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OVGULER

“Koti bir ahigkanhkla basa ¢itkmaya galismanin en zor taraf-
larindan biri de o aliskanligin altinda yatan kaygiyla yiizlese-
bilmektir. Judson Brewer, bizlere, kendimizi daha iyi hisset-
mek igin kullanabilecegimiz olaganiistii ipuglar ve tiiyolar
sagladig1 qigir agan bir program sunuyor. Hepimizin bu ki-
taba ihtiyaci var!”

-B.J. Fogg, PHD, New York Times’in

coksatan kitabi Tiny Habits'in yazan

“Kayg Dongiistinii Kirmak, Judson Brewer’1n bizzat tasarladi-
g1, zihninizi kaygidan, takintih fikirlerden, bagimhiliklar ve
hatta ¢ok daha fazlasindan kurtarabilecek, klinik olarak ka-
nitlanmis yontemini uygulayabilmeniz igin size adim adim
rehberlik ediyor! Sizi, zihinsel siiregleri daha iyi anlamaya ve
daha 6zgiir, daha fazla siikrederek, neseyle yasamaya tegvik
ederken beyninize de kendini yeniden yapilandirabilmesi
i¢in rehberlik ediyor.”
-Daniel J. Siegel, MD, New York Times'in
¢oksatan kitab1 Aware’in yazan

“Miitemadiyen kayg igerisindeyseniz, ilerleme kaydede-
mezsiniz. Mesele bu kadar basit. Judson Brewer bize endiseli
fikirlerimizden, hislerimizden ve aliskanliklarimizdan kurtu-
lup gergek anlamda esenlige kavugsmamiza yardimcr olacak
bir plan sunuyor. Bu kitap, oyunun kurallarin1 yeniden ya-
zacak!”
-Ariana Huffington, New York Times’in
¢oksatan kitab1 Thrive'in yazan

“Mevcut bilimin en iyi verilerine dayanan ve tam anlamiyla
okuyucu dostu olan Kaygt Dongiisiinii Kirmak, bilingli farkin-
dalik araglarindan olugturulmus giiglii bir alet gantasinin bizi,
hayatimizi yoneten endiselerden nasil kurtaracagim gosteri-
yor. Bu, kaygi lizerine okudugum en yararh ve bilgilendirici
kitap!”

-Tara Brach, PHD, Radical Acceptance’in yazan
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“Fazlasiyla bunaltic1 olabilen bir diinyanin tam ortasinda, Ju-
dson Brewer bu bunalim haline son verebilmek igin bir plan
hazirlamis. Yolundan sapmadan kaygiy1 durdurmak igin uy-
gulanabilir yontemler ve enerjimizi daha olumlu ve iyilesti-
rici yollara sevk edebilmemizi saglayacak bilingli farkindahk
teknikleri gosteriyor bizlere. Halihazirda tam da ihtiyacimiz
olan sey!”

-U.S. Temsilcisi Tim Ryan

“Kayg1 konusunda son derece pratik ve bag kurabilecegimiz
bir rehber. Judson Brewerin aragtirmasi, kaygidan kurtulma-
nin neden bu kadar zor oldugunu anlamamiza yardimci olu-
yor. Bu kitap hepimize, 6zgiirlesmemizi saglayacak araglar
sunuyor. Kaygi, degistirmeye ¢alistigimiz pek ¢ok aliskanl-
gin temelini olusturuyor. Kayg: Dongiisiinii Kirmak, yalmzca
kaygiyla basa ¢ikmaniza yardimci olmakla kalmayacak, aym
zamanda size ket vuran tiim davramiglarinizdan da 6zgiirles-
menizi saglayacak.”
-Kelly Mcgonigal, PHD,
The Joy of Movement’in yazar

“Brewer, laboratuvarinda yaptig bilimsel ¢alismalar ve kli-
niginde topladig) hikayeleri bir araya getirerek, bizlere kay-
ginin nasil gelistigini ve bir aligkanlik doéngiisiine doniigstii-
ginii, kayg kargiti tiim yontemlerimizin neden basarisizlikla
sonuglandigini ustalikla goésteriyor. Kaygt Dongiisiinii Kirmak,
icinde dustiigiiniiz bu déngiiden kurtulmak igin kendi haya-
timzda uygulayabileceginiz, sizi harekete gegirebilecek adim-
lar iceriyor. Meydan okurcasina yazilmis ancak yine de sefkat
dolu bu kitap, en dogru zamanda ortaya atilmis i¢goriilerle
dolu!”

Jewel
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“Bu, kayg tizerine ihtiya¢ duyabileceginiz tek kitap olabilir.
Dr. Brewer, laboratuvarinda gergeklestirilen son sinirbilimsel
calismalar ve klinik olarak etkisi kanitlanmig tekniklerden
faydalanarak kaygi dongiilerini kirmanin neden bu kadar zor
oldugunu bize ustahkla agikhyor. Endisenin nasil ve neden
bu kadar bagimhlik yarattigin1 agikga gostererek, okuyucuya
kayginin devam etmesine neden olan eski aliskanhklan kir-
mak ve hayatinin etrafina dolanan diigiimleri ¢6zebilmek igin
tiim viteslerde nasil ilerlemesi gerektigi konusunda rehberlik
ediyor. Her sayfada yepyeni i¢goriilerle karsilasacaginiz bu
kitap, kamita dayal psikoloji biliminin zirvesi!”
-Mark Williams, Oxford Universitesi,
Fahri Klinik Psikoloji Profesorii ve Bilincli
Farkindalik kitabinin ortak yazan

“Sinirbilim Uzmani Judson Brewer, Kayg: Dongiisiinii Kir-
mak’ta son derece énemli bir yeniligi ortaya koyuyor: Kay-
ginin tetikledigi aliskanlhklar1 azaltmak igin kullanilabilecek
beyin odakl yontemler! Nihayetinde kaygi, hepimizin duy-
gusal hayatinda yagadig bir tiir soguk alginhg salgini gibi!”
-Daniel Goleman, Emotional

Intelligence’in yazar

“Judson Brewer, kayginin iistesinden gelmek igin son dere-
ce igedoniik ve bag kurabileceginiz bir rehber hazirlamis.
Deneyimler ve arastirmalarla desteklenen Kayg: Dongiisiinii
Kirmak, kayginin beyinlerimizde nasil biiyiiyiip gelistigini
arastinyor ve bizlere, biitiin bu aligkanlik kaynakl diisiince
kaliplarin1 ¢6zmek igin bir anahtar teslim ediyor. Arastirma
ve bilim aktarmanin ¢ok 6tesine gegiyor ve okuyucuya endi-
seyi yonetme ihtimaline yonelik yapilmasi kolay ve son dere-
ce pratik adimlar gosteriyor!”
-Sharon Salzberg, The Lovingkindness
And Real Change'in yazan
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Yazar Hakkinda

Psikiyatrist, sinirbilimci. Brown Universitesi Tip Fakiiltesi'nde arastirma gérev-
lisi. Psychology Today yazari. Bagimhliklarla miicadele, yeme bozukluklan ve
mindfulness lizerine yaptg kapsamh ve yenilik¢i ¢caligmalarla tamimyor. 2015
yiinda gergeklestirdigi “Kotii Bir Ahgkanliktan Kurtulmanin Basit Bir Yolu”
bagliklh TED konusmas: bugiine kadar 17 milyondan fazla izlenme elde etti.
Rhode Island’da yasiyor.
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ayg her yerde. Her daim var oldu ve olmaya da de-
Kvam edecek ancak son birkag yildir hayatlarimizda,

belki de daha 6nce hig olmadig kadar baskin bir hal
almaya bagladu.

Kisisel olarak benim de kaygi bozukluguyla iliskim ¢ok
eskilere dayaniyor. Ben bir doktorum, daha agik soylemek ge-
rekirse psikiyatristim. Yillarca damganlarima kaygi bozuklu-
guyla basa ¢ikabilmeleriigin yardim ettikten ve miitemadiyen
tedavilerimde 6nemli bir seyler kagirdigim hissiyle bogustuk-
tan sonra kayg) bozuklugu, aligkanlik degisimi konusundaki
laboratuvar galismalarim ve kendi panik ataklarim arasinda-
ki pargalan birlestirdim. Sonrasinda her sey degismeye bas-
lad1. insanlarin kaygi bozukluklari oldugunu fark edememe
nedeninin, aslinda kayg hissinin kétii ahigkanliklarin ardina
saklanmasi oldugunu anladigimda kafamda bir ampul yand:
adeta. Simdilerde ise giderek daha fazla insann, bir ahgkanl-
gin listesinden gelmeye galissalar da, calismasalar da kaginil-
maz olarak kaygilarinin farkina vardiklarin diigiiniiyorum.

Psikiyatrist olmay: planh bir bigcimde segtigimi soyleye-
mem. Hatta tip fakiiltesine girdigimde hangi alanda ¢alismak
istedigime dair en ufak bir fikrim bile yoktu. Sadece bilime
olan tutkumu, insanlara yardim etme istegimle harmanlaya-
bilecegim bir alanda ¢alismak istedigimi biliyordum. Birlesik
MD/PhD* programlari, tip fakiiltesinde gegireceginiz ilk bir-
kag y1li her alanda bilgi sahibi olabilmeniz i¢in tasarlanmigtir.

MD/PhD: Birlegik tip doktorlugu ve doktora programi olarak agiklana-
bilir. MD, yani tip doktoru unvani alindiktan sonra TUS’a girip uzman-
liga yonelmek yerine 6grencinin doktora programina kaydolup egitime
devam ettigi birlegik programdir. (¢.n.)

Kaygr Dongiisiinii Kirmak
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Bunun sonrasinda doktora tizerine galismaya baslar ve belirli
bir bilimsel alana yonelerek nasil aragtirma yapacaginizi 6g-
renirsiniz. Ardindan belli bir alanda ihtisasinizi yapmak tize-
re gideceginiz birimden evvel tekrar okula doniip tigiincii ve
dordiincii egitim yillarinizi tamamlarsiniz.

Tip fakiiltesine ilk basladigim zamanlarda, tam olarak
hangi alanda gahigmak istedigime karar vermis degildim.
Sadece insan bilinci ve psikolojisinin hem karmagikligi hem
de giizelligi beni biiyiiliiyordu ve insan olarak sistemimizin
bu kisminin nasil igledigini 6grenmek istiyordum. Tip fa-
kiiltesinde ilk iki sene tipik olarak 6grencilere, hangi alan-
da uzmanlasmak istediklerine karar vermeleri ve o y6ne
meyletmeleri i¢in zaman ve alan verilir. Ardindan tiglinct
ve dordiincii yillarda hastanede servis rotasyonlar: sirasin-
da bu egilimlerini netlestirirler. Benim ise birlesik MD/PhD
programini tamamlamam neredeyse sekiz yil, hatta belki
daha fazla zaman aldi. Bu yiizden neyin bana hitap ettigini
kesfetmek igin gokga vaktim oldugunu diisiinerek, sadece
ogrenebilecegim kadar ¢ok seyi 6ziimsemeye odaklandim.
Doktorami tamamlamam doért yil siirdii ki bu siire, tip fakiil-
tesinin ilk iki senesinde 6grendigim her seyi unutmam igin
yeterli olmustu.

Bu yiizden doktorami tamamladiktan sonra tip fakiilte-
sindeki egitimimi biraktigim noktadan devam etmeye karar
verdim. PhD topraklarinda gezinirken vizite dair unuttugum
her seyi yeniden 6grenebilme umuduyla ilk rotasyonumda
psikiyatri servisini segtim. Daha once hig psikiyatrist olmay1
diisiinmemistim, ¢linkii genelde filmlerde pek 6yle olumlu
bir izlenim yaratmiyorlard: ve ayrica tip fakiiltesinde psiki-
yatrinin “en tembel ve en deli 6grencilere” uygun olduguna
dair sakalar da ¢alinmigti kulagima. Yani tembel ya da deli
oldugunu diisiiniiyorsan ancak o zaman psikiyatri servisini
segerdin, fakat psikiyatri servisinde gegirdigim o siirede g6z-
lerimi, simdi geri doniip baktigimda hos bir tesadiif ve dog-
ru zamanlamanin miikemmel karigimi olarak adlandirdigim
bir olusuma agmig oldum. Ogrendiklerim tam da vizitlerle
ilgili sevdigim ve psikiyatri hastalarimin miicadele ettikleri

. Dr. Judson. Brewer
14 Ucretsiz PDF Kita;;uArsi\r/’i - https://rantey.org



hastaliklarla dogrudan baglantili seylerdi. O hastalarin, so-
runlanyla daha etkili bir bicimde basa ¢ikabilmek igin zihin-
lerinin isleyisini anlamalarina yardimci olmaya ¢alisirken ne
kadar mutlu olacagimi hayal edebiliyordum. Her ne kadar
diger servislerdeki vizitlerden de keyif alsam da higbiri beni
psikiyatri kadar kendine ¢ekmiyordu ve ben de bu yiizden
uzmanlik alani olarak bu béliimii segtim.

