancak zaman degigiyor. Bugiiniin kampanyalarinin ayni kit-
lesiz pazarlama yaklasgimini benimsemesine gerek yok. Bir
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siipermarketin sadakat programinin iiyesiyseniz ozellikle sizi
hedefleyen reklamlar aldigimizin farkindasimizdir. Ornegin,
yerel takiminizin Kupa Finali’'nde goriinmesi 6ncesinde kutu
bira ve atigtirmalik yiyecekler; oglunuzun dogum giiniinden
hemen 6nce magazanin pasta gesitleri, parti cantalari ve siisle-
meler hakkinda 6zel teklifler alabilirsiniz. Bu tiir hedefli rek-
lamciliga direnmek ¢ok zordur, bu nedenle pazarlama depart-
manlar1 migterileri hakkinda olabildigince fazla bilgi topla-
mak i¢in ¢ok fazla zaman ve para harcarlar. Evde masamiza
ne kadar ve ne koydugumuz, reklam kampanyalar: ile kendi
manti§imiz arasinda siirekli bir miicadele haline gelir ve bu
bize genellikle sunduklar: seylerin higbirine gercekten ihtiya-
cimiz olmadigini soyler. Bizi neyin nasil etkiledigini diigiine-
rek bu savagta ustiinliik saglayabiliriz.

Gida endiistrisi, tadin genel yeme deneyiminin sadece bir
kismi oldugunu bilir. Ornegin, miikemmel Fransiz makaro-
nunu imal etmek i¢in milyonluk yatirimlar yapti — dig1 gev-
rek ama ortasi sakiz gibi. Ureticiler igerdikleri karbondioksit
miktarina miidahale etmeye cesaret edecek olsa bir¢ok gazl
icecek taninmaz hale gelir. Yiyecegin agzimizdaki hissi, gogu-
muzun disiindiigiinden daha 6nemlidir. Benzer sekilde, koku
tek bagina yemek arzusunu uyandirmak igin yeterli olabilir.
Taze pismis ekmegin sadece aromas: bile insanlarin agzini
sulandirmak igin yeterlidir. Bu nedenle, yerel siipermarkette
dolasirken sik sik bunun kokusunu alacaksiniz — kurum igi
firinlar satiglar: artirir.

Ag1z sulandirmak 6nemsiz bir konu degildir. Tikiiriik iire-
timi 6nemlidir ¢iinkii agizdaki herhangi bir siv1 yiyecegin her
bir tat tomurcuguna ulagmasina yardimci olur ve beyne daha
gicli sinyaller verir. Gida iireticileri bunun ¢ok iyi farkinda-
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dirlar, bu nedenle iiriinlerinin ¢ogunda soslar ve terbiyeler
bulunmas: gagirtic1 degildir. Benzer gekilde, ¢ok ¢ekici buldu-
gumuz sey sadece ¢ikolatadaki yag, seker ve nigsastanin bir-
lesimi degil, ayn1 zamanda dil iizerinde eriyerek tiikiiriigiin
salinmasi, beyne giiglii sinyaller vermesi ve nihayetinde dopa-
minden gelen cogsku duygusudur.

Yemeklere yapilan makyaj

Cikolatanin lezzetli goriindiigiinii disinmemiz oldukga
tuhaftir. Yeni kegfedilmis olsaydi modern gida endiistrisinin
kiigiik kahverengi kiimelerin lezzetli olabilecegini kabul etme-
miz igin bize giivenmesi son derece siipheli olurdu. Ureticiler,
tiiketicilerin beyinlerinin her tiirlii talihsiz ¢agristmi yapmasi-
n1 engelleme umuduyla muhtemelen yapay boyalar eklemeye
direnemeyeceklerdi.

Yapay boyalarin kullanimi s6z konusu oldugunda tatli ima-
latgilar: genellikle biskiiviye odaklanir. Ilgimizi ceken ve giiglia
tatlarin kigkirtic1 vaadini sarsan canli renkler eklerler. Ancak
sekerlerden uzaklagip saglikli beslenmeye ¢aliganlar bile bu
mutfak kozmetigi endiistrisinden tamamen kagamazlar.
Ornegin, baz1 ekmek imalatgilari, somunlarinin daha kepekli
ve dolayisiyla daha saglikli goriinmesi igin hamura malt ekler-
ler. Bu arada, balik yetistiriciligi endiistrisi, somon baliginin
satiglarin1 artirmak igin bir renk tablosu geligtirmigtir. Yaba-
ni somon eti canli pembeden kirmiziya kadar her sey olabi-
lir ginkii baliklar karides ve diger kabuklular1 yerken giftlik
somonunun filetolar1 dogal olarak beyazdir. Tatta belirsiz bir
farklilik oldugu varsayilir, ancak tiiketiciler rengi tat ile ilig-
kilendirmeyi 6grendiler, bu nedenle ciftgiler sentetik pigment
astaksantini balik yemlerine ekliyorlar. Bazi iilkeler pembeyi,
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bazilar1 da kirmiziyi tercih ettiginden, ¢iftgiler renk kartelasi-
na bakarak miktarlari istenilen pazara gore ayarhyorlar.

Gordiugimiiz gibi ister saghkli ister sagliksiz olsun, arzu
ettigimiz yiyecekleri yedigimizde, beynin 6diill merkezlerin-
de dopamin birikmesinden dolay: bir mutluluk dalgas: hisse-
diyoruz. Ancak bu gergeklesmeden 6nce beynin diger birgok
boliimiiniin arzuladigimiz sey iizerinde etkisi vardir. Orne-
gin, amigdala ve hipokampus birlikte ¢alisir, boylece kendini-
zi en son 1slak hamburger veya bir paket patates cipsi ile 6diil-
lendirdiginizde hissettiginiz hazzi hatirlarsiniz ve insula 6diil
etkisini artirarak buna katkida bulunur. Bu arada, 6n lob her
seyi baglama oturtur ve ¢ok meggul oldugunuz ve kendinizi
cok yorgun hissettiginiz igin bir burgerin saglayacag: enerji
artigina hem ihtiyaciniz oldugunu hem de hak ettiginizi acik-
lar... veya size son zamanlarda ¢ok fazla abur cubur yedigini-
zi, bu yiizden salatay: tercih etmeniz gerektigini soyler.

Yapay tatlandirici sorunsali

Seker yediginizde beyninize hiicum eden tek hormon dopa-
min degildir. Istah1 bastiran leptin hormonu, belli sayida kalo-
ri tiikettikten sonra yeterince yediginizi soyler. Peki tad: tath
olan ancak neredeyse hi¢ kalori icermeyen bir ey yediginiz-
de ne olur? Yapay tatlandiricilar beynin 6dil sistemini seker-
le tamamen aym sekilde etkinlestirir, boylece dopamin vuru-
sunu hissedersiniz ancak kalori birikimi yoktur, bu neden-
le hi¢bir zaman leptin salinmaz. Sonug olarak beyniniz ger-
cek seker istemeye devam eder. Bu da caniniz tath ¢ektiginde
yapay tatlandiricili megrubatlarin pek de iyi bir segenek olma-
dig1 anlamina gelir giinkii eger doymak istiyorsaniz eninde
sonunda bir miktar geker tilketmek zorunda kalacaksinizdir.
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Cikolata bagimlihg ana rahminde mi bashyor?

Anneniz hamileyken ¢ok fazla sarimsak yediyse tadin1 muh-
temelen erken yaglardan itibaren sevmissinizdir. Insan fetiis-
leri, ¢evreleyen amniyotik sivinin igindeki maddeleri, gelisi-
min ¢ok erken bir agamasindan itibaren tadabilir ve koklaya-
bilir, baz1 tatlara alistik¢a da onlar1 sevmeye baslariz. Orne-
gin, hamilelik sirasinda ve emzirirken ¢ok fazla havug suyu
icen annelerin genelde havug seven ¢ocuklari olur. Bu neden-
le, baz1 seyleri dogdugumdan beri severim diyen insanlarin o
konudaki damak zevkleri muhtemelen dogumlarindan biraz
da 6ncesine dayanir.

Hamile bir kadinin karnindaki fetiisiin yuttugu amniyotik
sivi, anne tath bir seyler yedikten sonra aci bir sey yedigine
oranla ¢ok daha fazladir. Annelerinin siitii disinda higbir sey
tatmamis olan bebekler, ilk tadina bakmalarindan itibaren
cogunlukla seker ve sekerli suya bayilirlar. Ornegin, anestezi-
den uyanan ve kesinlikle teskin edilemeyen bebekler, emzik-
leri biraz gekerli suya batirildiginda genellikle hemen sakinle-
sirler. Bu, aglayan tiim bebeklerin sekerli su ile yatigtirilmasi
gerektigi anlamina gelmez ancak onemli bir noktaya isaret
etmektedir.

Tuzla ilgili hikiye ise ¢ok farklidir. Bebekler tuzun tadi-
n1 sevmezler ve tuzlu yiyeceklerle beslenmemelidirler. Bunun-
la birlikte beyinleri, daha biiyiik miktarlarda tuza tahammiil
etmek ve hatta onu arzulamak igin egitilebilir. Hazir gida
tiikketimimiz on yildan da fazla geriye giden siiregte katlana-
rak artt1 ve bu Bat1 diinyasinda yiiksek tansiyon, kalp krizi ve
felg yayginhiginin baglica suglularindan biri olarak tanimlan-
mustir. Insanlar ilk kez yediklerinde hazir yiyecekleri inamil-
maz derecede tuzlu bulurlar ancak beyinleri kisa siirede buna
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aligir. Sonunda, bunu beklemeye baglarlar ve siradan tuz-
lu yiyecekleri yavan bulurlar. Bu nedenle, tuz igerigi yiksek
“yetigkin yiyecekleri” verilen ¢ocuklar kademeli olarak daha
fazla tuz talep edecek olup rutin olarak digiik tuz igerigine
sahip yiyecek verilen ¢ocuklar agir1 tuzluluktan kaginma egi-
liminde olacaktir. Neyse ki kendinizi bir siireligine —¢ocuk-
ken ya da yetigkin olarak— tuzdan kag¢inmaya zorlarsaniz ¢ok
gec¢meden onu 6zlemeyi birakirsiniz.