Tip fakiiltesinden mezun olup da Yale’de intern doktor
olarak calismaya bagladigimda, psikiyatrinin bana en uygun
alan oldugunu daha agik gérmekle kalmadim, bagimhliklar-
la miicadele eden hastalarimla ¢ok daha derin baglar kur-
may1 da basardim. Tip fakiiltesine girdigim ilk zamanlarda
meditasyona da baglamigtim ve sekiz yil siiren birlesik MD/
PhD egitimim siiresince de her giin meditasyon yapmaya
devam ettim. Madde bagimlisi hastalarimin miicadeleleri-
ne daha da hakim oldukga, aslinda savaglarinin benim me-
ditasyon ¢alismalarim sirasinda 6grendiklerimle ne kadar
benzer oldugunu fark ettim; hepsi bitmeyen siddetli arzular,
bagimhlik ve asla tatmin olamama hisleriyle baglantihydu.
Sonra sagkinlikla ashinda aym dili paylaghigimizi ve aym
miicadele igerisinde oldugumuzu anladim. Intern’liik déne-
mi mesai saatlerimin asla net olmamasi, gagn cihazinin ne
zaman calacagini asla bilmeden gecenin bir koriinde hasta-
neye ¢agrilma ihtimali ve hastaneye vardigimda beni ne tiir
bir yikimin bekledigine dair tiirlii belirsizliklerin yarattig:
uykusuzluk ve higbir sey bilmedigim hissinin hazirladig:
zeminde patlak veren panik ataklarimin bagladigi dénemdi.
Biitiin bunlar akil saghgimdan ¢ok ciddi seyler gotiiriiyor-
du. Kaygi bozuklugu olan hastalarla empati kurmay: basar-
maktan bahsedene de bakin! Neyse ki meditasyon pratigi-
min bu konuda da bana yardimi oldu. Beni uykumdan bile
uyandiracak kadar siddetli panik ataklarla basa gikabilmek
icin bilingli farkindalik becerilerimden destek almay: basar-

Intern: On hekim anlamina gelen bu kelime, tip fakiiltesinden mezun
olmadan 6nce temel bilgi ve becerilerin kazandirilmas: igin hastanede bir
yil boyunca galigan 6grencileri igaret etmektedir. Kitap boyunca intern
olarak kullanilacaktir. (ed.n.)

. . Kail:/ﬂg_t Dongiistingi Kirmak
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dim. Daha da iyisi, o zamanlar bunun nedenini bilmiyor-
dum ancak bu beceriler bana, panik atesini daha da koriik-
lememem konusunda yardimc: oldu: Kaygi ve panikle basa
¢itkmayi 6grendikge daha fazla panik atak gegirecegim diye
kaygilanmama ve korkmama gerek kalmadi ki bu sayede
kaygiy1 her zaman esigin hemen disinda tutmay: ve kaygi
sebebiyle ataklarin ciddi bir panik bozukluguna evrilmesine
engel olmay: bagardim. Bu arada insanlara, her tiirlii rahat-
s1z edici hissin (sirf ahgkanhktan bunlar1 gérmezden gelmek
yerine) ayirdinda olabilmeyi 6gretmenin ve basitce hepsine
birer ilag regete etmek yerine bu hislerle basa ¢ikabilmeleri,
o duygularin tizerine gidebilmeleri igin rehberlik etmenin
yollarin1 6grenmeye bagladim.

Intern’litk déneminin sonlarina dogru kimsenin gergekten
meditasyon bilimiyle ilgili herhangi bir arastirma yapmadig-
ni fark ettim. Bu olayda gizli bir cevher varmus gibi geliyordu
bana, agir1 kaygih oldugumda dahi bana yardimcai olabilen ve
olasilikla hastalarima da yardimi dokunabilecek bir kaynak
vardi1 ve kimse bunun nasil ya da ne sekilde kullanilabilece-
gini aragtirmamusti. Béylece sonraki on y1l boyunca kendimi,
insanlarin (kaygiyla aralarinda giiglii bir baglanti olan ve hat-
ta kayginin tetikledigi) zararh ahgkanliklarla bag edebilmele-
rine destek olacak bir program gelistirmeye adadim. Esasen
kayginin kendisi de ciddi anlamda zararh bir ahgkanlktr.
Hatta simdilerde bir tiir salgina déniismiis durumda. Bu ki-
tap da yaptigim tiim aragtirmalarin sonucu.

Marsl filminde Matt Damon’in oynadig: karakter, Mars’ta
kisihp kaldigin1 anladig) zaman bir ‘simdi sighm’ am yasa-
mustr. Bir firtina sirasinda biitiin galhigma arkadaslari, uzay
mekiklerinin giivenligine siginarak onu o6liime terk etmisti.
Uzerinde sevimli NASA kapiisonlusuyla kiigiik Mars yer-
leskesinde oturmus ve kendi kendine su konusmay: yap-
mustr: “Daha baskin olan diger ihtimaller karsisinda tek bir
segenegim kaliyor. Burada bilimin bokunu ¢ikararak Mars”1
alt etmek zorundayim.” Ben de bu kitapta Matt Damon’dan
esinlenerek, kaygi bozuklugunun bokunu ¢ikarip onu yere
seriyorum!

16 N . Dr. Judson Brewer
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Bu konu bagliklarinda tonla kitap yazildi; inceleri, kahn-
lar, akilda kalan bagliklan olanlari, fantastik hikayeler, gizli
yontemler ya da basar igin ‘ipuglar1’ ancak sunu séylemek
gerekir ki; hepsinin gergek sinirbilimsel bilgilerle dolu oldu-
gu soylenemez.

Sizi temin ederim, benim kitabimda bolca bilim okuyacak-
siniz. Hem de yillar boyu, gergek katilimcilarla yaptigim (Ya-
le’de baglayan ve simdilerde Brown Universitesi'nde devam
ettigim) laboratuvar galismalarima dayanan gergek bilim! Ay-
rica baska insanlarin okuyup hakkinda kitaplar yazdigi ma-
kalelerim de basildi, yani bu agidan saglam pabug sayilirim.

Onyillardir aragtirma yapiyorum ve yeni geyler dgren-
meyi de, kegfetmeyi de gok seviyorum. Yine de sunu sdyle-
mem gerek; hayatimda yaptigim en ilging ve en 6nemli kesif,
kayg1 ve aligkanliklar arasindaki ciddi iliskiyi bulmak oldu:
Kaygilanmay1 neden 6greniyoruz ve bu duygu nasil olup da
bir aligkanliga doniigiiyor. Bu baglantiy1 kurmak neden kay-
gilandigimiz sorusuna yanmit bulmami sagladi ki bu yanit da
kaygi bozuklugu konusundaki bilimsel merakimi bir nebze
olsun tatmin etti. Ancak daha da 6nemlisi bu baglanti, has-
talarimin kendi kaygi bozukluklarini anlayip onun iizerinde
galismalarina yardima olabilmemde hayati bir rol oynada.

Anlayacaginiz iizere kaygl, insanlarin aliskanliklarinda
gizleniyordu. Kendileri pek ¢ok farkh aliskanlik gelistirerek
o hislerle baglantilarin1 koparmay: 6grenirken, kayg: beden-
lerine iyice yerlesiyordu. Bu baglantiy1 kegfettikten sonra
hastalarimin, alkol bagimhlhigindan yeme bozukluklar1 ya da
kaygiyla bas etme yolu olarak her seyi erteleme aligkanhg-
na varana kadar tiim bunlar nasil ve neden gelistirdiklerini
anlamalarina yardima olabilirdim. Bunun disinda, hem ahg-
kanlhklariyla hem de kaygiyla bu kadar siddetli bir miicadele
icinde olduklar1 halde savagi neden kaybettiklerini gormele-
rine yardim edebilirdim. Kayg diger davraniglar1 ve onlar da
tekrar kaygiy: tetikliyor, en nihayetinde bu dongii hastalarin
dogrudan muayenehaneme siiriiklenmesiyle son buluyordu.

Ogrendigim en temel seylerden biri de psikiyatride “Ne
kadar az bilirsen, o kadar ¢ok konugsursun” ilkesinin gergek-

Kaygr Dongiisiingi Kirmak
Ucretsiz P Klta Arsivi - https /lrantey.org

17



ten gegerli oldugu. Diger bir deyisle, bir konu baghg: ya da
bir durum hakkinda ne kadar az sey anliyorsaniz, kelimeler
arasindaki bosluklar1 o kadar ¢ok doldurursunuz. Fazla ko-
nusmaniz, hastaizin durumunu daha iyi yorumladiginiz
anlamina gelmez. Hatta ne hakkinda konustugunuzu tam
olarak bilmiyorsaniz, ne kadar ¢ok konusursaniz kazdiginiz
kuyuya diigsme riskiniz o kadar artar. Nihayetinde kendinizi
kazdiginiz kuyuda bulursaniz, bir noktada kazmay: birak-
maniz gerekir, degil mi?

Ogrenmesi ac1 bir dersti ancak “Ne kadar az bilirsen, o ka-
dar ¢ok konusursun” ilkesi herkeste oldugu kadar benim igin
de gegerliydi, bunu da fark etmistim. Diigiinebiliyor musu-
nuz? Bu ilkeyle ilgili ben bile bir istisna degildim, yani ben de
sanki daha ¢ok konugursam hastalarima daha ¢ok yardimci
olabilirmisim gibi sagmaliyordum ancak bunun tam tersini
yapsaydim, yani ¢enemi tutup da biraz Zen 6gretisi deneyim-
leyerek ‘bilmiyorum’ bilincine erismeyi deneseydim ve bir
psikiyatrist gibi goriinmeye ¢alismak yerine net bir baglanti
kurana degin dinleseydim, iste o zaman insanlara gergekten
yardimar olabilirdim.

Az, coktur” felsefesi hayatm ve bilimin her alaninda oldu-
gu gibi psikiyatri igin de gegerli. Daha az konusup hastalari-
mi daha ¢ok dinledikge, aliskanhg: degistirmeye odaklanarak
gelistirdigim kavramlarin kaynaya kaynaya kendi kendileri-
ne sadelesmeye, yalinlasmaya bagladigin1 gordiim. Yine de
bir bilim insan1 olarak kendi heyecanima kapilip yanilgiya
diismemek igin dikkatli davranmaliydim. Kavramlar yalin
olabilirdi ama gergekten ise yariyorlar miydi? Klinik ortarm
disinda da isleyecekler miydi? 2011 yilinda, sigara birakma
konusunda yaptigim ilk biiyiik laboratuvar deneyimde, has-
talarimin sigara birakma orani standart tedavi prosediiriine
kiyasla bes kat daha yiiksek oldugunda, insanlarin kétii alig-
kanlklarini terk etmelerine yardimci olmada su ‘kitle imha
silahlarin1’ (akilli cep telefonlar1) nasil kullanabilecegimizi
arastirmaya bagladim. Bu konuda da bilimin bokunu ¢ikara-
rak gergek klinik ¢alismalarda hatir1 sayilir sonuglar alabilece-
gimizi ortaya koydum. Bu arada hatir1 sayilir derken, obez ya
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da agir1 kilolu insanlarin tikanircasina yeme aliskanhklarinda
ylizde 40 ve yaygin kayg! bozuklugu olan kisilerin (kaygih
doktorlarda da fayda diizeyi buna yakin) kayg diizeylerinde
yiizde 63 oraninda diistiglerden bahsediyorum. Hatta uygu-
lama tizerinde yapilan pratikler sayesinde, beynin sigara ba-
gimhligiyla alakah belli noktalarinin hedef alinabildigini dah
kanitladik. Evet, bir uygulamayla!

Klinik psikiyatri aragtirmalarimin sonuglan ve kavram
arindirma galigmalar, isinize yarayacagini ve kaygilarinizin
tizerine etkili bir bicimde gidebilmeniz igin kayginizin doga-
sin algilayisimizi degistirmenize yardimar olacak (bonus ola-
rak da tiim o kétii aliskanhklar ve bagimliliklardan kurtulma-
niza destek olacak) faydal bir rehber olmasin1 umdugum bu
kitabi yaratt.

Kaygr Dongiisiinii Kirmak
Ucretsiz P Klta Arsivi - https://rantey.org

19



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



KISIM 0

/ZiHNi

ANLAMAK

“Bir sorun, kendisini yaratan zihin ayni kaldik¢a
¢oziilemez.”

-Albert Einstein’a atfedilen
bir internet mene’i*

Meme: internette anonim olarak paylagilan ve bir anda genis kitlelere
yayilan popiiler resim, video, kelime ya da climlelere verilen isim, mem.
(ed.n.)
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itabin ilk kismini neden ‘1’ degil de ‘0" olarak adlan-
Kdlrdlglml merak ediyor olabilirsiniz. Kisim 1, neler

olacagini tam olarak anladiginizda gelecek. Kisim 0
ise kaygili oldugunuzun ayirdinda bile olmadiginiz zamanla
alakal1 her seyi igeriyor.

Okurken sunu aklimizdan ¢ikarmayin: Kisim 0, kayginin
psikolojik ve sinirbilimsel anlamda nasil olustugunu 6gre-
terek kayg: ilizerine ¢alismaya baglamaniz igin size net bir
cerceve sunacak. Kisim 1 ise kayg: tetikleyicileri ve kayginin
kendisinin neleri tetikledigini tanimlama yolunu gosterecek.
Kisim 2, neden endise ve korku déngiistine sikisip kaldiginizi
ve bu sikismigliktan kurtulmak igin beyninizin 6diil mekaniz-
masini nasil yeniden diizenleyeceginizi anlamaniza yardima
olacak. Kisim 3’te ise kaygi (ve diger aliskanlik) dongtilerini
temelli kirmak igin beyninizin 6grenme merkezinden fayda-
lanmaniza yardimar olacak basit yollar 6greneceksiniz.

Kayg1 Dongiisiinii Kirmak
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Bolim 1

KAYGI PANDEMISI

ayg1, pornografi gibidir. Tanimlamas: zordur ancak
Kgérdﬁgﬁnﬁzde ne oldugunu kesinlikle anlarsiniz. Ta-
bii tek farkla; kaygiy1 géremezsiniz.

Universitedeyken meydan okumalardan keyif alan azimli
bir tiptim. Bekar bir annenin doért ¢ocugundan biri olarak In-
diana’da biiylidiim ve liniversiteye basvurma zamanim gel-
diginde danismanim bana oraya asla giremeyecegimi soyle-
digi icin Princeton’a bagvurdum. Kampiise ilk adim attigimda
(hi¢ bilmedigim bir manzaraydi) kendimi seker diikkanina
dalmis bir ¢ocuk gibi hissediyordum: Karsima ¢ikan biitiin
o firsatlarla biiyiilenmis ve her seyi denemek istemistim. Bir
a cappella* grubunun se¢melerine katildim (ve hakl neden-
lerle kabul edilmedim), izci grubuna girdim (ve bir sémestr
devam ettim), orkestrada ¢aldim (son senemde orkestra yo6-
netiminde egbagkan oldum), sirt ¢antasiyla agik hava geziler
diizenledim, bisiklet takiminda yaristim (bir bagka kisa stireli
etkinlik de buydu), kaya tirmanig1 6grendim (ve sebatla haf-
tada birkag giin, saatlerimi trmanma duvarinda gegirdim),
Hash House Harriers adinda tuhaf bir kogsu grubuna dahil
oldum ve hatta bunlardan ¢ok daha fazlasin1 yaptim. Univer-
site deneyimimi o kadar seviyordum ki her yaz kampiiste ka-
larak laboratuvarda arastirma yapmayi 6grenmek i¢in canimi

A cappella: Enstriiman olarak insan sesinin kullamldig miizik tiirii. (ed.n.)

Kayg: Dongiisiinii Kirmak
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disime takardim. Ah, evet, egitimimi tamamlamadan evvel
kimya diplomami miizik performans sertifikasiyla taglandir-
dim. Dért yi1l tam anlamuyla su gibi akip gecti.

Son senemin bitmesine yakin bir dénemde 6grenci saglik
merkezinden bir doktorla goriismek iizere randevu aldim,
¢linkii bu kadar aktif bir sosyal hayatim olmasina ragmen
kendimi fazlasiyla saghksiz hissediyordum. Cok siddetli bir
siskinlik ve mide krampi sikayetim vardi ve bunlara bir de
daha once hi¢ olmadig: kadar yogun bir tuvalete gikip ba-
girsaklarimi rahatlatma ihtiyac eslik ediyordu. Bir noktada
durumum o kadar kétiilesti ki giinliik kosu rutinimi bile aci-
len tuvalete gitkmam gerekirse diye tuvaletlere yakin bir rota
tizerinde gerceklestirmeye bagladim. Belirtileri doktora anlat-
tigimda (elbette her sey Google oncesi donemde yasanmgti
ve bu yiizden kibirli bir bigimde kendi kendime teghis koyma
sansim olmamist1) bana endiseyle bir siiredir kaygili ya da
stresli olup olmadigimi sordu. Bunun higbir sekilde miimkiin
olmadigini séyledim ve her giin egzersiz yaptigimi, saghkh
beslendigimi, keman galdigimi ve daha birgok seyle ugrasti-
gim1 anlativerdim. Doktor sabirla beni dinlerken, kaygiy: ta-
mamen reddetme egilimindeki zihnim mantikh olabilecek (ki
degildi) bir ihtimali ortaya ativerdi: Kisa siire 6nce bir kamp
gezisinden donmiistiim ve belki suyumu yeterince aritmay:
bagsaramamus olabilirdim (her ne kadar bu konularda ¢ok dik-
katli oldugumu ve diger ekip arkadaglarimin tamamen sag-
likli olduklarini bilsem de doktora bunu séyledim).

“Giyardiyaz olmal.” Dogada hijyenik olmayan kaynak-
lardan su ictiginizde ortaya ¢ikan ve siddetli sivi kaybina ne-
den olabilen amip kaynakl enfeksiyondu bu, doktoru miim-
kiin oldugunca ikna edici bir bigimde bilgilendirdim. Evet,
kendisi giyardiyazin ne oldugunu pekala biliyordu (sonugta
doktor olan oydu) ve hayir, belirtilerimin higbiri giyardiyazla
paralel degildi. Burnumun dibindekini gérmeyi reddediyor-
dum: O kadar bask: altindaydim ki kaygim artik fiziksel ra-
hatsizliklar yaratmaya baglamsty, ¢linkii zihnim ya bu kayg-
y1 gormezden geliyor ya da tamamiyla reddediyordu. Kayg
mi1? Asla! Ben asla kaygilanmazdim.
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Doktoru kaygih olamayacagim ve huzursuz bagirsak
sendromu (tam olarak doktora anlattigim belirtilerle seyre-
den bir hastalikt: bu) olarak adlandirdig seyin de asla s6z ko-
nusu olmadig1 noktasinda yaklasik bir on dakika kadar ikna
etmeye galistiktan sonra, adam en sonunda pes ederek omuz
silkti ve bagirsaklarimi s6zde dehidre olmamin sebebi olarak
gordiagim sozde giyardiyazdan temizleyecek bir antibiyotik
ilag yazdu.

Elbette belirtiler sonrasinda da devam etti, ta ki ben en
sonunda kayginin sinav éncesi gerginlikten panik atak kriz-
lerine ve hatta bagirsaklarin beni Princeton, New Jersey’deki
biitiin umumi tuvaletleri ezberlemeye zorlayacak kadar gahg-
masina neden olabilecek ciddi bir etken oldugunu 6grenene
kadar...

Cevrimigi sozliiklerde kayginin tanimi, “Tipik olarak yak-
lagan 6nemli bir hadise ya da sonucu belirsiz eylem kargisin-
da duyulan endise, huzursuzluk ve gerginlik hissi” olarak
geciyordu. Bu da eh, hayattaki hemen hemen her sey demek-
ti. Gergeklesmesi beklenen hemen her olay muallak olurdu
ve hayatimizda emin olabilecegimiz tek sey her seyin belirsiz
oldugu iken, kaygi hemen her yerde, her kosulda ve giiniin
herhangi bir saatinde ortaya ¢ikabilirdi. Bir meslektagimiz
toplantida sirketin ii¢ ayhk raporlarinin bulundugu slaytlarla
sunum yaparken, durum raporlarina gore sonraki haftalarda
sirkette isten ¢ikarmalarin olabilecegini ve yoneticilerin kag
personel ¢ikarilacag: konusunda net bir say1 vermediklerini
soylediginde biraz endiselenmemiz normaldi.

Bazi insanlar ise sabahlari, ag¢ bir kedi misali uykularinm
bolen bir kaygiyla uyanirlar, sonrasinda (kahveye gerek kal-
madan) uykularinin daha da agilmasina neden olan sarsilmaz
bir panik gelir ve bu his giin boyu artarak devam eder, ¢iin-
kii neden kaygih olduklarini dahi anlayamazlar. Bu, yaygin
kaygt bozuklugu olan hastalarimin yasadig: tablodur; sabah-
lan kaygih uyanirlar, giin iginde hep endiselidirler ve neden
uyuyamiyorum sorusunun daha da koriikledigi kayg siireci,
gecenin geg saatlerine kadar devam eder. Digerleri ise aniden
baslayan ya da (bazen bana da oldugu gibi) gecenin bir yarisi
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onlar1 uykularindan uyandiran panik atak nébetleri gegirir.
Yine bagkalari, belli meselelerde ya da belirli konu baslikla-
niyla ilgili kaygi duyarken, normalde kendilerini gileden ¢i-
karmasin bekledigimiz olaylar karsisinda tuhaf bir bicimde
kayitsiz kalr.

Tabii bu noktada kaygi bozuklugu tiirlerinin uzunca bir
listesi oldugunu sdylemezsem psikiyatrist kimligimi reddet-
mis olurum. Aldigim tip egitimine ragmen bu tiir durumlan
‘bozukluk’ ya da ‘rahatsizhik’ olarak etiketlemekte biraz te-
reddiit ediyorum, giinkii kisa siire i¢inde sizin de goéreceginiz
tizere bu tiirden rahatsizliklarin biiyiik bir kismi, beynimizin
dogal (ve genelde destekleyici olan) siireglerinde yaganan
ufacik bir sapma sonucunda ortaya ¢ikiyor. Bu yiizden de bu
durum bana ‘insan olmay’ bir tiir rahatsizhik olarak etiket-
lemek gibi geliyor. Bir ‘rahatsizhik’ ortaya ¢iktiginda, zihni
ya da beyni, tellerinden birinin akordu hafif¢e bozulmus bir
kemana benzetiyorum. Bu kosullarda o enstriimani kusur-
lu olarak etiketleyip bir kseye atmiyor, daha ziyade miizik
yapmaya devam edebilmek igin enstriimanin sesini daha
dikkatle dinleyip sorunu teghis ediyor ve teli ya sikiyor ya
da biraz gevsetiyoruz, degil mi? Yine de kaygi bozukluklan
bashg), genel olarak teshis koyma ve faturalandirma endise-
leri sebebiyle, belli fobilerden (mesela 6riimcek fobisi) tutun
da obsesif kompulsif bozukluklara (6rnegin, miitemadiyen
mikroplar1 diisiinme ve bu sebeple siirekli olarak el yikama
takintis1 gibi) ve hatta (genelde kulaga giindelik hadiseler ko-
nusunda asir1 endiseli fikirlere kapilma hali gibi gelen) yay-
gin kaygi bozukluguna kadar genis bir orkestra yonetiyor.

Giindelik kaygilan ‘bozukluklara’ geviren tus da aslinda
bir sekilde teshis koyan kisinin bakisina bagh olarak igliyor.
Ornegin, bir kisiye yogun kaygi bozuklugu teshisi konulabil-
mesi igin kiginin yaygin bir kaygi durumu olmasi ve ‘birden
fazla baglk, olay ya da eylem’ i¢in endise duymasi; bu kaygi
halinin de ‘alt1 aydan daha kisa siireli olmamasi ve ayirt edi-
ci bir bicimde yaygin olmasi’ gibi kriterleri kargilamasi ge-
rekiyor. Bu son kisma 6zellikle bayiliyorum: ‘Ayirt edici bir
bicimde yaygin.” Belki de tip fakiiltesinde, kayg: diizeyinin
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‘yetersiz’ olma halinden ‘ayirt edici bicimde yaygin’ olma du-
rumuna gectigi ve regeteli ila¢ kullanimini elzem kildig za-
mana tam olarak nasil karar verecegimizi anlattiklar1 derste
uyuyakalmisimdir.