Tuzun aksine, yag: ve sekeri en basindan itibaren sevme-
ye 6nceden programlanmig durumdayiz. Yani, bir dereceye
kadar dogmadan once bile hepimiz ¢ikolata severiz. Bununla
birlikte istedigimiz yag miktar: etkilenmeye agiktir. Ornegin,
hamilelik sirasinda ve emzirirken ¢ok yagl yiyecekler yiyen
anneler, 6dill merkezleri dopamin salgilamaya baglamadan
once ¢ok fazla yag titketmesi gereken ¢ocuklara sahip olma
egilimindedirler. Bu, annenin dogum 6ncesi ve dogum sonrasi
beslenmesinin, ¢gocugun beyin gelisimindeki en 6nemli gene-
tik olmayan faktérlerden biri oldugu anlamina gelir.

Beyin gidasi

Hamile kadinlar karinlarindaki bebekler igin istedikleri
kadar ninniler soyleyebilir veya Mozart galabilirler ancak ger-
cekten de balik ve ozellikle yagh balik tiikketimini artirmaya
odaklanmalilar ¢iinkii beyinlerimiz bu canlilarin bolca sahip
oldugu yag tiiriine ihtiya¢ duyar. Beyin, insan viicudundaki
en yagh organdir ancak yag rezervlerini enerji igin kullanmaz.
Daha ziyade, noronlarin ve diger hiicrelerin iiretiminde, 6zel-
likle aksonlar1 yag yiiklii zar katmanlariyla izole edenlerde
kullanilirlar, boylece sinyaller hizli ve verimli bir gekilde hare-
ket eder.
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Iki ana yag asidi kategorisi vardir: viicudumuzun iiretebile-
cegi temel olmayan ve sadece yedigimiz gidalardan alabilece-
gimiz temel olanlar. Omega-3 dahil olmak tizere birkag temel
yag asidi, beynin fiziksel yapisinda 6zellikle 6nemli unsurlar-
dir. Omega-3 sayisiz gida maddesinde bulunur ancak bu kay-
naklarin bazilarinin digerlerinden daha iyi oldugunu 6gren-
dik. Beynin gercekten ihtiya¢ duydugu uzun zincirli omega-3
en ¢ok somon, alabalik, uskumru ve ringa gibi yagh baliklar-
da ve morina karacigeri yag: gibi balik iiriinlerinde yaygin-
dir. Aksine, keten tohumu gibi bazi bitkisel iiriinlerde yiik-
sek konsantrasyonlarda omega-3 bulunurken bu kisa zincirli
bir gesittir ve insan viicudu bunu gereken uzun zincirli for-
ma doniistiirmek konusunda ¢ok iyi degildir. Yani cevap agik:
Daha fazla balik ye.

Beyin gelisimi, beyin boyutundan ¢ok daha fazlasiyla bag-
lantilidir, ancak bebeklerin beyinleri tizerinde giivenli ve
ayrintili aragtirmalar yapmak zordur, bu nedenle bag gevresi
genellikle temsili bir 6l¢ii olarak kullanilir. Isvegli bir arastir-
ma ekibi, annelerinin siitlerinde yiiksek seviyelerde omega-3
ve omega-6 yag asitleri bulunan bebeklerin, bu besinlerden
yoksun olanlara gore daha biiyiik kafalara sahip olma egili-
minde oldugunu buldu. Bagka bir ¢aligma, hamilelik sirasin-
da ve emzirirken diyetlerini morina karacigeri yagi (omega-3)
ile tamamlayan annelerin ¢ocuklarinin, anneleri bunun yeri-
ne misir yag1 (omega-6) alanlara gore daha biiyiik kafalara
sahip oldugunu buldu. Dahasi, bu iki grup dért yaginda test
edildiginde, ortalama olarak omega-3 ¢ocuklarinin omega-6
cocuklarindan daha zeki oldugu goriildi.

Ancak omega-3’ten faydalananlar sadece ¢cocuklar degildir.
Beynimizi formda tutmak igin hepimizin bu temel yag asidine
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ihtiyaci vardir. Unutmayin, beyin yagam boyunca gelismeye
devam eder: Yeni noronlar ve yeni sinirsel baglantilar siirekli
olarak olugurken digerleri 6liir ve kaybolur. Diizenli ve yiiksek
miktarda yagh balik titkketiminin, yagamin ilerleyen dénemle-
rinde hafiza problemleri geligtirme riskini azalttig1, kandaki
diigitk omega-3 seviyesinin ise Alzheimer ve diger demans tiir-
leri igin bir risk fakt6rii oldugu gorillmiistiir.

Diyetler

Sadece cesur bir adim atarak bir diyete bagladigimizda,
¢ogumuz beslenme hakkinda biraz daha fazla sey 6grenmek
ve siipermarkette sunulan gesitli iiriinlerin gergekte ne igerdi-
gini ve Ozellikle de ne kadar kaloriye sahip oldugunu kegfet-
mek i¢in biraz ¢aba sarf ederiz. Kilo verme agisindan, hemen
hemen her diyet ise yarar. Buna bagh kaldiginiz ve viicudu-
nuzun kullandigindan daha az kalori tiikettiginiz siirece kilo
vermeniz garantidir ¢iinkii yag rezervlerinizi enerjiye doniis-
tirmeye baglarsiniz. Bununla birlikte minimum enerji gerek-
sinimlerinizi her zaman kargilamalisiniz ¢iinkii rezervleriniz
cok diigtiigiinde beyniniz kendini tiiketmeye baglayacaktir.
Bu, diizenli diyet yapan kisiler i¢in nadiren bir soruna donii-
sur ancak anoreksiya nervoza gibi ciddi yeme bozukluklar:
gosterenler arasinda bir faktordiir.

Yine de enerjimizi elde ettigimiz yiyecek tiirii hepimiz igin
onemli bir husustur. Birkag popiiler diyette —Atkins dahil-
enerjinin ¢ogu yag formunda gelir. Kisacasi, bu diyetler insan-
lar1 karbonhidratlardan uzaklastirir, ancak istedikleri kadar
yag yakmalarina izin verir. Buradaki fikir, viicudun enerji
ihtiyacin1 karbonhidratlardan ziyade yag yakarak karsiladi-
g1, lipoliz ad1 verilen bir siireci uyarmaktir. Lipolizin ikincil
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agsamasinda —ketosis— viicut, temel enerji kaynagi haline gelen
ketonlar adi verilen yagh bilesikler iiretir. Normal, dengeli
beslenmede ketosis, viicudun bir kriz durumuna verdigi dogal
tepkidir, bu nedenle bunu yapay olarak uyarmamamiz gerek-
tigini iddia edenler oldu. Ote yandan bir¢ok ¢aligma, yetis-
kin beyninin ketonlar ile gayet iyi igslev gormeye devam etti-
gini ve kalic1 bir hasara ugramadigini bulmustur. Tek sorun,
diyete baglar baglamaz ketosise girmemenizdir, bu da beyni
gecici olarak enerjiden yoksun birakabilir ve fazla enerjiniz
yoksa zeka testlerinde bagarisiz olma egiliminde olursunuz.
Ancak bir siire diigitk karbonhidrat diyeti uyguladiktan son-
ra bu normaldir.

En 6nemlisi, tiim bunlar yalnizca yetigkinler i¢in gegerlidir.
Beyin geligimi, ozellikle fetiisiin néronlarinin olugtugu hami-
lelik sirasinda, tamamen baska bir konudur. Farelerle yapi-
lan deneylerde, anne yag yiikli bir diyetle beslendiginde, fetiis
beyin bolgesinde aghgi diizenleyen daha fazla néron iiretir.
Sonug olarak bebek farenin dogumdan sonra daha biiyiik bir
istahi olur, yag: tercih eder, kan dolagiminda yiiksek diizeyde
yag asidi bulunur ve asir1 kilolu olma egilimi olur.

Yiyecek s6z konusu oldugunda, beynin ilkel kisminin, uzun
vadeli sonuglar1 dikkate almadan tiim enerji kaynaklarinin
titkketimini 6diillendirdigini unutmamaliy1z. Neyse ki sereb-
ral korteks ilkel 6diil merkezini gegersiz kilabilir, bu neden-
le erken bir kalp krizi veya felg gegirene kadar yag ve gekerle
tikinmak zorunda kalmayiz. Her seyi 6lgiilii bir gekilde yiyin
ve hamile kalirsaniz ¢ok dikkatli olun. Sonugta, bu dokuz ay
boyunca, bagka birinin beyninin gelismesinden sorumlu ola-

caksiniz.
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BAGIMLILIK

Uzun siiren karanlik —sicak bir fincan kahvenin giine bag-
lamak igin vazgegilmez oldugunu hissettiren— Norveg kiginin
ardindan sistemimi sifirlamak hep mantikli gelir. Bu nedenle
her yaz bir ay boyunca kahve i¢meden gegiririm. Sonrasinda
da kendimi arada sirada igtigim bir fincan ile sinirlandiririm.
Bu tek fincan hemen etki gosterir ve daha uyanik ve odakli
hissetmeme yardimci olur. Ancak, sonbahar yaklagtik¢a kah-
veye duydugum ihtiyag giderek artar, ta ki her giine sabah bir
fincan icerek baslayana dek. Cok ge¢meden her sabah eksik-
lik gibi goriinen bir seye uyanirim — tekrar sifira getirebilmek
icin kahveye ihtiya¢ duyarim. Ustelik 6nceki gece uyumakta
zorluk da ¢ekmigsem bir bardak kesmez, ikinci bardaga da
ihtiya¢ duyarim. Bu, aligkanlik ve bagimhiligin bir 6rnegidir.

Tikettiginiz her maddenin beyin iizerinde ilag¢ olarak
tanimlanabilecek dogrudan bir etkisi vardir. Bu tanima gore
kahve Bati diinyasinda en yaygin olarak kullanilan ilagtir.
Sinir sistemini uyarmasi sebebiyle merkezi sinir sistemi uya-
rani olarak bilinir. Buna kokain, amfetaminler ve nikotini
dahil edenler de vardir. Beyin aktivitenizi bastiran maddeler
de merkezi sinir sistemi depresanlari olarak bilinir. En yaygin
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olanlar alkoldiir ama eroin ve kenevir de ayni1 kategoridedir.

Tabi olma

Bir zamanlar minik ve sevimli olan bir kimsenin sorununu
¢ozmek igin ailesinden para ¢almaya baslamasina neden olan
nedir? Beyinde bir¢ok dogal motivasyon ve 6diil sistemleri
bulunur, bunlar belirli hedeflere ne zaman ulagsak bizi odiil-
lendirir. Ayrica insanlar sigara, yeme, i¢gme ve belirli madde-
leri enjekte etmenin s6z konusu hedeflere ulagmaya gerek kal-
madan ayni 6dil sistemlerini tetikleyebildigini 6grenmistir.
Bu hile yapmaktir ama bir¢ogumuz belli bir 6lgiide bu yola
bagvururuz.

Bagimlilik yapan maddelerin beyin kimyas: iizerinde iig
yoldan etkisi olur: Insan viicudunun dogal nérotransmiterle-
rinden birine benzeyebilir ve beyin reseptorlerine giden yolu-
nu kapatabilirler; bu nérotransmiterlerden birinin veya bir-
kaginin salinmasini uyarabilir veya bir nérotransmiterin onu
salgilayan noronlarin igine yeniden emilmesini Onleyebilir-
ler. Beyin bu maddelerden birinden etkilendiginde, savun-
ma mekanizmalarini harekete gecirerek yeniden dengelen-
meye ¢alisir. Ornegin, bir ilag belirli bir siire dopamin sali-
nimin1 uyardiktan sonra beyin o hormon i¢in mevcut olan
bazi reseptorleri kapatmaya baglayacaktir. Bu, beynin o6diil
sisteminin genel etkinligini azaltir, boylece seks, yemek veya
egzersiz kaynakli dopamin hiicumu deneyiminiz daha disiik
olur. Ayrica beklentisine girdiginiz tiirden yiikselisin tadini
cikarmak igin daha fazla sigara, kokain veya igki titkketmeniz
gerekir. Bagka bir deyigle, hem dogal hem de yapay zirvelere
ulagmak daha zor olur. Buna “tolerans” denir ve beyindeki
fiziksel degisikliklerden kaynaklanir.
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Dolayisiyla insanlarin psikolojik bagimlilik dediklerinin
fizyolojik boyutu da vardir. Psikolojik agiya bir 6rnek siga-
ra igen bir kisinin sigaray1 parmaklarinin arasina yerlestir-
digi anda, heniiz yakmamis iken bile stresinin kayboldugu-
nu hissetmesidir. Bir¢ok sigara birakma yontemi bu tiirden
zihinsel iligkilendirmeleri kirmaya galigir, 6rnegin sigara igen-
lerin sigarayi, cok daha az rahatlama ve zevk beklentisi iire-
ten “diger” ellerinde tutmalarini tegvik ederler. Bu teknikler-
den bazilarinin son derece bagarili oldugu gériilmiigtiir ancak
fiziksel bagimliligin da ele alinmasi gereklidir.

Algilagelmis davranigla ilgili sinyalleri ileten sinir aglar
dogasi geregi tekrar tekrar aktive olur, bu nedenle son dere-
ce gigli ve kararli olma egilimindedirler. Ancak, bunlari
devredis1 birakabilirsiniz. Ornegin, sigara igen bir kisi ken-
dini stresli hissettigi her seferinde sigaraya uzanma istegine
defalarca direnir, bunun yerine gerginligi bagka bir gekilde
ele almay1 6grenirse sigara igmekle ilgili sinir aglar1 eninde
sonunda bozulacaktir.

Ancak bagimliliktan kaginmanin en iyi yolu asla baglama-
maktir!

Kahve

Final sinavlarimin hemen ardindan bir aylik bir siire boyun-
ca kahveyi birakmaya ilk karar verdigimde bunu birdenbire
birakarak yapmaya ¢aligmig ve sonraki iki giinii bagim agri-
dan gatlayarak gegirmigtim. Daha akilli davranmaliydim.

Kafein, kendinizi yorgun hissetmenize yardimci olan
norotransmitere benzediginden ve genellikle bunun etki etti-
gi reseptorlere giden yolu engellediginden, bir fincan kahve
ictikten sonraki ilk birkag saat daha uyanik ve zinde hisse-
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dersiniz. Ayrica dopamin de dahil olmak iizere beynin diger
norotransmiterlerinden bazilari, uykunuzu getiren nérotrans-
miter reseptorlerinizden uzak tutuldugunda daha etkin ¢ali-
sir. Bu, bobrek iistii bezlerinizin adrenalin salgilamasina yol
acar, adrenalin de uyanikliginiz1 artirarak odaklanmanizi
keskinlegtirir. Cocugunuz hastalandig i¢in biitiin gece uyu-
madiginiz ve ertesi giin de ofiste bir sunum yapmaniz gerekti-
gi durumlarda bunlarin hepsi ¢ok isinize yarayabilir. Ote yan-
dan bu numarayi her giin tekrar etmeye kalkarsaniz beynini-
zin ¢ok ge¢cmeden bu davraniginizi da hesaba katmaya basla-
yacagini bilmeniz gereklidir. Uyku tetikleyen norotransmiter
birkag¢ kez bloke edildikten sonra beyniniz buna yonelik daha
fazla reseptor yapmaya koyulacaktir. Bunun sonucunda da
ayn1 miktarda kahve igmeye devam ettiginizde 6nceki kadar
yorgun hissettiginizi gozlemlersiniz. Boylelikle bir kisirdon-
gii baglar: O tanidik kahve ayilmasini1 yagamak igin giderek
daha ¢ok ve daha da ¢ok kahve igmeniz gerekir. Diger yan-
dan, kahve igmeyi tiimden birakirsaniz kendinizi bir yoksun-
luk durumuna sokmus olursunuz. Artik reseptorlerinizi bloke
eden kafein hi¢ yoktur, bu da sizi sadece yorgun degil tama-
men paramparga olmug hissettirir. Bu, kafeine bagiml oldu-
gunuzun bir gostergesidir. Aligkanhiginiz, sadece normal iglev
gosterebilmek icin her giin sayisiz fincan kahve i¢meye ihti-
ya¢ duydugunuz noktaya kadar yiikseldiyse uyku veren nérot-
ransmiterlere kargilik gelen reseptor sayinizin da o kadar faz-
la oldugu kesindir. Bu yiizden tiiketiminizi tamamen kesmek
yerine kademeli olarak azaltmak akillica olacaktir.

Kahveyi her biraktigimda, kendimi bir hafta gibi bir siire
icinde reseptorlerimin normallegecegi bilgisi ile teselli edi-
yorum. Yine de o noktayi ¢oktan ge¢mis oldugumda bile ne
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zaman taze demlenmis bir kahve kokusu alsam, ondan daha
cok istedigim bir sey olmuyor. Bu da, bagimliligin 6grenilmig
yoniiniin bir tezahiiriidiir ve bundan siyrilmak fiziksel arzu-
dan siyrilmaktan daha zordur. Bu durumda, saatimin alarmi
cok erken galdig: i¢in sinir yollarim bana kahveye “ihtiyacim
oldugunu” soylemektedir.

Kafeinsiz gecirdigim ayin iginde olmadigimda bile 6gle
yemeginden sonrasina kadar kahve igmemeyi kural edindim.
Kahve uykumu kagirdigi i¢in degil (her an her yerde uyuyabi-
len tipte insanlardanim) ama kafeinin bedenime olan etkisi-
nin sandiginizdan ¢ok daha uzun siire devam ettigini biliyo-
rum. Ornegin, 6gle yemegi vaktinde bir fincan kahve igtigi-
nizde, aksam 10°da o kafeinin yaklagik yiizde 25’ hala siste-
minizde yer almaya devam eder. Her ne kadar bu oran uykuya
dalmami engellemeye yetmese de uykumun kalitesini diigiire-
cektir. Bu da ertesi giin daha da fazla kahveye ihtiya¢ duyaca-
gim anlamina gelir.

Kokain ve amfetaminler

Kokain, koka bitkisinden elde edilen dogal bir maddedir,
amfetaminler ise sentetik olarak iiretilir. Kafein gibi ikisi
de merkezi sinir sistemi uyaricisidir, ancak kafein bizi yor-
gun yapan norotransmitere benzer ve bu nedenle bloke eder-
ken kokain ve amfetaminler viicudun diger bazi hormonla-
rinin miktarlarini degistirir. Kokain, kendilerini salgilayan
noronlar tarafindan yeniden emilimlerini 6nlemek suretiyle
savag veya kag norotransmiteri noradrenalin ve 6diil hormonu
dopaminin diizeylerini artirir. Benzer sekilde, amfetaminler
(ve metamfetaminler) dopamin seviyesini artirir. Ancak, sade-
ce dopamin seviyesinin artmasi degil, aym1 zamanda bu arti-
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sin nerede olugtugu da 6nemlidir. Bazal gekirdeklerdeki 6diil
merkezinin ¢ok ihtiya¢ duyulan enerjiyi beyne saglamak gibi
bir amag veya hedefe ulasildiginda 6dul olarak dogal yoldan
dopamin saldigini zaten gormigtitk (bkz. Sekil 20). Kokai-
nin ve amfetaminlerin etkinligi, susadiginizda bir bardak su
icmek kadar Onemsiz bir sey i¢in 6diill merkezini dopamin
odiilii vermek tizere kandirdiklar1 gergegine dayanir. Sonug
olarak bu ilaglardan birini aldiginizda bu maddeler sizin igin
kotii olmasina ragmen 6diil hissine kapilirsiniz.