Kayg genel olarak insanin kafasinda bir siglik olusturmak
gibi fiziksel belirti vermekten ziyade derinlerde gizlendigi
i¢in, bu hissin tam olarak ne zaman ve nasil ortaya ¢iktigin
teshis edebilmek adina hastalarima onlarca soru sormak zo-
runda kaliyorum. Bu noktada sunu sormak durumundayim:
Universitedeyken de iki kere ikiyi hesap edip giinliik kogu
rutinimde yol iistiindeki tuvaletleri ezberlemeye galismamin
kayg! kaynakh baglantilh oldugunu anlayana kadar kaygi-
i oldugumun kesinlikle farkinda degildim. Tip kitaplarina
gore kayginin tipik semptomlar: arasinda huzursuzluk, ta-
hammiilsiizliik, ¢abuk yorulmak, odaklanma sorunlarn, ger-
ginlik, artan kas agrilan ve uykusuzluk vardi ancak sizin de
acikga gorebileceginiz lizere bu semptomlar tek bagina sirtini-
za ‘BU KISI KAYGILI' gibi bir etiket yapistirmaniz igin yeterli
degil. Bu noktada, kaygiy: inkar etme konusunda tniversite-
de yasadigim deneyimimde oldugu gibi, ilerleme kaydetme-
den evvel hastalarimin bu belirtiler ile kafalarinin iginde olup
bitenler arasinda bizzat bir baglanti kurmalarina yardima
olmam kritik 6nem arz ediyor.

Kayginin her insanin yagaminda ne kadar farkh sekillerde
ortaya cikabildigini daha net anlamaniza yardimar olabilmek
adina size iki giiglii ve basarili kadindan 6rnek vermek iste-
rim.

Esim Mahri kirk yasinda bir profesor, tiniversitede hoca-
lik yapiyor ve 6grencileri tarafindan ¢ok seviliyor, diinya ¢a-
pinda taniniyor. Iste bu kadin, kaygilarinin ne zaman zirveye
ulagtigini hatirlamiyordu. Lisanstistii egitimine baglayip da
kiz kardesi ve kuzeniyle bu konu hakkinda sohbet ederken
aile fertlerinin kaygi bozuklugu belirtileri gosterdigini fark
edene kadar bunu hig diistinmemigti. Miinferit olarak alaka-
siz goriinen ancak tek bir drnekte rastlandiginda apagik bir
bicimde ortaya ¢ikan durumu etiketlemek, kafasinda bir am-
puliin yandig1 an olmustu. Kendisi durumu s6yle agikhyor:
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“Kaygt fark edilmesi o kadar zor bir histir ki ailemizde birinin
bundan mustarip oldugunu gorene kadar kendi zihnimizde
de kol gezdigini fark etmeyiz.” Sonrasinda biiyiikannesinin,
annesinin ve teyzesinin farkli kayg) seviyelerinde oldugunu
ve bu durumun, ne zaman bagladigini hatirlayamayacag; ka-
dar uzunca bir siiredir boyle devam ettigini fark etmigti. Or-
negin, Mahri daha kiigiik bir kizken, annesi her seyi kontrol
edebilme kaygisiyla agir1 plan yapma aligkanhig gelistirmigti.
Bu durum o6zellikle bir seyahate ¢ikacaklar1 zaman kendini
gosteriyordu. Mahri seyahate hazirlanmaktan nefret ediyor-
du ¢tinkii annesi kaygisini ona, babasina ve kiz kardesine of-
kelenerek (asabiyet) yansitiyordu.

Mabhri ancak aile fertlerinin kaygisini fark ettiginde, ken-
disinin de kaygili oldugunun ayirdina varmisti. Bu kitap igin
yaptigimiz pek de resmi sayilmayacak, kahvalti 6ncesi goriis-
mede kendi goziinde kayginin nasil bir his oldugunu soyle
acikladi: “Kendi iginde herhangi bir konusu olmayan diigiik
nitelikli bir his. Erigebildigi her kosula ya da diistinceye tu-
tunabiliyor. Sanki zihnin kayg: duyacak bir seyler ariyormusg
gibi bir hal. Daha evvelinde, belirli konularda duydugum
basit endigeler olarak yaftaladigim bir duyguydu, ¢linkii
yasamda edindigim tecriibelerden bagimsiz diisiinebilmem
gii¢ oldugundan bu hissin sadece bilindik yagam kogullar1 ve
yasadigim degisimlerden kaynakladigini sanmigtim.” Evet,
yaygin kaygi bozuklugunun ayirt edici 6zelligi de tam olarak
bu: Zihnimiz bir anda ylesine bir konu segiyor ve onunla
ilgili endiselenmeye baghyor. Pek ¢ok insan icin kaygi, or-
manda safak vakti ¢akilan tek bir kibritle baslayan siddetli
bir yangin gibi, giinliik deneyimlerle daha da koriikleniyor
ve giin gectikge daha da giiglii ve hararetli yanmaya devam
ediyor.

Sohbetimizin sonunda kahvaltiya gectigimizde Mahri ek-
ledi: “Beni iyi tanimayan biri, bunun her daim basa ¢tkmaya
cahistigim bir duygu oldugunu fark etmez bile.” Kafa doktoru
olsam da, olmasam da suna yemin edebilirdim: Her ikimiz de
bazen kayginin harekete gectigini sezebiliyoruz ve buna dair
ipucunu da siklikla, aniden gelecekte olacak bir seye odakla-
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nip detayh plan yapmaya baglamasindan yakalyoruz. Sanki
zihni, 6ziinde bir parga dahi belirsizlik barindiran bir konuyu
ya da zaman dilimini (mesela hafta sonu) ele aliyor, sirf net
bir kaliba girmedigi igin tekrar tekrar ayni seyleri gézden ge-
giriyor ve sonrasinda her zihinsel planlama darbesiyle kilden
yapilma o zamani ya da konuyu daha tamidik bir sekle sok-
maya calisiyordu. Sanatgilar igin bir kalip kil, olasiliklardan
haber veriyor; gezginler igin hafta sonu macera vadediyor ve
gergin kimseler igin ise yapidan yoksun olma hali dogruca
kaygiy1 caginyor. Mahri ile aramizda, benim farkh varyas-
yonlarini olugturarak soru sordugum 6zel bir sakamiz var:
“Aksami planlayacagin 6gleden sonray: planlamak igin sa-
bah planlarini yaptin m1?”

Yaygin kaygi bozuklugunun igten ige yavas ilerleyisinin
tersine, bazi insanlarin aralikhi panik donemleri oluyor. Mah-
ri'nin tiniversiteden oda arkadas1 Emily’yi ele alahm (benim
tip fakiiltesinden en iyi arkadaslarimdan biriyle evli olan sev-
digimiz bir dostumuzdur ve aslinda Mahri ile tanismamiza
da onlar 6nayak olmuslardi). Emily, bir avukat olarak, ulus-
lararasi miizakereler de dahil olmak iizere iist diizey politik
meselelerle ilgileniyor. Ilk panik ataklar bagladiginda hukuk
fakiiltesinde egitimine devam ediyormus. Ona bu krizlerin
kendi goziinde tam olarak neye benzedigini sordugumda,
bana yanit olarak yolladig e-postada durumu géyle anlati-
yordu:

Hukuk fakiiltesinde ikinci simfi gectikten sonraki yaz
tatilinde sansim, biiyiik bir hukuk biirosunda stajyerlik
ayarlayacak kadar yaver gitmigti. Yaz stajyeri oldugu-
nuzda, sik sik firma ortaklarimin evlerine aileleri, tam za-
manh ¢aliganlar1 ve varsa diger ‘yaz’ stajyerleriyle birlik-
te aksam yemegine davet ediliyordunuz. Temmuz ayinda
katildigim ve epey keyifli gecen boyle yemeklerden birinin
ardindan eve gelip yatagima uzandim ve kolayca uykuya
daldim, fakat iki saat sonra aniden panikle uyandim, kal-
bim deli gibi carpryordu, ter igindeydim ve nefes almakta
giigliik cekiyordum. Sorunun ne oldugu hakkinda hicbir
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fikrim yoktu, oyle kotii bir riiya gordiigiimii filan da ha-
tirlamiyordum iistelik. Hemen yataktan firladim ve ken-
dimi toparlamak igin evde dolanmaya bagladim. Bir nok-
tada o kadar ¢ok endigelendim ki o giin hastanede acilde
gecevardiyasinda olan hayat arkadagimi aradim ve hemen
yamima gelmesi i¢in yalvardim. Nihayetinde semptomlar
biraz hafifledi ve hayati tehlikemin olmadigimi anladim
ama yine de neler oldugunu tam olarak anlayamanugtim.

Ardindan hukuk fakiiltesinin son senesinde, ayn fir-
mada tam zamanl ¢calismaya bagladigim igin rahatlanig-
tim ve hatirladigim kadariyla bagka bir sorun yasamadim
ancak sonraki yaz panik ataklar geri dondii ve neredeyse
hepsi aym sekilde gerceklesiyordu; kolayca uykuya daldik-
tan birkag dakika sonra aniden uyanmalarla... Sefil bir de-
neyim oldugu herkesge bilinen baro sinavina ¢alisiyordum
ve aym donemde otuz yildir evli (ve bildigim kadariyla
mutlu) olan annem ve babam aniden bosanacaklarim agik-
lamugti. Ustiine bir de hukuk biirosunda yeni bagladigim
ve ¢ok uzun saatler caligtifim igimde, hemen benimkinin
yaninda bulunan ofiste calisan benden yagca biiyiik bir is
arkadasim benimle ‘ugrasmaya’ karar vermisti; bana san-
ki onun maliynugim gibi davranyor, artik firmanin mah
oldugum icin kendi hayatim iizerinde hicbir soz hakkim
olmayacagina ve bu isi aldigim icin minnettar olmam
gerektigine dair tiirlii nutuklar atiyordu. Bu berbat du-
rumlar/olaylar zinciri, benim oldugunu diisiindiigiim ha-
yatim iizerindeki kontroliimii tamamen yitirmeme neden
oldu ve alti ay boyunca bir dizi panik atak krizi yasadim.
Birkag seans terapi gordiim, kendi aragtirmalarim: yaptim
ve ancak o noktada neler oldugunu ¢ozebildim. Yagadigim
seyin ne oldugunu (panik atak) bir kez 6grendikten sonra
kendimi biraz daha kontrollii hissetmeye bagladim. Kendi
kendime gunu soyliiyordum: “Olecekmigsin gibi geliyor
ama aslinda olmeyeceksin. Sadece beynin sana oyun oy-
nuyor. Bir sonraki adimda ne olacagina ancak sen karar
verebilirsin.” Bir panik atak sirasinda derin nefesler ala-
rak ¢ikig yolunu bulmay: ve kendimi sakinlestirmek icin
gergek diisiincelerime odaklanmay: 6grendim.
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Simdi, elbette herkes Emily gibi Mr. Spockvari insaniistii bir
mantikh diisiinme ve odaklanma yetenegine sahip degil an-
cak yine de Mahri'nin yaygin kaygi bozuklugunun agir agir
yanmasi tamminin aksine, Emily’nin hikayesi bize kayginin
bu anlamda bir su 1siticisina ne kadar benzedigini gosteriyor;
1sin1yor, 1simyor ve en sonunda pathyor, hem de sikhkla ge-
cenin bir yarisi! Hem Emily hem de Mabhri igin, kaygi bozuk-
luklarinin iizerine egilmeden evvel yasadiklar1 seyin adini
koymalarn ¢ok kritik bir 6nem arz ediyordu.

Ister gercek bir hekimden, isterseniz de Dr. Google’dan
destek alin, burada esas kilit nokta, klinik olsun ya da olma-
sin, kayginin teshis edilmesi zor bir mesele olugudur. Netice-
de hepimiz kaygilaniriz; zaman zaman bu, hayatin bir pargasi
ama bu noktada kaygiy1 nasil yonettigimiz ¢ok 6nemli. Kay-
gmin nasil ya da neden ortaya giktigin1 bilmiyorsak, siireg
igerisinde kotii aliskanliklar gelistirmemize neden olabilir ve
kaygiy: gidermek yerine daha da besleyen gecici dikkat da-
giticilara ya da kisa siireli ¢éziimlere kendimizi kaptirabiliriz
(mesela fazla stresli oldugunuzda kurabiye ya da dondurma
yediginiz oldu mu hi¢?) ya da hayatimizi, kaygiy: tedavi et-
meye cahsirken daha da kaygilanarak gegirebiliriz. (Neden
kaygimin kaynagin bulup da kaygim gidermeyi beceremiyorum?)
Iste bu kitap, tam olarak bunun igin yazildu.

Hep birlikte kayginin, beynimizin temel hayatta kalma
mekanizmasi igerisinde nasil biiyiidiigiinii, miir boyu siire-
bilen bir ahgkanhga doniigebildigini ve bu dongiiyii kirmak
i¢in onunla olan iligkimizi degistirmek adina neler yapabile-
cegimizi kegfedecegiz. Ayrica bir bonus da var: Siireg igeri-
sinde bagka aligkanliklar1 nasil harekete gegirebileceginizi de
Ogreneceksiniz (ve tabii onlarla nasil galisacaginiz1 da).

Kayg yeni bir sey degil:John Adams, 1816’da Thomas Jef-
ferson’a yazdig1 bir mektupta soyle diyor: “Gergekten de has-
talikl1 bedenleri istila eden kasvetli ve kuruntulu zihinler var;
simdiki zamandan tiksinti duyuyor ve gelecege dair hi¢ umut
beslemiyorlar; sirf bir ihtimal var diye her daim en kétiisii-
niin olacagim diisiiniiyorlar. Bu zihinlere ancak sunu soy-
leyebiliyorum: Asla gerceklesmeyen kétiiliikler' ugruna ne
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kadar ¢ok aci ¢ektik!” Her ne kadar tarihgi olmasam da Jeffer-
son’1n, yeni bir {ilkenin dogusuna yardim etmesinden kélelik
karsisinda takindig ikiyiizlii tavirlarla (bir yazisinda ‘biitiin
insanlarin esit’ oldugunu, kéleligin Amerikan ulusunun gele-
cegi icin biiyiik tehdit olusturan ‘ahlaki bir yozlasma’ ve ‘kara
bir lekeden’ farksiz oldugunu yazsa da hayat1 boyunca alti
ylizden fazla insan1 kolelestirmisti?) yasamaya kadar birden
fazla konuda kaygilandigim hayal edebiliyorum.

Modern diinyamizda, teknolojik gelismelerle birlikte
daha stabil gida stokunun saglanabildigi ve Amerika’nin ne-
redeyse iki yiiz elli yillik bir devlet oldugu cagimizda kaygi
duyulacak daha az gey oldugunu diigiinebiliriz. C.O. (bunu
COVID-19 6ncesi donemin kisaltmas: olarak kullaniyorum)
Amerika Kayg1 ve Depresyon Dernegi, diinya genelinde iki
yiiz altmig dort milyon insamin kaygi bozuklugundan musta-
rip® oldugunu tahmin ediyordu. Simdilerde bu galisma san-
ki antik bir veriye dayaniyormus gibi geliyor, ¢iinkii veriler
2001 ila 2003’te toplanmis ve Ulusal Akil Saghig1 Enstitiisi,
Amerika’da yasayan yetiskinlerin yaklasik yiizde 31’inin ha-
yatlarinin bir ddsneminde kaygi bozuklugu yasadigini ve top-
lumun yiizde 19'unda da kaygi bozuklugu oldugunu belirtti-
gi raporunu yayimladi.? Son yirmi yilda isler daha da kotiiye
gitti. Amerikan Psikoloji Dernegi (APA), 2018'de, Amerikal
yetiskinlerin katildig1 bir aragtirmada, deneklerin kayg sevi-
yelerini ve kaynaklarini inceledi. Bu galismada APA, Ameri-
kalillarin yiizde 39'unun 6nceki yila oranla ¢ok daha kaygih
oldugunu ve ayni oranda bir grubun da (ytizde 39) 6nceki
yilla ayn1 kayg: seviyesinde® olduklarini ortaya koydu. Yani
bu da toplumun neredeyse yiizde 80’ine tekabiil ediyor.

Peki bunca kayginin kaynagi ne? APA'nin ayni ¢alisma-
sinda katillmaillarin yiizde 68’i, saghk ve giivenlik konula-
rindaki korkularinin onlar ya agir1 ya da normalin iizerinde
kaygilandirdigini belirtti. Yine ayni grubun yiizde 67’si kay-
gilarinin kaynag olarak finansal meseleleri gosterirken, bun-
lan1 politika (ytuizde 56) ve bireysel iligkiler (ytiizde 48) takip
ediyordu. ‘Amerika’da Stres’ bashkl arastirmasinda (2017)
APA, Amerikahlarin yiizde 63'tiniin uluslarinin gelecegi ko-
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nusundaki endiselerinin biiyiik bir stres kaynag: oldugunu
soylerken, yiizde 58lik bir grup da ankette “Amerika’nin
halihazirda tarihinin en kotii dénemini yasadig”® ifadesinin
verildigi kutucugu isaretledi. Bu arada unutmayin, bu aras-
tirma 2017’ye ait, yani COVID-19 darbesinden ii¢ y1l 6nceye.

Amerika Birlesik Devletleri'nin sosyoekonomik olarak
daha alt seviye bolgelerinde ruhsal rahatsizliklarin daha yay-
gin olarak goriildiigiine dair gozlemlere bakinca, insan nis-
peten daha yoksul, sabit yiyecek ve temiz su kaynaklarina
erisim ve giivenlik gibi en temel ihtiyaglarin dahi stres fak-
torii olabildigi tilkelerde kaygi bozuklugu yiizdelerinin daha
yliksek olup olmadigini merak ediyor. Bu soruya yamit olarak
2017'de, JAMA Psikiyatri’de diinya genelinde yaygin kaygi
bozuklugu vakas: oranlan paylasildi” Hazir misimz? Hayat
boyu siiren kaygi bozuklugu sorunlarinda en ytiksek oran,
gelir diizeyi en yiiksek tilkelere (ytizde 5) ait, sonrasinda orta-
lama bir gelir diizeyine sahip tilkeler (yiizde 2,8) ve son sira-
da da yoksul iilkeler (yiizde 1,6) geliyordu. Aragtirmacilar bu
noktada, gelir diizeyi yiiksek iilkelerde, gorece varsil ve istik-
rarh kosullar saglanmasi nedeniyle kisilerin bireysel farklilik-
lar sebebiyle kaygiya kapilma egiliminin daha yiiksek oldu-
gu goriisiinde birlesti. Bunun nedenleri konusunda zaten var
olan spekiilasyonlar giderek artiyor. Ornegin, temel ihtiyagla-
rimizin kargilanmasi, hayatta kalmaya odakh beyinlerimizin
kendisine tehdit olusturabilecek veya endigelenecek bir sey
aramasina izin vermek i¢in daha fazla bos zaman saglaya-
bilir ve bazilarinin bu popiilasyonu “kaygi kuyusu” olarak
adlandirmasina yol agabilir. Yine de yogun kaygi bozuklu-
gundan mustarip insanlar aslinda saglikh bireyler olmaktan
¢ok uzak: Yapilan bu arastirmaya katilanlarin yarisi bir ya da
birden fazla hayati konuda ciddi yetersizlik sorunu yasiyor.
Yaygin kaygi bozuklugu olan hastalarimi, kayg: ‘sporunda’
iist diizey dayaniklihga sahip kutsal varhklar olarak goriiyo-
rum. Diinyada herhangi birinin yapabileceginden ¢ok daha
yogun ve ¢ok daha uzun siire kaygi duyuyorlar.

COVID-19 salgininin ortaya ¢ikisiyla kaygi diizeylerinin
tavan yaptig) ortaya ¢ikti. Subat 2020’de Cin’de belli bir ke-
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sim lizerinde yapilan bir arastirmada, o yil igin yaygin kayg
bozuklugu diizeyinin yiizde 35,2 olmas: gerektigine dair bir
tahmin yiritiilldi ancak bu, pandeminin genis semasina® ba-
kilacak olursa bir hayli erken bir tahmindi. 2020'nin Nisan
aymin sonlarina dogru, Birlesik Krallik’ta yapilan bir bagka
arastirma, halkin ‘ruh saghginin” COVID-19 6ncesine kiyasla®
‘cok daha koétiiye gittigini’ ortaya koydu. Yine Nisan 2020'de
Amerika’da yapilan bir ¢alismada, ankete katilanlarin yiizde
13,6’sinin ciddi ruhsal sikintilar gektigi'® ortaya ikt Bu sevi-
ye, 2018’de yapilan arastirmada yiizde 3,9 olarak belirlenen
kaygi seviyesine kiyasla yiizde 250°lik bir artis yasandigim
gosteriyordu.

Bu durumu teyit etmek i¢in kendi deneyimlerinize ya da
gevrenizin sosyal medya paylasimlarina soyle bir bakmaniz
yeterli. COVID-19 gibi genis ¢aph felaketler, hemen her za-
man madde kullanim:i ve kaygi bozuklugu da dahil olmak
tizere yine genis ¢aph ruhsal sorunlar1 beraberinde getirir.
Ornegin, 2011’de yaganan 9 Eyliil saldirilarindan sonra New
York sakinlerinin yaklagik yiizde 25'i alkol tiiketimlerinde
hatir1 sayilir bir artis oldugunu bildirmisti; 2016’daki Fort
McMurray orman yanginlarindan (Kanada’da yasanan hem
ekonomik hem ruhsal anlamda en biiytik felaketlerden biri)
alt1 ay sonra bolge sakinlerinin yaygin kaygi bozuklugu belir-
tilerinde ytizde 19,8 gibi ciddi bir artig yasanmist1.'

Kayg, yalniz takilan bir tip degildir. Genelde arkadasla-
nyla gezip tozar. 2017'de, Jama’da yayimlanan ayni aragtir-
ma, yogun kaygi bozuklugu ¢eken insanlarin yiizde 80’inin
yasam boyu devam eden bir bagka psikiyatrik rahatsizliktan,
¢ogunlukla da depresyondan mustarip oldugunu ortaya koy-
du. Yakin zamanda kendi laboratuvar ¢alismalarimdan birin-
de de benzer bir sonug elde edildi: Yogun kaygi bozuklugu
olan kisilerin yiizde 86’sinin muhakkak buna eslik eden bir
bagka rahatsizlig var.

Kaygi 6yle bir anda ortaya ¢ikan bir duygu da degil. Kay-
g1, dogar.

. ) Dr. Judson Brewer
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Bolim 2

KAYGININ DOGUSU

aygy, epey tuhaf bir canavardir.
K Psikiyatrist olarak, kayginin ve yakin kuzeni pani-

gin dogrudan korku hissinden dogdugunu 6grendim.
Bir davramg bilimcisi olarak ise korkunun evrimsel agidan
temel fonksiyonunun, irkimizin hayatta kalmasina yardim
etmek oldugunu biliyorum. Hatta korku, sahip oldugumuz
en eski hayatta kalma mekanizmasidir. Korku hissi, olumsuz
pekistirme dedigimiz bir zihinsel siireg araciligiyla, bize gele-
cekte tehdit olusturabilecek durumlardan kaginmay: 6gretir.
Ornegin, kalabalik bir caddeye ¢iktigimizda, bagimizi gevirip
bir aracin tizerimize geldigini gordiiglimiizde, iggudiisel ola-
rak kaldirimin giivenligine kagariz. Bu korku, caddenin tehli-
keli olabilecegini ve caddeye ¢ikarken tedbirli davranmak ge-
rektigini kolayca 6grenmemizi saglar. Evrim bu siireci bizim
igin son derece basitlegtirmigtir. Oyle ki béyle durumlarda
dersimizi almak igin sadece ii¢ seye ihtiya¢ duyariz: Cevre-
sel bir etken (tetikleyici), bir davramg ve bir sonug. Verdigim
ornekte kalabalik bir caddeye yonelmek (cevresel bir etken/
tetikleyici), karsiya gegmeden evvel (davranis) her iki yone
de bakmak igin verilen bir isarettir. Caddeden karsiya yara-
lanmadan geg¢mek (sonug) ise gelecekte bu davranis tekrar-
lamamiz gerektigini 6gretir. Bu, diger tiim hayvanlarla pay-
lastigimiz bir hayatta kalma y6ntemidir. Bilimin tanidigi en
‘ilkel’ sinir sistemine (insan beyninin kabaca iki yiiz milyar
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noron sayisina kargilik sadece yirmi bin norona) sahip olan
deniz salyangozu bile bizimle ayn1 6grenme mekanizmasin
kullanir.