Basitge sOylemek gerekirse noradrenalin sizi daha fazla uya-
nik kilar ve dopamin sizi daha mutlu eder — en azindan bag-
langigta. Yavas yavas, beyniniz bu hormonlarin her ikisine de
duyarsiz hale gelecektir, bu yiizden bir zamanlar sizi memnun
eden veya heyecaniniz tetikleyen seyler sizi soguk birakacak-
tir. Bir bagimli haline gelirseniz kaginilmaz olarak sizi mutlu
eden tek sey kokain olacaktir.

Nikotin

Sigaradan alinan her nefesten sonra nikotinin beyninize
ulagmasi sadece on saniye siirer. Ulagtiktan sonra nikotin,
norotransmiter asetilkolinin limbik sistemin néronlari izerin-
deki etkisini taklit eder ve bu da 6diil kimyasali olan dopami-
nin salinimini destekler. Yani aslinda sigara igenlerin can atti-
g1 sigara degil dopamin yiikseligsidir. Daha genis kapsamda
nikotin, ayrica adrenal bezlerin stres hormonu adrenalin sal-
gilamasini saglar. Bu nedenle uyarici olarak kabul edilir. Yine
de sigara igenler sigaraya erisim saglayamadiklarinda beyinle-
ri nikotinin yatigtiric1 etkilerinden mahrum kaldig igin daha
az degil, daha fazla stresli ve tedirgin hissetmeye baslarlar.
Sigara igenlerin genellikle sigaraya sabahlari ayilmak, gecele-
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ri yatmadan 6nce de gevsemek igin ihtiya¢ duymalari geliskisi
bu nedenledir.

Tiitiin i¢gmenin kanser, kalp krizi veya felgten 6len milyon-
larca insanin hayatini kisalttigina siiphe yok. Yine de beyin
tizerindeki giigli etkisinin 1s1g1nda, bir dizi ¢aligmada, Par-
kinson hastaligi ve Alzheimer hastaliginin tedavisinde niko-
tinin kullanimini arastirilmigtir. Bazi sonuglar cesaret verici
olmustur. Bu da dogru uygulandiginda bir toksinin olumlu
etki gosterebileceginin bir¢cok 6rneginden sadece biridir.

Alkol

Alkol beynin ¢ogu bolgesinde bir miktar etkiye sahiptir.
Bunun nedeni serotonin norotransmiterleri de dahil olmak
izere gesitli norotransmiterlere yonelik reseptorlere baglan-
masidir ve bu da uyusturma etkisini agiklamaya yardimci-
dir. Bu nedenle, normal sartlar altinda, néronlar arasindaki
iletigim alkoliin etkisi altinda yavaglayarak emekleme hizina
iner. Ancak beyin uzun vadeli kullanima bagh olarak alko-
le aligkin hale gelirse aktive edici nérotransmiterleri salgila-
ma yoluyla néronlar arasindaki sinyal hizini artirmaya ¢ali-
sir. Yani alkolik biri birdenbire i¢gmeyi birakirsa bu aktive edi-
ci norotransmiterler beyninde ¢ok fazla sayida kalir ve bun-
lar tamamen kontrolden ¢ikana kadar kisiyi uyarmaya devam
eder. Bu nedenle ¢ok miktarda alkol titketiyorsaniz birdenbire
birakmaniz ¢ok tehlikelidir. Cok giiglii haliisinasyonlar gore-
bilir, hatta nobet gegirebilirsiniz.

Alkol giiniimiizde kegfedilmig olsaydi, muhtemelen dninda
yasaklanirdi. Alkolik annelerin fetiisleri, eroin bagimlisi anne-
lerin bebeklerine gore daha fazla zarar gérmektedir. Bunun
nedeni alkoliin dogmamis ¢ocuklarda ciddi ve geri doni-
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st olmayan hasarlara yol agabilmesidir. Dahasi, diizinelerce
aragtirmaya ragmen, hi¢ kimse hamilelik sirasinda alkol tiike-
timi igin kesinlikle giivenli olan bir alt sinir belirleyememigtir.

Alkol tabii ki yetigkinlerde de beyin hasarina yol agabil-
mektedir. Ustelik bu sorun muhtemelen sizin farkina vardi-
ginizdan ¢ok daha yaygindir. Bati diinyasinda, niiffusun en az
yizde onu hayatinin belirli bir déneminde mutlaka alkolizm
kriterlerini kargilayacak konumda olmugtur (genellikle yirmi
bes yas alt1 doneme denk gelmektedir). Agir igki igen biri sar-
sak beden hareketleri, goz kaymalari, hafiza sorunlar: ve kafa
karigiklig1 yagamaya basladiginda beynin B, vitamini eksikli-
gi nedeniyle kiigiildiigii bir durum olan Wernicke-Korsakoff
Sendromu’nun erken agsamalarinda olabilir. Beynin en ¢ok
etkilenen bolgeleri bir ¢ift memeyi andiran limbik sistemin iki
pargasi —-mememsi govdeler—, yani talamus ve beyaz madde-
dir. Serebral korteks de kiigiiliir ama bu muhtemelen B, vita-
mini eksikligine degil alkoliin kendi toksik etkisine baghgidir.
Alkoliklerin B, vitamininden eksik olmasinin nedeni alkoliin
bu vitaminin bagirsaklardaki emilimini engellemesinin yam
sira, karacigerdeki depolanan ve kullanilabilir olan aktif for-
muna doniigtiirillmesini de engelliyor olmasidir. Eksiklik son
derece ciddidir ciinkii B, beynin enerji i¢in kan sekerini kul-
lanmasini kolaylagtirir ve ayn1 zamanda bazi nérotransmiter-
lerin ve noéronlarin yalitim malzemesi olan miyelinin ireti-
minde rol oynar.

Alkoliin etkisi altindaki kisilerin sendelemesinin nedeni
alkoliin beyin iizerindeki etkisidir ve frontal lob iizerindeki
etkisinden otiirii de kendilerini tutmay: birakirlar. Ornegin,
birkag icki aldiktan sonra barda gekici birini gérdiigiiniizde
her zaman hissettiginiz reddedilme korkusundan eser yok-
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tur. Kolayca yanina gidip (bu sendeleyerek de olabilir) evinize
davet edebilirsiniz. Dahasi, bu korkusuzluga ¢ogunlukla bir
de cinsellige duyulan ilginin artmasi da eslik eder, bu da yine
frontal lobun her zamanki engelleyici islevini yerine getire-
mez durumda olmasindan kaynaklanmaktadir. Ne yazik ki
alkoliin oynayacagi birka¢ oyunu daha vardir. Cinsel iglevi
kontrol eden hipotalamustaki merkezleri hipofiz bezini bas-
kilar, bu nedenle beyniniz seks yapmak isterken viicudunuz
pek o kadar istekli olmayabilir (bkz. Sekil 18). Ayrica eylem
son ermeden i¢iniz gegecek olursa sugunu igkiye atabilirsiniz
ciinkii beyin sap1 alkol akinina ugradiginda kendinizi uykulu
hissedersiniz.

Semtinizdeki gece kuliibiinde tuvalet siralarinin uzun olma-
s1 da alkol titketiminin bir sonucudur. Hipofiz bezi genellik-
le viicudunuzun su tutmasina neden olan bir hormon salgi-
lar, bundaki amaci da dehidrasyona ugramanizi 6nlemek-
tir. Ancak alkol bu hormonun salgilanmasini engeller, siz de
daha ¢ok idrara ¢ikma ihtiyac1 duyarsiniz. Bunun sonucunda
da dehidrasyona ugrarsiniz; ertesi giin baginizin ¢atlarcasina
agrimasinin temel sebeplerinden biri de budur.

Aslina bakilirsa aksamdan kalmak sadece bas agrisindan
fazlasi demektir. Cok sik idrara ¢iktiginiz zaman sinir sin-
yali ve kas kontrolii iletisiminde 6nemli roller oynayan bir-
cok tuz da viicuttan atilir. Ayrica, kalitesiz bir uyku, daha
da kotiilesen mide bulantisi ve bitkinlik yasarsiniz. Bazila-
r1 uykuya dalmaya yardimci olmasi igin iger, alkoliin beynin
aktive edici norotransmiterleri baskilayan ve sakinlestiren bir
etkisi olmasi nedeniyle bu mantikliymig gibi goriiniir. Gergek-
ten de yeterince alkol alinca herkes en sonunda uyuyakalir.
Ancak, i¢meyi biraktiginizda beyniniz aktive eden norotrans-
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miterlerin ihtiyac1 olandan daha fazlasini iireterek bunu telafi
eder. Bu da derin ve genglestirici bir uykuya dalmaniza engel
olur. Ustiine iistliik, aktive edici norotransmiterlerin asir1 iire-
timi ertesi giin kontrol edilemeyen titremeye, bir huzursuzluk
hissine, hatta kan basincinin yiikselmesine yol agabilir. Alkol
en sonunda mide duvar tarafindan emilir ve hidroklorik asit
tiretimine katkida bulunur. Bu asitten ¢ok fazla iiretirseniz
midenin etrafindaki sinirler beyninize viicudunuzun tehdit
altinda olduguna dair bir uyar: sinyali gonderir, beyniniz de
buna kusma refleksini baglatarak yanit verecektir.