Var oldugumuz son milyon yil igerisinde, bir yerlerde
insanlar olarak hayatta kalmaya odakl primitif beynimize
yeni bir katman ekleyerek evrildik; nérologlar bu katmana
prefrontal korteks (PFC) diyorlar (anatomik agidan belirtmek
gerekirse, beynimizin bu ‘nispeten yeni’ béliimii almimiz ve
gozlerimizin hemen arkasinda yer aliyor). Yaraticilik ve plan-
lama yetenegi de dahil olmak iizere PFC, gelecegi diisiinme-
mize ve ona yonelik planlar yapmamiza yardimar oluyor.
Gegmis deneyimlerimize dayanarak gelecekte neler olabile-
cegine dair tahmin yiiriitiiyor. Yine de daha dogru tahminler-
de bulunabilmek i¢in daha net bilgilere ihtiya¢ duyuyor. Bil-
gide eksiklik olursa, PFC'miz 6niimiizde uzanan yollardan
en iyisini se¢ebilmemize yardimci olmak adina yaganacaklara
dair farkh senaryolar gelistiriyor. Bunu da yasamimizda daha
evvel deneyimledigimiz olaylarin, o anki duruma en yakin
olanina benzer simiilasyonlar yaratarak yapiyor. Ornegin,
kamyonlar ve otobiisler otomobillere o kadar benzer ki hizh
hareket eden herhangi bir aragtan kaginmak igin her iki yone
de bakmamiz gerektigini giivenle varsayabiliriz.

Hos geldin kaygu!

Kaygi, PFC'miz gelecege dair tahmin yiiriitmek igin yete-
rince bilgi edinemedigi anda doguyor. Bunu 2020'nin basla-
rinda, COVID-19 salgin1 diinya sahnesinde boy gosterdigin-
de gordiik. Yeni kesfedilen her viriis ya da patojende oldugu
gibi, COVID-19'da da bilim insanlari derhal viriisiin ne kadar
bulasic1 ya da 6liimciil oldugunu kesfedebilmek igin adeta
birbirleriyle yarisircasina viriisiin karakteristik 6zellikleri
lizerine ¢alismaya basladilar ki viriis karsisinda en dogru se-
kilde eyleme gegilebilsin. Her seye ragmen, 6zellikle viriisiin
ortaya qiktig ilk giinlerde ugsuz bucaksiz bir belirsizlik s6z
konusuydu. Elde dogru veriler olmayinca, zihinlerimiz duy-
dugumuz ya da okudugumuz son haberler 1s1inda korku ve
dehset senaryolarini evirip gevirmekte hi¢ zorlanmadi. Zihin-
lerimiz boyle gergin olunca da gelen haber ne kadar soke edi-
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ciyse (tehlike hissini ve korkuyu artirdigindan) beynimizin
onu animsamasi o kadar olasi oluyordu. $imdi, bu kosullara
korku ve belirsizligi eklerseniz (aile fertlerinin hastalanma-
s1 ya da o6liimi, isinizi kaybetme ihtimali, gocugunuzu oku-
la gonderip gondermeme konusunda vermeniz gereken zor
kararlar, piyasanin nasil giivenli bir bigimde yeruden agilaca-
gmna dair endiseler ve ¢ok daha fazlasi), beyninizin ¢6zmek
i¢in var giiciiyle gabalayacag: koca bir kétiiliik yumag) elde
edersiniz.

Bu arada korkunun, kayginin esdegeri olmadigini unut-
mayin. Korku, hayatta kalmamiza yardima olan kosullara
uyarlanabilecek bir 6grenme mekanizmasidir. Ote yandan
kaygi, uyarlanabilir degildir; siirekli diigiinen ve plan yapan
beynimiz yeterli veri elde edemediginde kontroliinii kaybe-
der. Bunu korku kaynakl tepkilerin ne kadar hizli oldugunu
gozlemleyerek kolayca anlayabilirsiniz. Trafigin yogun oldu-
gu bir caddeye adim atip da araclarin iizerinize geldigini go-
riirseniz, refleks olarak aceleyle kaldirima donersiniz. Bu ko-
sullar altinda herhangi bir sey diisiinecek zamaniniz olmaz,
ancak biittin bu bilgileri (araba, hiz, yol vs.) PFC’de islemeniz
uzun; yapmaniz gerektigine karar vermek ise (“geri ¢cekilmeli
miyim yoksa araba etrafimdan dolanir m1?) ¢ok daha uzun
siirer. Ogrenme refleksini kaygidan ayirmak igin tepkilerimi-
zi u¢ farkli zaman diliminde ifade edebiliriz:

1. Anlik (milisaniye)
2. Akut (saniyeler ya da dakikalar)
3. Kronik (aylar, hatta yillar)

Anlik tepki hayatta kalma seviyesinde verilen tepkidir. iginde
bulundugumuz durumdan herhangi bir ey 6grenmeyiz, sa-
dece kendimizi herhangi bir zarar gérmekten kurtaririz. Bu
tepki gercekten ¢ok hizh ve iggiidiisel olarak verilir. Kaldiri-
ma geri kagma tepkisi o kadar hizh gergeklesir ki bunu yapti-
gimiz1 ancak eylem tamamlandiginda fark edersiniz. Bu, bey-
ninizin, kalbinizin ne kadar kan pompalayacagindan ya da
sindirim sisteminin kaslardan daha fazla kana ihtiyac1 olup
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olmadigina kadar her tiirlii seyi diizenlemek igin ¢alisirken,
bilincinizin kontrolii disinda, son derece hizh bir bigimde ha-
rekete gecen otonom sinir sisteminin baglattig1 bir reaksiyon-
dur. Hayat kurtaria1 bir tepkidir, ¢iinkii ani bir tehdit ortaya
¢iktiginda diisiinecek pek zamanimz olmaz. Diigsiinmek ¢ok
daha agir ilerleyen bir siiregtir. Diger bir deyisle, savas, kag
ya da donakal tepkisi bir sonraki asamaya ge¢menize ve ger-
cekten o eylemden bir sey 6grenmenize firsat verecek kadar
uzun yagamanizi saglar.

Tehditten yeterince uzaklasip giivenli alana gegtiginizde,
akut adrenalinin salgilandigini hisseder ve olanlar1 kavrama-
ya (akut 6grenme) baglarsiniz. Her an dlebileceginiz diisiincesi,
caddeyle tehlike arasinda baglanti kurmaniza yardimca olur.
Hatta beyniniz, uzak bir iki animiza ulagabilir ve kafanizin
icinde ebeveyninizin sesi yankilanir; annenizin ya da babani-
zin karsidan karsiya gegmeden evvel her iki yone de bakma-
diginiz igin sizi ilk azarladiklar1 zamani animsarsiniz. Korku
kaynakh psikolojik tepkinizin yarattig) rahatsizlik size sunu
ogretir: Telefonunu birak ve kargiya gegmeden once yolun
iki tarafim da kontrol et. Burada 6grenme siirecinin ne kadar
hizli igledigini fark edersiniz. Olme isteginizin olup olmadi-
gim ya da sorunlu bir ¢ocuk olup olmadiginizi ¢6zebilmek
icin terapi seanslarinda aylar gegirmek zorunda kalmaniza
gerek yok: Tehlike anlarinda dikkat kesilmek basit bir 6gren-
me bicimidir. Yogun bir cadde ile iizerinize gelen bir araba
arasinda noktalar birlegtirirsiniz sadece; ironik olan yani ise
ailenizin ¢ocukken size defalarca 6gretmeye ¢alishig) seyi bu
sekilde aninda Ggrenirsiniz. (Deneyimleyerek 6grenmenin,
anlatilandan anlam ¢ikarmaya kiyasla ne kadar etkili oldu-
guna bir bakin, beynimiz bu iste gercekten iyi. Onemli olan
kisim ise su; nasil ki stres yaratan bir durumdan sag salim
kurtulan zebralar ziplayip cifteler atarak ya da kopekler sil-
kinerek kendilerini toparhyorsa, sizin de ‘6lmek iizereydim’
diisiincesiyle baslayan adrenalin atagiyla birlikte gelen yo-
gun enerjiyi giivenli bir bigimde atmay:1 6grenmeniz gerekir
ki bu durum kronik ya da travma sonrasi stres ve kaygi bo-
zukluguna neden olmasin. En basitinden, o ani sizinle birlik-
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te deneyimlememis birine anlatin; ihtiyaciniz olan gergekten
fiziksel bir tepki de olabilir: Bagirmak, dans etmek, silkinmek
ya da bir tiir fiziksel aktiviteye'® girismek mesela).

Arka beyin ve 6n beyin, hayatta kalmaniza yardima ol-
mak igin koordineli galisir: i¢giidiisel olarak hareket ettiginiz
(karsidan karsiyagegmedenevvel iki yone de bakmak gibi) ve
bu eylemlerden bir seyler 6grendiginizde, gelecek igin (“kar-
sidan karsiya gegmenin tehlikeli bir eylem oldugunu ¢ocuk-
larimin da bildiginden emin olmalhyim”) planlar yapmaya
baglayacak kadar uzun yasayabilirsiniz. Her seyin yolunda
gittigi anlar, PFC'nin 151l 1511 oldugu zamanlardir. PFC ge¢mis
deneyimlerden bilgi edinir ve bu bilgileri, yerine gelecekte
olabilecek ya da olma ihtimali bulunanlar tahmin etmek igin
kullanarak gelecege yansitir ve boylece o an yasananlara an-
ik olarak tepkiler vermek yerine, olasiliklar dahilinde plan
yapabilirsiniz. Iyi tahminlerde bulunabilecek kadar bilgi edi-
nebildiginiz miiddetce bu sistem tikir tikir igler. Yaganacaklar
konusunda ne kadar emin olabilirseniz, 6ntiniizii o kadar net
goriir ve o kadar iyi planlama yaparsiniz.

Nasil ki bir tohum verimli bir topraga ihtiyag duyuyorsa,
hayatta kalmaya odakh beynimizin arka kismi, siirekli ola-
rak diigtinen (kronik olarak) beynimize kaygi tohumlarn ek-
mek igin uygun sartlar yaratir. fste kaygi tam da bu noktada
dogar. Korku + belirsizlik = kaygi. Mesela, cocugunuz okula
ylriiyerek gitmek ya da tek basina birkag sokak tede yasa-
yan arkadaginin evine ulasmak istediginde nasil hissettiniz?
Nihayetinde ¢ocugunuza yolda kargidan kargiya giivenli bir
bicimde ge¢meyi, yabancilarla konugmamasini ve daha bir-
¢ok seyi dikkatlice dgretmistiniz. Buna ragmen c¢ocugunuz
goziiniiziin 6niinde ayrildig1 anda akliniza ilk gelen ne olu-
yor? Her sey, kafanizda olabilecek en kotii senaryolar: sekil-
lendirmenizle baghyor.

Gegmiste benzer deneyimler ya da (kesin) bir bilgi yok-
sa, kayg1 diigmesini kapatmay1 ve sakince gelecege dair plan
yapmay! basaramazsiniz. Diisiinen/planci beyninizde, az
bilgiye erisim saglanabildigi zamanlarda daha fazlas: gelene
kadar beyninizi uyku moduna alabileceginiz bir bilgi buto-

N . Katl)/gx Dongiistinii Kirmak
Ucretsiz PDF Kitapg’Arsivi - https://rantey.org

41



nu yok. Aslinda durum tam tersi. Kaygi sizi eyleme ge¢cmeye
zorluyor. “Git ve bir sekilde daha fazla bilgi edin” diye hayki-
niyor kulagimza (hem de tuhaf bir bigimde kafamzin iginden
yapiyor bunu). En sonunda ¢ocuklarinizi (siz olmadan) gii-
venle gitmek istedikleri yere ulagabildiklerinden emin olmak
adina, gizlice takip etmek igin, kendinizi izlediginiz tiim o
ajan filmlerinde yapilanlar1 hatirlamaya ¢ahsirken buluyor-
sunuz.