Aksamdan kalmighk hissini ne boyutta hissettiginiz bir
onceki gece ne igiyor oldugunuza da bagldir. Beyaz sarap
veya votka gibi berrak sivilar igerseniz aksamdan kalmalig-
niz daha hafif olur ¢iinkii kirmizi garap ve tekila gibi renkli
ickiler tanik asit gibi ek toksinler igerir.

Elbette, aksamdan kalmaligin biitiiniiyle 6niine ge¢mek
istiyorsaniz en iyisi alkolden tamamen uzak durmaktir. Bu
secenek miimkiin degilse dehidrasyonun etkilerini ortadan
kaldirmas: igin her bir alkollii igecek i¢in en az bir bardak su

igmelisiniz.

Endorfinler, morfin ve eroin

Endorfinler beynin kendi uyugturucusudur. Bu nérotrans-
miterler, stres yasadiginizda veya agr1 hissettiginizde salgila-
nir ve 6zellikle limbik sistemde aktiftir. Egzersiz —ve dogum-—
sirasinda size dogal bir cogku yiikseligi vermek igin salgila-
nirlar.  Yine de onlara bagimli olmak imkansizdir. Diger
hormonlar gibi bunlar da noronlarin arasindaki bogluklara
salgilanirlar ve sonra da boglugun diger tarafindaki reseptor-
lerce alinirlar. Ancak bir endorfin bu reseptorlerden birine
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baglandig1 anda pargalanir ve geri doniistiiriiliir.

Morfin ve ana tiirevi eroin, endorfinlere cok benzeyen ve
bu nedenle beynin endorfin reseptorlerine diizgiin bir sekilde
uyan kimyasal bilesiklerdir (bkz. Sekil 10). Bununla birlikte
endorfinlerin aksine hemen pargalanmadiklari igin reseptorii
tekrar tekrar etkinlestirmeye devam ederler. Diger ilaglarin da
benzer bir etkisi vardir, ancak eroin ve morfin bir dizi fark-
i norotransmitere benzer, bu nedenle ¢ok gesitli reseptorle-
ri etkilerler. Beyin, fonksiyonel reseptérlerin sayisin1 kademe-
li olarak azaltarak bu asir1 uyarimi normallestirmeye ¢aligir.
Sonug olarak bir eroin bagimlisinin ayni etkiyi hissetmesi igin
gittikce daha fazla kullanmas gerekir. Benzer gekilde, diizen-
li morfin enjeksiyonu olan bir hasta, buna alisacak ve sonun-
da, dozu artirmadan agrinin kesilmesi miimkiin olmayacak-
tir. Dahasi, morfin ya da eroin aniden geri gekilirse beyindeki
endorfinler fonksiyonel reseptorlerin eksikligi nedeniyle bunu
telafi edemeyecektir. Sonug olarak huzursuzluk, kas agrisi,
uykusuzluk ve mide bulantisi olugur. Bu geri ¢ekilme semp-
tomlarinin hepsi, bir miktar reseptor birka¢ hafta sonra nor-
male dondiigiinde rahatlayacak olsa da psikolojik bagimlilik
siirer. Tamamen igleyen bir endorfin sistemi bile eroinle ayni
yikseligi saglayamaz.

Eroinin fetiise zarari1 alkole gore daha az olmakla birlikte
ne eroin ne de morfin zararsiz degildir. Eroin, bagimlilarin
karar verme yeteneklerini, stresi diizenlemeyi ve genel davra-
nmigin1 etkileyen beynin beyaz maddesine 6zellikle zararhdir.
En belirgin ve anlik etkisi ise yiiksek dozlarda beyin sapinin
solunum merkezini sakinlestirmesinden kaynaklanmaktadir.
Beyin ve viicudun diger organlar1 oksijenden yoksun kaldig:
i¢in bu ciddi ve yagami tehdit eden yaralanmalara neden olur.
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Eroin bulundurmak (iiretimi veya dagitimi g6yle dursun!),
diinyadaki bir avug iilke diginda tiim tilkelerde yasadisidir,
oysa doktorlar agriy:1 gidermek igin rutin olarak morfin regete
etmektedir. Ulkelerin birgogunda, morfin gibi ilaglarin paket-
lerinin iizerine biiyilk puntolarla bireyin normal islev goster-
me yetenegini bozabilecegine dair uyarilarin yer almasi gerek-
liliktir. Bu uyari, yasal olarak regete edilebilen ilaglarin bir-
cok farkl kategorisinde yer alir, ancak bu ilaglarin ¢ogunun
bagimhilik yaptigini ve eroinle aymi sekilde kotiiye kullanila-
bilecegini unutmamak gerekir. Aslina bakilirsa her yil gori-
len 6liimciil morfin agir1 doz vakalari 6liimciil eroin ve kokain
asir1 dozundan fazladir.

Hashas

Her ikisi de kenevir bitkisinden elde edilen haghag ve mari-
huana, endokannabinoidler adi verilen nérotransmiterlere
benzer. Bu kitap boyunca gordiigiimiiz gibi ¢ogu norotrans-
miter bir numarali nérondan salinir ve sinaptik bogluktan iki
numarali nérona dogru hareket eder. Endokannabinoidler
farklidir ¢iinkii genellikle alici olan nérondan genellikle gon-
derici olana gegerler. Baz1 nérotransmiterler beynin néronlari-
n1 aktive ederken bazilar ise engeller ve aktive edenler engel-
leyenlerden fazla olmadik¢a da bir sinyal gonderilmez. Endo-
kannabinoidler, engelleyenleri inhibe ederek (engelleyerek)
bu siirece yardimci olurlar. Ruh halinizi amigdalaniz araci-
ligiyla, hafizanizi hipokampusunuzla ve serebral korteksini-
zin genel igleyisiyle etkilerler. Kenevir, beynin tiim bu bolgele-
rinde dogal endokannabinoidler igin reseptorleri asir1 uyarir,
bu da onlar1 noronlarin kendi aralarinda génderdigi sinyalle-
ri diizenleme igini yapamaz hale getirir. Kenevirin etki alani-
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nin ¢ok kadar genis oldugu goz oniine alindiginda, kullanici-
nin zaman algisini degistirmekten gevsemis, sersemlemis veya
cogmus hissetmelerine, panik ve paranoyaya neden olmaktan
konsantrasyon, 6grenme ve hafizayr bozmaya kadar birgok
etkiye sahip olmasi gasirtici degildir. Nadir durumlarda akut
psikozla bile sonuglanabilmektedir.

Hashasa maruz kalan fetiislerin bityiidiikge agir1 diirtiisel
olma egiliminde olduklarini ve ayrica 6grenme giigliikleri ve
hafiza sorunlar gelistirebileceklerini biliyoruz. Bu da hagha-
sin geng, gelismekte olan beyne acikga zarar verdigi anlamina
gelmektedir. Yine de bir¢ok kullanici ot igmenin yetigkin bey-
nine kalic1 bir zarar vermedigi konusunda israrcidir. En azin-
dan bir grup arastirmaci, esrar kullaniminin sgizofreni gelis-
tirme riskini biyiik 6lgiide artirdigimi bulduklar: ig¢in ayni
diisiincede degildir.

Sizofrenler kendi hayal giigleri ile gercek diinya arasin-
da ayrim yapmakta zorlanirlar. Hezeyanlar1 olur ve haliisi-
nasyonlar gorebilir ve sesler duyabilirler. “Sizofreni”, gesit-
li semptomlarda kendini gosteren bir dizi farkli beyin hasta-
lig1 i¢in genel bir kapsayici terim olarak kullanilir. Bununla
birlikte tiim bu bozukluklar kroniktir: Yani, bunlardan biri-
ne yakalandiginizda hayatinizin geri kalan1 boyunca onunla
yagsamak zorunda kalirsiniz. Yukarida bahsedilen aragtirma
projesi, ¢alisgma grubundaki esrar igenlerin yiizde 10’unun,
genel niifusun yiizde 3’iine kargilik bir tiir sizofreni geligtir-
digini ortaya koydu. Burada sizofreninin ¢ok gesitli faktor-
ler tarafindan tetiklenebilecegini belirtmek gerekir, buna gore
tim sugun bu maddeye ait oldugunu kesin olarak soylemek
imkansizdir. Ancak bu hastaliga yakalanma olasiligimzi tig
katina ¢ikarma riskine gergekten de girmek ister miydiniz?

199



BEYNiNiz BiR SUPERSTAR

Esrar lobisi de siklikla bagimlilik yapmadigini savunur.
Bununla birlikte arastirmalar diizenli sigara i¢enlerin yiizde
10’unun bagiml hale geldigini gostermistir (eroin kullanici-
larindaki yiizde 20’lik orana kiyasla). Bagimlilik yapan mad-
delerin beynin 6dil sistemi iizerinde yemek, seks veya egzer-
siz gibi dogal uyaricilara gore ¢ok daha giigli1 bir etkisi olma-
st nedeniyle bu sasirtict bir bilgi degildir. Beyin, zehirlenme
yoluyla coskuyu tetikleyebilecegini veya zor durumlarda ve
rahatsiz edici duygularda biraz mola verebilecegini 6grenir.
Tipki Pavlov’un kopeklerinin zili duyduklarinda yiyecek bek-
lemeye baglamalar1 gibi sigara igenler de aksam yemegin-
den sonra bir sigara aramaya baslarlar ¢iinkii bunun aldik-
lar1 zevk ve tatmini yiikseltecegini bilirler. Aynisi bir sonra-
ki kadehini igmeye can atan alkolikler ve bir sonraki dozunu
arzulayan eroin bagimlilari i¢in de gegerlidir. Tiim bagimlilar
beyin noronlar1 arasinda yeni sinir aglarinin yani sira yeni
sinapslar olustururlar ve bunlar sigara i¢me, alkol alma veya
madde kullanma diirtiisiinii giiglendirir. Biraktiginizda da bu
aglar geceden sabaha kaybolmaz. Hatta bazilar1 neyi birakti-
giniza dair hog kargilanmayan hatirlaticilar olarak yagaminiz
boyunca sizinle kalir.
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GERCEKLIGE KARSI ALGI

Etrafiniza bakin. Diinyay: tam olarak oldugu gibi algila-
digimiz1 diigiiniiyor musunuz? The Matrix filminde Neo’ya,
mavi hapi alip ritya diinyasinda kalmaya devam etmek ya da
kirmiz1 hapi alip bir delikten agagi beyaz bir tavsanin pesin-
den gergek diinyaya ge¢mek arasinda bir se¢im hakki verilir.
Kirmiz1 hapi seger ancak kisa siire sonra birgok yonden riiya
diinyasinin gergeklige gore ¢ok daha fazla tercih edilir oldu-
gunu Ogrenir. Orada Olime yakin olma olasihigi kesinlikle
daha dusiiktiir.

Antik ¢aglardan beri filozoflar hissettigimiz, kokladigimiz,
tattigimiz, duydugumuz ve gordiigiimuz seylerin gergek olup
olmadigini digiindiiler. Gergek ise gerceklik sadece beynimi-
zin belirli bir sekilde yorumladig: bir dizi elektriksel ve kim-
yasal sinyaldir. Ancak fiziksel diinyaya yalnizca duyularimiz
araciligiyla erigebildigimiz igin bagka ne segcenegimiz var?

Bunu diigiinmek, kendinizi biraz The Matrix’teki Neo gibi
hissetmenize neden olur. Beynin bize yalnizca diinyanin uyar-
lanmig bir gorintisiinii sagladigini ve insan goziniin gordi-
g seyin bir tiir evrensel, mutlak gerceklik olmadigini fark
edersiniz. Aksine, beyin, diinyaya iligkin kendi kisisel yoru-
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munu tasarlamak i¢in duyularimizdan gelen bilgileri kullanir.
Biz buna “alg1” diyoruz.

Hayranlik uyandiran koku alma duyunuz

Boliim 3’te gordiigiimiiz gibi belirli bir olay1 hatirlamay: seg-
tigimizde koku duyumuz ¢ok 6nemli bir rol oynar. Ancak teh-
likeli bir duruma tepki veren ilk duyu da siklikla budur. Orne-
gin, biz alevleri gormeden ¢ok 6nce yangin tehdidine karsi bizi
uyarir ve guriimiig yiyecekleri biz heniiz yiyemeden 6giirme-
mize, hatta kusmamiza neden olur. Dolayisiyla, “koku” dedi-
gimiz sey, burnumuza ¢ikan bir grup molekiilden ¢ok daha
fazlasini igerir. Tanidik bir koku, giiglii bir an1 ortaya ¢ikar-
manin yani sira kendimiz i¢in daha yiiksek hedefler belirleme-
mizi veya belirli bir gérev i¢in daha etkili ¢oziimler bulmami-
z1 saglayabilir. Bunu bir firinin 6niinde durarak test edebilirsi-
niz. Arastirmalar, taze pigmis ekmegin (veya taze demlenmis
kahvenin) kokusuna maruz kalan insanlarin yabancilara yar-
dim etmeye daha meyilli oldugunu gostermigtir. Bunun nedeni
giizel kokular: giizel anilarla iligkilendirmemiz ve giizel anila-
rin bizi olumlu bir zihin ¢ergevesine sokmasidir.

Elbette bazi insanlar ¢ok farkl iligkilendirmeler yapabilir.
Ornegin, ¢ocukken siddetli bir sekilde hastalanana kadar taze
pismis ekmegi tika basa yediyseniz simdi her kokladiginizda,
ruh haliniz muhtemelen iyilesmek yerine kétiilesir. Ote yan-
dan arastirmacilar, hamilelik sirasinda sigara igen, alkol alan
veya ¢ok fazla sarimsak yiyen annelerin ¢ocuklarinin bu koku-
lar1 gekici buldugunu kesfettiler. Bagka bir deyisle, beynimiz
belirli bir kokuya iligkin koku alma bilgilerini alip yorumladi-
ginda, gercekligin nesnel bir izlenimini saglamaz; daha ziyade
kigisel deneyime dayali 6znel bir degerlendirme yapar.
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Tat tomurcuklarini kandirmak

Biyoloji 6grencisi, 6nce “mucize meyve” oldugu iddia edilen
bir meyveden elde edilen 6ziitii iceren bir tableti emip ardin-
dan biitiin bir limonu yedikten sonra “Vay be, ¢ok giizeldi!”
diye haykirdi. Limonun tadi ¢ok lezzetliydi ¢iinkii meyveden
gelen belirli bir protein dilindeki hiicrelere baglanmisti. Sonra
limonu yiyerek agzindaki asitligi indirgediginde protein akti-
ve oldu ve yedigi tathi olmasa bile beynine tath bir seyler yedi-
gine dair sinyaller gonderdi.

Tim duyularimiz kandirilabilir ve bu da ¢evremizdeki diin-
ya imgesini bozabilir. Gida endiistrisi bunu bilmekte ve agiz-
da kalan ac tatlar1 baskilayip tath tatlari tesvik ederek tat
duyumuzu kandirmaktadir ve gelecekte bunu yapmanin bir-
cok yeni yolunu bulmasi muhtemeldir.

Citirtinin tadi

Tadin koku ile yakindan baglantili oldugunu daha 6nce
gormiistiik. Burnunuz tikandiysa yediginiz yemegin sanki tadi
kesinlikle yokmus gibi olur. Ancak tadin baglantil oldukla-
r1 sadece kokuyla sinirli degildir. Yemegi agzinizda hissetme
sekliniz ve hatta onu isirdigimizda duydugunuz seslerin her
ikisinin de tat iizerinde etkisi vardir.

Cocukken sinemaya ne zaman gitsem ailem cipslerimi
paketlerinden yumusak bir plastik torbaya dékmekte israr-
a1 olurdu, bu diger sinemaseverleri rahatsiz etmemenin for-
miilitydii. Ancak deneyim ayni degildi. Paketin higirtisi, neler
olacagina dair bir beklenti yaratir: yani tuzlu, ¢itir, kizarmg
patates dilimleri. Aym gekilde, tadi ve kokusu tamamen ayni
olmasina ragmen bir giin durmus yumugamus cipsler de eglen-
celi degildir. Ote yandan arastirmalara goére cipslerin ¢itir
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qitir sesleri giiglendirildiginde onlar1 olduklarindan daha lez-
zetli olarak algiliyoruz.

Kirmizinin tadi

Tat, koku ve sese ek olarak gormeye de baglidir. Tathilarin
genellikle canli renklerle boyanmasinin nedeni budur: Renk
beklentileri harekete gegirir. Bir deneyde, bir grup ¢ocuga ayni
lezzette kirmizi ve sar1 joleli gekerler verildi. Cocuklar genel-
likle gekerlerin rengine dayanarak sari joleli sekerin eksi ve
kirmizi joleli sekerin tath oldugunu diigiindiiler.

Dolayisiyla, tat alma duyumuz da objektif degildir. Aksine,
beyin koku alma, dokunma, isitme ve gérme duyularimizdan
bilgi toplar ve daha sonra herhangi bir seye belirli bir tat atfet-
meden Once bu bilgiyi dilimizden aldig sinyallerle birlestirir.

Hissetmediginiz sey

Cildiniz, sag elinizin gu anda nerede oldugu veya parmagini-
za bir yiizitkk takmanin nasil hissettirdigi hakkinda bilgi topla-
yan reseptorlerle doludur. Yiiziik takmaya aligkin degilseniz ilk
basta parmaginizin etrafina aligilmadik bir geyin dolandiginin
farkinda olursunuz. Yeni evlilerin sik sik yiiziikleriyle oynama-
larinin nedeni budur. Nihayetinde, alistik¢a, beyniniz yiiziik-
le ilgili tim somatosensoriyel (dokunma hissi) bilgileri filtreler.

Bu her seyde boyledir. Beyniniz cildinizden, giydiginiz kiya-
fetler, oturdugunuz sandalye, alniniza dokunan sag ve eliniz-
de tuttugunuz kitap hakkinda siirekli sinyaller alir. Ancak bu
bilgilere her zaman yanit vermek zorunda olsaydiniz bu keli-
meleri okumaya konsantre olamazdiniz, bu nedenle beyniniz
tim gereksiz, 6nemsiz ayrintilar filtreler. Bagka bir deyisle,
gerceklik alginiz kendi beyniniz tarafindan sansiirlenir.
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Secici isitme

“Ses” dedigimiz gey aslinda kulak zariniza bitigik hava
basincindaki bir dizi degisikliktir. Bir de bu basing degisik-
liklerini yalnizca belirli —oldukga sinirhi- bir aralikta duyariz.
Buna gore bize sessiz bir oda gibi goriinen bir gey, bir fareye
kakofoni gibi gelebilir. Kulaklarimiz, diger insanlari1 ve muh-
temel bir duymak igin 6zel olarak ayarlanmigtir. Bu yeterlidir.
Her sesi tek tek algilayabilselerdi ne kadar dayanilmaz olaca-
g bir digiiniin.

Kulaklarin hava basincindaki bu degisikliklerle ilgili sin-
yalleri beyin tarafindan yorumlanana kadar gergekten higbir
sey duymayiz. Bu yiizden miizik dinlemek veya arkadaglari-
nizla sohbet etmek igin beyninize ihtiyacimiz vardir. Ornegin,
arkadaslarinizin agzindan gelen seslerin lisan oldugunu beyin
soyler. Anladigimiz bir dilde bir kelime duyarsak bu bizim
i¢in sadece bir sesten daha fazlasidir: Anlami vardir. Biz de bu
anlamu sesin kalitesi veya ses dalgalarinin genligi ve frekansi
ne olursa olsun yorumlariz. Yani bir kelimeyi, soyleyen kisi-
nin boguk mu net mi soylediginden ya da bagirarak mi yoksa
fisildayarak mi soylediginden bagimsiz olarak anlariz.