Genel olarak bakarsak fazla bilgi edinmek aslinda iyi bir
sey gibi goriiniiyor (tabii bilgiyi edinebildiginizde). Nihaye-
tinde bir geyler bilmenin daha kontrollii olmamiza yardimci
olmas gerekiyor, giinkii sonugta bilgi giictiir, degil mi? inter-
netin ortaya cikisiyla birlikte artik ortada bilgi sikintis1 diye
bir sey kalmadi, ancak bilginin dogrulugu, iceriklerin yogun-
lugu altinda ezilip gitti. Insanlarin istedikleri seyi post edebil-
digi ve yazdiklarinin dogruluguna degil de ne kadar komik,
siddet igerikli ya da soke edici olduguna bakildig: igin, in-
ternet ortamlar1 hizla dogrulugunu artik neredeyse hig ayirt
edemedigimiz bilgilerle dolup tasiyor (bu arada yalan haber-
ler, gergek haberlerden alti kat daha hizhi yayihyor). Bu da
elbette kontroliin bizim elimizde oldugu hissini duymamiza
yardimai olacak her gseyin tam tersini temsil ediyor. Bilimsel
agidan bakarsak, planlama sirasinda se¢im yapabilmek igin
¢ok fazla bilgiye erisimin olmasinin yarattig: etkiye agir: tercih
yiikii deniyor.

Northwestern Universitesi'nin Kellogg Isletme Fakiilte-
sinden Alexander Chernev ve arkadaglari, zihnimizin segim
yapabilme yetisini ortadan kaldiran tig faktorii net olarak ta-
nimhyor: Gérevin zorluk seviyesinin gok yiiksek olmasi, se-
ceneklerin ¢ok daha karmagik olmasi ve (siirpriz) belirsizligin
cok daha tist diizey olmas1.! 7/24 bilgiye erigebildigimiz bu
cagda, bilginin genis hacmi ¢ok daha biiyiik karmagalan be-
raberinde getiriyor. Google’da bir konuyla alakali milyonlar-
ca makale bulmak, sirf parmaginizin ucunu suya sokacaksi-
niz diye plaja gidip de basiniz1 kaldirip baktiginizda bir gelgit
dalgasinin iizerinize gelmekte oldugunu fark etmeye benzi-
yor. Haber sirkiilasyonuna (sirf istediginiz her an diinyanin
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her yerinden haberdar olabiliyorsunuz diye) asla uyum sag-
layamayacaginzi hissetmek ya da sirf sosyal medya ¢evreni-
ze ayak uydurmaya galismak bile bazen susadiginiz igin bir
bardak su almigsiniz da tamamini igme arzusuyla kafamza
dikerken bardagin dibinin olmadigini fark etmemigsiniz gibi
bir his yaratiyor.

Asin bilgi yiikii yalnizca yogun bir baski altinda hissetme-
nize neden olmaz, simdi bir de o bilgilerin dogasin1 hesaba
katin: Celigkili (potansiyel olarak kasten yaniltici verilmis)
bilgiler elbette daha yogun bir belirsizlik yaratir. Tabii bu
noktada beyinlerimizin geligkili hikayelerden ne kadar nefret
ettigini soylememe gerek yoktur. Peki neden? Ciinkii bu hi-
kayeler belirsizligin simgesidir (bu konunun evrimsel kéken-
lerine dordiincii béliimde daha detayl egilecegiz). Ne yazik
ki bilgi manipiilasyon teknikleri giderek daha karmasik ve
belirsiz bir hal aldikga (bkz. deepfake*) belirsizlik ve karmaga
da giderek artacaktir.

Bir bilgi kesinlikten ne kadar uzaksa ve ortada bilgiyi dii-
zenleme diirtiisiintin eslik ettigi bir durum varsa (bu, bilginin
hacminin daha da genislemesine neden olacaktir), PFC'niz
tizerine diisiinebileceginiz tiim olasi senaryolar ortaya koya-
bilmek igin erisebildigi her seyi 6ziimsemeye cahsir. Elbette
bu islemin plan yapmakla pek bir ilgisi yok, ancak beyniniz
daha iyisini yapamaz. PFC ne kadar fazla muglak bilgiyle ha-
sir nesir olursa, ¢iktis1 o kadar kétii gelir. Tabii senaryolar da
giderek kotiilesirse (ironiktir ama PFC, kayginin artmasiyla
birlikte kendini kaybetmeye bagladiginda boyle seyler ya-
sanir), savas ya da ka¢ mekanizmas: tetiklenebilir ki bu du-
rumda sirf bu olasiliklar (¢ogu aslinda olasilik dis1 olsa da)
disiinmek bile tehlikeyi yalmzca kafanizda yaratmis olsamz
dahi gercek bir tehdit altindaymigsiniz gibi hissetmenize ne-
den olabilir. Iste! Kaygi burada!

Simdi, ¢ocuklarimzin tek baslarina okula ya da arkadas-
larinin evine gitmek iizere ii¢ sokak siirecek bir maceraya
atilmalarina izin verme 6rnegine donelim. “Eski zamanlar-

Deepfake: Sahte goriintii iiretebilmek igin yapay zeka teknolojisinden
faydalamlan sistem veya yontem, derin sahtelik. (¢.n.)
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da” (diger bir deyisle cep telefonlarindan 6nceki dénemde)
ebeveynimiz bizi vahsi dogaya giivenle yollar ve dylece eve
donmemizi beklerdi (ya da arkadasimizin evine sag salim
ulastigimizi haber vermek igin ev telefonundan onlar: arardik
en fazla). Simdi ise anne babalar, ¢ocuklarinin nerede olduk-
larin1 anbean takip edebilmek igin onlar1 evden yollamadan
evvel akla gelebilecek her tiirlii takip cihaziyla donatiyorlar.
Ustelik her adimi takip ettikleri igin yol boyu her detayla
kaygiy1 besliyorlar. (Durdu. Neden durdu? Pesinde onu takip
eden bir sapik filan m var?) Her bir belirsiz bilgi kirintisiyla
beyin akla gelebilecek tiim olasi senaryolari evirip gevirir. Bu,
planlamaci beynimizin bize, tiim olasiliklar1 diigiinebilmemiz
icin yardim etmeye ¢alisma bigimidir. Peki bu, cocugumuzun
daha giivende olmasini saglar m1i? Muhtemelen hayir, 6zel-
likle de koriikledigi kaygi seviyesiyle kiyaslanirsa. ..

Evet, kayg1 evrimsel bir eklentidir. Korku temelli 6gren-
me, belirsizlikle birlestiginde iyi niyetli PFC'niz ihtiyaciniz
olan diger malzemelerin (mesela daha fazla bilgi) temin edil-
mesini beklemez. Bunun yerine, anhk olarak elindeki bilgileri
alip kaygiyla kamgilar, adrenalin ocaklarini koriikler ve sizin
aslinda pek de istemediginiz koca bir ekmek hazirlar: Biiyiik,
sicacik bir kaygi somunu. Ustelik beyniniz, bu ekmegin ha-
zirlanmasinda kullanilan hamurun bir kismini da maya gibi
kullanmak tizere daha sonras: igin saklar. Ayn1 duruma ben-
zer bir sonraki planinizda, beyniniz bu kaygi mayasini zihni-
nizin kilerinden ¢ikarir, ‘ana malzeme’ olarak karigima ekler
ve ‘mayanin’ eksi tad1 mantiginizi, sabriniz1 ve daha fazla bil-
gi edinme siirecini baskilayana dek iyice yogurur.

Kaygi da COVID-19 kadar bulagicidir. Psikolojide, duy-
gularin bir insandan digerine ge¢mesi durumu, tam da hak
ettigi bicimde sosyal bulagsma olarak adlandirilir. Kaygih bir
bagka insanla konugsmak kendi kaygimizi koriikleyebilir ya
da tetikleyebilir. Soyledikleri korku dolu sézler, haps1rmay~
la yayilan damlaciklar misali dogrudan beynimize ulagir ve
duygusal olarak enfekte ettigi PFC'mizi kontrolden ¢ikarir;
aile fertlerimizden birinin hastalanma ihtimalinden igleri-
mizin nasil etkilenecegine kadar her seyden kaygi duymaya
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baglariz. Sosyal bulasmanin en biiyiik 6rneklerinden biri Wall
Street’tir. Borsa yiikseldiginde ya da diistiigiinde, endekslerin
toplumsal kaygiy1 nasil hararetli bir bigimde etkiledigini go-
rebiliriz. Hatta Wall Street’te Volatilite Endeksi (VIX) denen
ve korku endeksi olarak da bilinen bir terim vardir ve bahse
girerim, bu endeksin Mart 2020’de, yatirnmcilarin diinyanin
esi benzeri goriilmemis bir kargasaya siiriiklendigini anlama-
ya bagladig1 o ay igerisinde, son on yilin en yiiksek seviyesine
ulagtigini 6grenmek sizi sagirtmayacaktir.

Kontrol edemedigimizde, kaygi bir anda panik seviyesine
erisebilir (cevrimigi tanimiyla “kontrol edilemeyen ani kor-
ku ya da kaygl, genelde mantigin devredis1 kaldig diisiin-
cesizce davraniglara sebebiyet verir”). Gelecege dair belirsiz-
lik ve korkularin baskisiyla PFC'miz (zihnimizin mantiksal
diistinme merkezini olusturan kisimlar) tamamen devredisi
kahr. Aslinda bodrumumuzda alt1 aylik tuvalet kagidi stogu
bulundurmamiza gerek olmadigimi biliriz, ancak markete
kosturup baska birinin aligveris arabasini tepeleme tuvalet
kagidiyla doldurdugunu gérdiigiimiizde, o insanlarin kaygi-
s1 bize de bulasir ve hemen hayatta kalma moduna gegeriz.
Tuvalet. Kagidr. Almak. Gerek. Bu kosullarda PFC’'miz ancak o
kadar tuvalet kagidiyla otoparka gidip hepsini arabaya na-
sil sigdiracagimizi ya da bu kadar ahgverigle tramvaya nasil
binecegimizi ¢c6zmeye ¢ahistigimizda yeniden devreye girer.

Peki gelecege dair belirsizliklerin $6z konusu oldugu za-
manlarda, PFC'mizi aktif tutmay nasil basaracagiz? Ne yazik
ki boyle kritik anlarda PFC’ye bagli irade ve mantik merkezi
tamamen kapanir ve ulasmaz olur. Bu yiizden ben hastalari-
ma, beyinlerinin nasil ¢caligtigin 6greterek ise baghyorum ki
belirsizliklerin beynin stresle baga ¢ikma yetisini nasil zayif-
lattigimi ve korku ortaya ¢iktiginda kaygiy1 nasil tetikledigini
bilsinler. Belirsizliklerin kaygiy:1 ve kayginin da aym sekilde
panigi tetikledigini bilmek, boyle durumlara kars tetikte ol-
malarini saghyor ve bunun, hayatta kalmaya programlanmig
beynin (sirf elinde yeterince bilgi yok diye yanhs yonlendi-

Yatirnmcilarin risk algisin1 anlamak igin piyasalar tarafindan kullanilan
yontemlerden biridir. (¢.n.)
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rilmis olsa da) besinci vitese attigini bilmek bile hastalarimin
bdyle anlarda biraz olsun sakinlesmesine yardimai oluyor.

Elbette bu sadece ilk adim. Beyinlerimiz kendi kendine
siirekli olarak, “Ya bdyle olursa?” sorusunu soruyor. Sosyal
medyada ¢evrimigi olup da en son paylasimlara ya da haber-
lere baktigimizda, buldugumuz tek sey daha fazla spekiilas-
yon ve korku oluyor. Sosyal bulasma fiziksel sinir tanimiyor
ve diinyanin her yerine yayilabiliyor. Bu yiizden, garesizce
bilgi kirintilarina erigebilmeye ¢aligmanin yerine, duygula-
rimiz1 yonetmemize yardimc: olacak daha giivenilir bir sey
koymamiz gerekiyor. Bu noktada ironik bir detay var ki pani-
gin panzehri yine hayatta kalma iggiidiilerimizde, en baginda
endise ve kaygiy1 yaratan 6grenme mekanizmasindan giig
aktarimi yapmakta yatiyor.

Beynimizi alt edip kaygi dongiisiinii kirmak istiyorsak, iki
seyin net olarak ayirdina varmamiz gerekiyor: Kaygilandig-
miz ve/veya panikledigimiz anlarin ve o kaygi ya da panigin
sonuglarinin. Bunu bilmek, davranisimiz gercekten hayatta
kalma iggiidiisiinden mi kaynaklaniyor yoksa bizi tam tersi
yone mi siiriikliiyor, bunu anlamamiza yardimac: oluyor. Pa-
nik, insan1 epey tehlikeli olabilen fevri davramiglarda bulun-
maya itebiliyor; kayg bizleri mental ve fiziksel olarak alarm
halinde tutuyor ve uzun vadede saglik sorunlarina neden
oluyor. Bu zararh etkilerin ayirdinda olmak, beynimizin 6g-
renme sisteminin, davramglarimizin goreli degerini belir-
lemesine yardimci oluyor: Daha degerli (6diillendirici/ka-
zangh) davraniglar, beynimizin 6dil hiyerarsisinde daha tist
seviyelere konumlandirilmasin1 ve bdylece gelecekte daha
sik tekrarlanmalarim saglarken, daha az degerli (6diillendir-
meden yoksun) davraniglar ayni hiyerarsinin dibini boyluyor
(Boliim 10’da bu konuda daha fazla bilgi edineceksiniz).