Beyin onemsiz sesleri filtrelemeseydi hepimiz miinzeviler
gibi yasamak isterdik. Kimse biiyiik bir sehirde ya da iglek
bir yolun kiyisinda yagamaya katlanamazdi. Kimse aligveris
merkezine gitmezdi. Oysa beyninizin filtresi ¢ok verimli oldu-
gu icin Noel aligveriginizi yaparken bile samimi bir konug-
ma yapabilirsiniz. En azindan adiniz1 seslenen tanidik bir ses
duyana kadar. Bu belirli sesin de yiiksek olmasi bile gerekmez
¢iinkii beyniniz 6nemini hemen anlayacak ve onu dogrudan
filtreden gegip bilincinize aktaracaktir.
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Derinlik ve kontrastin olmadigi bir diinya
Bu kek tepsisinde kag tane kek yapabilirsiniz?

En iist ortada yer alan gozii agagi yerine yukar: dogru ola-
rak mi1 gorityorsunuz? Bu kitabu ters gevirip resme bir de oyle
bakarsaniz tam aksini goriirsiiniiz — gimdi alt ortadaki goz
digbiikey degil i¢biikey olarak goriilecektir.

Gorigiiniiz, nesneleri tanimaniza yardimci olmak iizere
evrimlesmigtir ve retinanizdaki gorintiiler diiz olsa da beyniniz
diinyay1 ii¢ boyutta gormenize yardimci olur. Bununla birlik-
te gorsel korteksi, gordiigiiniiz her seyi tek bir 151k kaynaginin
aydinlatmas: beklentisindedir — giines veya ay gibi yukaridan
asagiya dogru parlayarak ii¢ boyutlu nesnelerin tanidik golge-
ler olugturmasina neden olur. Bu yiizden kek tepsisi gorseli iki
boyutlu olmasina ragmen beyniniz tanidik golgeleri goriir ve
kek kalibindaki her bir g6zii otomatik olarak ya ii¢ boyutlu dig-
biikey bir gekil (bir yumru gibi yukar: kivrik) ya da igbiikey bir
sekil (bir oyuk gibi agag1 kivrik) olarak yorumlar. Yine beyni-
niz, aldig: bilgiyi gercekligin en dogru versiyonu olduguna inan-
dig1 seyi iiretmek i¢in yorumlar, ancak bazen kandirilabilir.
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Bu karelerden hangisi daha koyu?

Mubhtemelen sagdaki karenin daha koyu oldugunu diigiinii-
yorsunuz ¢iinkii goriisiiniiz otomatik olarak arka planla kont-
rast1 artirir. Yani beyniniz daha fazlasini gérmenize yardimci
olmak i¢in devreye girer. Aslinda, iki kare tam olarak ayni gri
tondadir ve arka plani kapatip yalnizca kareleri goriirseniz bu
daha belirgin hale gelir.

Kizil6tesi ve morétesi isik

Beyninizin sizin igin ¢izdigi diinya resmi, diger insanla-
rin gordiiklerinden biraz, diger hayvanlarin gordiiklerinden
ise tamamen farklidir. Gece hayvanlarinin duyular1 bizimki
kadar kétii olsayd: bir hafta iginde agliktan 6liirlerdi. Orne-
gin, birkag yilan tiiriiniin geceleri avlanmalarina izin veren
kizilotesi sensorleri vardir. Bu arada arilar mordétesi 15181 gore-
bilir ve bu da ¢igeklerin yapraklari iizerindeki nektar kilavuz-
larin1 algilamalarini saglar.
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Yuz tanima
Bu resimde neyin yanlis oldugunu goriyor musunuz?

Yiizlere baktigimizda genellikle ne ifade ettiklerini hemen
anlariz. Bunu 6ncelikle gozlere ve agza odaklanarak yapariz.
Birinin kizgin mi1 yoksa mutlu mu hissettigini bu sekilde ¢oze-
riz. Profesér May-Britt Moser’in bu (biiyiik boliimii) ters ¢ev-
rilmis resminde, gozleri ve agzi1 dogru yondedir, bu yiizden siz
ters bir sey oldugunu fark etmeden 6nce muhtemelen birkag
saniye gegmistir.

Simdi kitabu ters gevirin ve resme tekrar bakin. Yiiziiniin en
o6nemli kisimlar1 —gozleri ve agzi— simdi ters donmiis durum-
da, bu yiizden bir geylerin yanhs oldugunu hemen anlayacak-
simiz. Beyninizin kestirmeden gittigini ve birka¢ 6nemli ayrin-
tiy1 gozden kagirdigimi fark edersiniz. Zaman ve enerjiden
tasarruf etmek ve diinyanin uyarlanmig bir resmini olugtur-
mak igin aldig1 gorsel bilgiler hakkinda biligsel akil yiiriitme
ve varsayimlar kulland:.

Bu basit gorsel deneyler, diinyay: her zaman gergekte oldu-
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gu gibi gérmedigimizi kanitliyor. Aksine, beynimiz onun rafi-
ne —ama daha kullanigli- bir versiyonunu gérmemizi saglar.

Algi neden gerceklikten daha iyidir?

Nitekim beyin ti#m duyularimizdan gelen sinyalleri yorum-
layarak sonuglar1 en faydali sekilde bilincimize ulastirir. Bu
sonuglar, diinyanin o anda gergekte nasil goriindiginin,
duyuldugunun, koktugunun, tadinin veya hissettiginin kesin
temsilleri degil, daha ¢ok nasil gériinmesi, duyulmasi, kok-
masi, tad1 veya hissi olmasi gerektigi anlamina gelir. Bu siireg
boyunca beynimiz ne gordiigiimiizii, duydugumuzu, kokla-
digimizi, tattigimizi ve hissettigimizi anlamamiza yardimci
olur. Cevremizdeki diinyay: algilamamiza yardimci olur.

Desibelleri ve hertz’i miizige doniistiirmemizi saglayan algi-
dir. Cigeklerin giizel ve kanalizasyon giftliklerinin kot kok-
masinin nedeni budur. Cikolatanin lezzetli olmasinin ve kiif-
li yiyeceklerin midemizi bozmasinin nedeni budur. Alg: ger-
ceklikten daba iyidir. Ama bagka bir anlamda algimiz bizim
gercekligimizdir. Beyninizin duyularinizdan aldig: bilgileri
yorumlamasinin tamamen dogru oldugundan asla tam ola-
rak emin olamasaniz da sizin i¢in en iyi gercekligi yarattigin-
dan emin olabilirsiniz.

Beynin algilama yetenegi olmasaydi, sanat1 anlayamazdik.
Aslinda, higbir kiltiir ¢esidi olmazdi. Miziksiz bir diinyada
yasardik ¢iinkii ses, hava basincindaki siirekli degisiklikler-
den bagka bir sey olmayacakti.
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Bolum 11

ILERI GIDEN YOL

Bu kitapta tiiriimiiziin bagarisi igin beynin ne kadar 6nem-
li oldugunu ve bizim de temel olarak beynimiz oldugumu-
zu gordiik. Sevmeyi bizler i¢in miimkiin kilan beyindir ama
ayn1 zamanda korkmamiza ve kiskanmamiza da yol agabi-
lir. Biitiin diigiincelerimiz ve duygularimiz beyindeki fiziksel
stireglerdir — noronlar tarafindan aglari araciligiyla gonderi-
len sinyallerin sonucudur.

Insan zekas1 ayn1 zamanda beynimizin inga edilme ve néron-
larimizin birbirleriyle iletigim kurma bi¢iminin bir sonucudur.
Zekayi ister IQ agisindan 6lgiiyor olun, ister psikolog Howard
Garner’in dilbilimsel, miizikal veya sosyal zeka gibi gegitli tiir-
lere béliindiigii tanimimi kullaniyor olun, bu dogrudur.

Ogrenme de fizikseldir giinkii beynin yapis1 biz 6grendikge
degisir. Ustelik sasirtic1 derecede esnektir. Uyusturucu, alkol
veya sagliksiz yiyeceklerde teselli aramay: da 6grenebiliriz,
yeni diller konusmay: veya yeni yerlerde yolumuzu bulmay:
da. May-Britt ve Edvard Moser, simdiye dek ancak yiizeysel
bilgiye erisebildigimizi bildikleri i¢in bu alandaki arastirma-
larina devam ediyorlar.
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Bu kitabin bir¢ok soruya cevap verdigini ummakla birlikte
baglangigta sordugum bazi sorular cevapsiz kaliyor. Diigiin-
celer nerede baglar? Irade nedir ve ona gergekten sahip miyiz?
Bu felsefi sorulara ek olarak daha acil konularla ilgili bagka
sorular da var. Alzheimer hastaligina sebep olan nedir? Ilerle-
mesini engellemek i¢in bir geyler yapabilir miyiz?

Her ii¢ Batilidan biri, hayatinin bir noktasinda sinir sis-
teminde bir hastalik veya hasar gérecek. Bu, onu Bat1 diin-
yasindaki en 6nemli hastalik nedeni yapar. Ne var ki bey-
nin karmagik isleyisini anlamadan 6nce beyin hastaliklariy-
la ilgili biiyiik resmi anlayamayiz. Depresyon gegiren birine
beyin taramasi yapmak hastaligina neyin sebep olduguna dair
biitiin sorulari cevaplamayacaktir. Aslinda depresyonu semp-
tomlarindan ziyade nedenleri temelinde tanimlayacak olsay-
dik muhtemelen aslinda birgok farkli beyin bozuklugunun bir
kombinasyonu oldugunu kegfederdik. Oyleyse, depresyon gibi
bir hastaligi anlamak istiyorsak biiyiik resim yerine kiigiik
—-mikroskobik- resme bakmaya baglamaliyiz. Benim igim
kiigiik resme yogunlagiyor, ancak sonunda biiyiik resme daha
net odaklanma saglayacak. No6ronlarin birbirleriyle nasil ileti-
sim kurdugunu ¢ozerek beyni anlamaya ve epilepsi, depresyon
ve Alzheimer gibi durumlarin iistesinden gelmek igin ihtiyag
duydugumuz araglar: gelistirmeye yaklagiyoruz.

Meslektaglarim aragtirma projelerini milyonlarca insa-
m etkileyen ¢ok bilinen hastaliklarla dogrudan iligki-
lendirebildiklerinde bazen kiskanglik duyarim: “Kanse-
rin gizemini ¢6zmeye ¢alisgtyorum” diyebilirler. Benim ise,
N-asetilaspartilglutamatin uyarici sinapslarda postsinaptik
vezikiillerden salgilanmasinin neden 6nemli oldugunu agikla-
mam gerekiyor. Zorlu, ama ayni1 zamanda ugragtirici ve heye-
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can verici. Beyin ve sinir sistemi hastaliklari, topluma kardi-
yovaskiiler hastaliklar, kanser ve diyabet kadar maliyetlidir.
Dolayisiyla, bu hastaliklara neyin sebep olduguna dair arasg-
tirmalari finanse etmek, yerinde harcanmig paradir.

Dahasi, beyin hakkindaki bilgimiz artmaya devam ettik-
¢e sadece daha iyi tedaviler gelistirmekle kalmayacak, ayni
zamanda kim oldugumuz ve insan zihninin nasil ¢aligtig
hakkinda daha fazla sey 6grenecegiz.

Bu olaganiistii organa dair anlayisimiz artarken hem beyin
hastaliklar: tizerine klinik aragtirmalar hem de rutin iglevle-
rini nasil yerine getirdigine dair daha fazla sinirbilim arag-
tirmasi gerektiriyor. Gelecekte, eger doktorlar, psikologlar ve
sinirbilimciler gii¢lerini birlestirir ve birlikte ¢caligirlarsa niha-
yet biiyiik resmi gormeye baslayacagiz ve siiperstar beyniniz
tiim ihtisamiyla ortaya ¢ikacaktir.
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Tesekkir

Bu kitap, Oslo Universitesi Temel Tibbi Arastirma Ensti-
tiisii, Oslo Universitesi Ulusal Hastanesi Norosiriirji ‘Bolii-
mii, Akershus Universite Hastanesi Noroloji Boliimii, Kagge
Yayincilik’taki herkes ve her zaman bana destek olan ailem
olmadan asla ortaya ¢ikmazdi. Hepsine tesekkiir ediyorum
ama bu vesileyle birkaginin isimlerini de anmay: arzu ediyo-
rum.

Dogal kegfetme ve arastirma diirtiisiiniin tesvik edildigi bir
evde bityiidiim. Bunun igin en bagindan beri istedigim her seyi
bagarabilecegimi bilmemi saglayan ebeveynlerim Grete ve
Bjorn’a tegekkiir etmeliyim. Ayrica merakimi ve kesif i¢gii-
diimii tegvik eden bilim diinyasindaki bir¢ok insana tesekkiir
etmek istiyorum. Ozellikle, on dokuz yasinda beyin arastir-
malarinda ilk denemelerimi yapmak iizere laboratuvara ilk
adim attigim zaman bana giivenen Temel Tip Bilimleri Ens-
titiisii ve Anatomi Boliimii Sinaptik Norokimya Laboratuvari
eski bagkani emekli 6gretim gorevlisi Jon Storm-Mathisen’den
ve norolog ve kidemli aragtirmaci Vidar Gundersen’den s6z
etmek isterim. Vidar ayrica bir tez danigmani olarak aragtir-
ma ¢aligmalarim siiresince fikir aligverigi yapabildigim bilgili
bir kaynak oldu. Sonraki aragtirmam sirasinda en yakin igbir-
ligi yaptigim kisi Dogent Cecilie Morland oldu. Tanigtigimiz-
da benden ¢ok daha deneyimli olmasina ragmen tiim projele-
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rimizde bana her zaman esit ortak olarak davrandi. Kasvetli
giinleri daha aydinlik, aydinlik giinleri daha parlak hale getir-
di. Akershus Universite Hastanesi Noroloji Klinigi’nden Ogre-
tim Uyesi Tormod Fladby’ye de beni arastirma ekibine kabul
ettigi i¢in tegekkiir etmek istiyorum. Bu arastirmayi gelecek-
te bir adim daha ileri g6tiirmeyi ve Parkinson hastaliginin
gizemlerini ¢ozmeye katkida bulunmayi iple ¢ekiyorum.

Bu kitapla ilgili olarak kitapta yer alan illiistrasyonlar:
cizen kiigiik kiz kardesim Guro’ya ozellikle tesekkiir etmek
istiyorum. Her zaman ¢ok yetenekli bir sanat¢1 oldugunu bili-
yordum, ancak saglik sektoriinde bir proje yoneticisi olarak
temel sorumluluklarinin yani sira illistrator roliinii de tstle-
necegini asla hayal etmemigtim. Buna géniillii oldugu i¢in ina-
nilmaz derecede sansh hissediyorum. Benden daha miikem-
meliyetci oldugunu bildigim tek kisi o, bu sayede illiistrasyon-
lar1 tartigtigimizda kendimi fazla titizlik ediyor gibi hisset-
medim. Ustelik, tiim gorselleri olugturmanin yani sira kitabi
bolim bolim okudu ve bana ¢ok degerli geri bildirimlerde
bulundu. Cok tegekkiir ederim Guro! Annem ve diger kiz kar-
desim Birte de miisveddeyi okudular ve Birte tiim resim ve
fotograflarin bagliklarimi diizenledi. Ailemin tiimiiyle ilgili
sansl oldugum kesin!

Bilimsel rehberlik igin Oslo Universitesi Ulusal Hasta-
nesi Noroloji Bolimii’'nden emekli ogretim gorevlisi Leif
Gijerstad’den yardim alma sansina sahip oldum. Geri bildirim-
leri inanilmaz yardimci oldu. Klinik beslenme fizyologu Chris-
tine Gerbitz ve ayn1 zamanda Journal of the Norwegian Medi-
cal Association’in yaz igleri miidiirii olan klinik damigmanlhk
noroloji uzmani Are Brean, “Beyninizle Yemek Yemek” adli
boliimde yardimei oldular. Ikisine de ¢ok tesekkiirler.
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Ayrica, Ons62z’ii yazmayi kabul ettigi icin Nobel Odiilii sahi-
bi May-Britt Moser’e i¢ten sitkranlarimi sunmak isterim. Ken-
disi geleneksel olarak erkeklerin egemen oldugu bir alanda,
yeni nesil beyin aragtirmacilari igin harika bir rol modeldir.
Bu projeyi bu kadar destekledigi i¢in ¢ok onur duyuyorum.

Bu kitab1 yazmak i¢in Norveg Kurgu Dig1 Yazarlar ve Cevir-
menler Dernegi’nden (NFF-Norsk Faglitterer Forfatter) hem
ilk kez yazarlik bursu hem de doga bilimlerini popiilerlestir-
me bursunun yani sira Fritt Ord Vakfr’ndan bir burs aldigim
i¢in sanshiydim. Kagge Yayincilik’in 2015 sonbahar partisin-
de tanigtigim Karen Agnes Inglebak Thue, kitabin orijinal
Norvegge baghigini ortaya atti. Kagge Yayincilik’a ve edit6-
rim Guro Solberg’e de bu kitabi yazmaya davet ettikleri ve
hepimizin gurur duyacag bir iiriine doniigmesini sagladiklar:
i¢in tiim yardimlardan dolayi tegekkiir etmek istiyorum.

Kag top ¢eviriyor olursam olayim tiim ¢abalarimda beni
destekledigi icin elbette esim Carl Christian’a tegekkiir etmek
isterim. Son olarak da beyin gelisimi hakkinda bildigim ve
héla 6grenmekte oldugum her konuda bana kigisel bir bakig
agist sagladigi i¢in kiigiik kizimiz Aurora’ya tesekkiir ederim.

Kaja Nordengen, 2016 Yazi
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Beyin neden boyle calisir?
Belirli yiyecekleri yemek hatizamzi giiclendirebilir mi?
Beyninizin kullonmadiginiz kisimlarini aktive edebilir misiniz?
Giilimseyerek mutluluk hissi yaratabilir misiniz?
Ozgiir irade nedir ve ona gercekten sahip miyiz?

Bu bytik sorular ve daha fazlasi, en harika, gizemli ve yeri
doldurulamaz organinizin tim sirlarini ortaya cikarmak icin
arastiriliyor. Sizi siz yapan beyninizdir, kisiliginizin ve zekanizin
kokddur. Dil 6grenir, anilar yaratir ve karmasik kaliplari yorumlar.
Ancak ayni zamanda koéti kararlarinizdan da sorumludur ve
bagimlilik yapan davranislari 6dullendirir.

Norobilimci Dr. Kaja Nordengen, Beyniniz Bir Stiperstar'da
bi]y(jleyici ayrintilara -hem néronlar, sinapslar ve serebral
korteks ile fiziksel olarak nasil yapilandirildigi hem de daha
soyut bir dlizeyde nasil calistigi- girerek beynin nasil calistigini,
asik oldugumuzda neler oldugundan benlik duygumuzu nerede
buldugumuza kadar her seyi bir bir anlatiyor.

Karmasik insan beyninin kesfedilmemis bircok bolgesinde
biyileyici yolculugunda Dr. Kaja Nordengen’e katilin ve
beyninizin neden gercekten bir stiperstar oldugunu 6grenin.
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