Kayginin 6diillendirmeden ne kadar yoksun bir duygu
oldugunu bir kez fark ettigimizde, beynimiz daha biiyiik ve
cazip teklifler (Boliim 15’te bu konuda daha fazla bilgi olacak)
sunabilir hale gelebilir. Beyinlerimiz daha iyi hisler uyandi-
ran Odiillendirici davraniglar1 daha ¢ok tercih edeceginden,
endise gibi aliskanliga doniisen davraniglarimizin yerine,
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dogal olarak odiillendirici bagka davraniglar koyabilmek
icin pratikler yapabiliriz. Ornegin, COVID-19 salgininin basg-
larinda yetkili saghk otoriteleri, her birimizi yiiziimiize asla
dokunmamiz gerektigi konusunda uyarmigty, ¢iinkii bulagin
bulundugu herhangi bir yiizeye ya da bir kap1 koluna dokun-
duktan sonra elimizi yiiziimiize siirersek kolayca viriis kapa-
bilirdik. Bu bilginin ardindan yiiziiniize dokunmak gibi bir
ahgkanhginiz oldugunu fark ederseniz (ki pek ¢ogumuzun
vardir: 2015'te yayimlanan bir aragtirmaya gore, her birimiz
glinde ortalama yirmi alt1 kez yiiziimiize dokunuyoruz'?), bu
ahiskanhginiza kars: her daim tetikte olabilirsiniz. Bu tetik-
leyici sayesinde soyle bir geri ¢ekilip kayginizin gergekten
zihinsel bir aligkanhktan (“Ah, hayir, yiiziime dokundum,
ya hastalik kaptiysam!”) ileri gelip gelmedigini gozlemleye-
bilirsiniz. Boylece paniklemek yerine derin bir nefes alabilir
ve kendinize “Ellerimi en son ne zaman yikamigtim?” diye
sorabilirsiniz. Sadece bir anhgina durup boyle bir soru sor-
mak bile PFC'nizin yeniden aktive olmasina ve yapilacak en
iyi seyi yapmasina firsat verir: Diigiinmek (“Ah, evet! Elimi
daha az evvel yikamigtim”). Iste bu sekilde belirsizlik yerine
netlige bir gii¢ aktarimi yapabilirsiniz: Ellerinizi yikadiysamz
ve digarida da degilseniz, hastalik kapma olasiigimz son de-
rece dusiiktir.

Ozfarkindalik, pekistirmeli 6grenme ile iyi hijyen aligkan-
liklarinin tegvik edilmesine de yardimar olur: El yikama ahs-
kanhg kazandigimzda kendinizi daha iyi hissedersiniz ve
yanhslikla ya da iggiidiisel olarak yiiziiniize dokundugunuz-
da ya da yiiziiniizii kagidiginizda, kendinizi bunda bir sorun
olmadigina kolayca ikna edebilirsiniz. Ayn1 zamanda, 6yle
diizgiin isleyen bir el yikama aligkanhiginiz yoksa, 6zfarkin-
dalikla birlikte belirsizlik sizi daha diizenli ya da en azindan
gercekten kalabalik bir sosyal ortamdan déndiigiiniizde elle-
rinizi yitkamaya tesvik eder; dogal siirecin bir pargasi olan ra-
hatsizlik hissi sizi harekete ge¢meye zorlar. Olumlu hisleri ve
iyi hijyen ahgkanliklarinin etkilerini ne kadar net bir bicimde
goriir ve onlar belirsizlik ve kayginin yarattign olumsuz his-
lerle kiyaslamay:1 ne kadar diizgiin bigimde basarirsaniz, bey-
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niniz dogal olarak olumlu olana yénelir, ¢linkii olumlu olan
daha iyi hissettirir.

Bu basit 6grenme mekanizmalarini anlamak, her tiirli
belirsizlik karsisinda panige ya da kaygiya kapilmak yeri-
ne “Sakin ol ve ilerle” mottosunu (ikinci Diinya Savagi'nda
Londralilarin bitmek bilmez hava saldirlarinin yarattig) gii-
vensizlikle basa ¢ikma yontemiydi bu) benimsemenize des-
tek olacaktir. Boylece beyniniz endise girdabina kapilmaya
bagladig1 anlarda soyle bir durup derin bir nefes alabilir ve
PFC’nizin tekrar aktive olmasini bekleyebilirsiniz. PFC ken-
dini toparlayip islemeye basladiginda, kayg: hissiyle sakin-
lik ve net diisiinme becerisini kiyaslamay: bagarabilirsiniz.
Beynimiz igin bu basit bir kiyaslamadir. Daha 6nemli olan ise
beyninizi kayginin tistesinden gelmeye odaklamay: bir kez
basardiginizda, bu 6grenme mekanizmasini diger alhiskanh-
ga bagh egilimleriniz iizerine ¢alismak igin de kullanabilecek
olmanizdir. Daha biiyiik ve cazip tekliflerin sadece kaygida
degil, cok daha 6tesinde yeni ahigkanliklara evrilebilmesi igin
biraz pratik yapmak yeterli olacaktir.

Kaygi korkudan dogar ancak biiyiiyiip gelismesi igin bes-
lenmeye ihtiyac1 vardir. Kayginizi neyin besledigini daha net
bir bi¢imde gorebilmenize yardim edebilmem igin, 6nce bey-
ninizin nasil isledigini anlamanizi saglamak adina, ilk asama-
da aligkanliklarin nasil ortaya giktigini 6grenmenize destek
olmam gerekiyor.
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Bolim 3

ALISKANLIKLAR
VE GUNDELIK
BAGIMLILIKLAR

seylere bagimhsiniz. Bagimli kelimesini goriir gérmez

akliniza ilk gelen alkol, eroin, uyusturucu ya da baska
yasadigi maddeler olabilir. Ayrica bagimliligin sadece bagka
insanlarda s6z konusu oldugunu diisiiniiyor da olabilirsiniz.
Kafanizda hemen gercekten boyle seylerle savasmis (ya da sa-
vagmaya devam eden) bir arkadas, akraba ya da is arkadas:-
niz canlanabilir ve beyniniz derhal sizin durumunuzu onunla
kiyaslar. Hatta yiiksek sesle sunu s6ylemenize bile sagirmam:
“Asla. Ben bagiml filan degilim. Sadece vazgegemedigim
bazi kétii aligkanhklarim var.” Bunun vereceginiz ilk reak-
siyon oldugunu tahmin edebiliyorum, ¢ilinkii uzun siire ben
de ayni seyi yaptim. Ben de normalligin tam ortasinda, India-
na’da biiyiimiis normal bir adamim. Annem beni biiyiitiirken
yeterince sebze tiikettigimden, iyi bir egitim aldigimdan ve
uyusturucudan uzak durdugumdan emin olmaya ¢alist: hep.
Ben de onun 6giitlerini yiirekten, hatta belki biraz fazla yii-
rekten dinlemis olmaliyim ki su anda burada, kirkina gelmis,
(MD ve PHD olmak iizere) birden fazla diplomas: olan bir
vejetaryen olarak karsimizdayim. Bir gocugun annesini gurur-

Size bunu soylemek hi¢ hogsuma gitmiyor ama siz de bir
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landirmak icin yapabilecegi her seyi yapmistim ancak yine de
bagimliliklar konusunda en ufak bir fikrim yoktu.

Aslinda Yale’deki psikiyatri ihtisasima kadar bagimhhk
hakkinda ¢ok bir fikrim yoktu. Madde bagimhs: hastalar
gordiim; metamfetamin, kokain, alkol, sigara, ne ararsaniz...
Pek ¢ogu aymi anda birden fazla maddeye bagimhydi ve yine
cogu rehabilitasyona baglamis ve birakmisti. Pek ¢ok vakada
hastalar, bagimhliklarinin saghklarina, iligkilerine ve etrafla-
rindaki insanlara, yani genel olarak hayatlarindaki her seye
neler yaptiginin farkinda olan, akilli ve siradan insanlardh.
Yine de hayatlarinin kontroliinii tekrar ele alamiyorlardi. Bu
durum tiziicii oldugu kadar sagirticiydi da. ..

Hastalarimin yagadiklari, bagimlhiligin kupkuru ve basit
taniminin can bulmus haliydi: “Her tiirlii olumsuz deneyi-
me ragmen siirekli kullanim.” Bagimliliklar nikotin, alkol ve
eroin gibi kimyasallarin kullanimiyla sinirli degildi. Olumsuz
deneyime ragmen siirekli kullanim dedigimiz sey aslinda ko-
kain, sigara ya da hayatim boyunca uzak durdugum her tiir-
lii maddenin ¢ok daha 6tesine gegiyordu. Su tanimi herhangi
bir stiphemiz kalmasin diye bir kez daha tekrar edelim: “Her
tirlii olumsuz deneyime ragmen siirekli kullanim.” Evet, her
seyin siirekli kullanimi anlamina gelebiliyordu.

Bunu diisiinmek bile beni soke etmisti. O kotl seyleri
kullanarak hayatlarini mahveden hastalar1 tedavi ederken
zihnimi rahatsiz edici sorular kurcahyordu: “Ya bagimlhh-
gin temeli o maddenin kendisi degilse ve ¢ok daha derinlere
uzaniyorsa? Ya bagimhhgin kaynagi bagkaysa?” Kayg da bir
aligkanlik ve hatta bir bagimlilik olabilir mi? Diger bir deyis-
le, kayginin olumsuz sonuglarin1 ne kadar net goériiyoruz?
Kaygiya bagiml olabilir miyiz? Yiizeysel olarak bakildiginda
kaygi, bazi seyleri halletmemize yardimci oluyormus gibi go-
riiniiyor. Sanki g¢ocuklarimiz igin endigselenmek onlar koru-
mamiza yardimci oluyormus gibi... Peki ama bilim bu savi
destekliyor mu?

Psikoloji alaninda g¢alisan aragtirmacilar arasinda bir tiir
espri doner; arastirma yaparken aslinda ‘6zarastirma’ yapi-
yoruz deriz, ¢linkii daha kapsamli konularda yol katedebil-
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mek igin (bilingli ya da bilingsiz olarak) kendi tuhafliklarimiz,
zaaflarimiz ve patolojik bulgularimiz tizerinde ¢ahsiriz ashn-
da. Ben de bu konuda kendi i¢ime déndiim ve ayn1 zamanda
arkadaglarimla birlikte cahistigim insanlara da aliskanhklari-
n1 sormaya bagladim. Isin 6ziine gelirsek: Hemen her yerde
bagimhliklara rastladim. Ornek vermem gerekirse: Olumsuz
sonuglarina ragmen ahgveris bagimlihgi. Olumsuz sonugla-
rina ragmen sevdiklerini kendinden uzak tutma bagimlihg.
Olumsuz sonuglarina ragmen hayal kurmaya devam etme
bagimhligl. Olumsuz sonuglarina ragmen siirekli sosyal med-
yay1 kontrol etme bagimhihgi. Olumsuz sonuglarina ragmen
kayg1 bagimhlhig (evet, sizin de yakinda anlayacaginiz tizere
kayginin pek ¢ok olumsuz sonucu vardir). Bagimhliklar, s6z-
de agr ilaglar ya da bagimlilik yapan uyusturucularla sinirh
degil. Bagimlilhiklar hayatin her alaninda. Peki bu yeni bir sey
mi yoksa bizim kagirdigimiz bir seyler mi var?

Yanit su: Bu durum hem yeni hem de eski. Once yeni olan
kismiyla baglayalim.

Diinya genelinde son yirmi yilda yasanan degisiklikler,
gectigimiz iki yiiz y1l boyunca yasanan degisikliklerden ¢ok
daha fazla. Beynimiz ve bedenimiz buna uyum saglayamiyor
ve bu kadar degisiklik bizi 6ldiiriiyor.

Benim biiyiidiigiim sehri, Indianapolis’i, Amerika’nin
orta batisinda, normalligin merkezi olan Indiana’yi ele alalim
mesela. 1800°1ii y1illarda, bozkirin ortasinda bir ciftlikte yasa-
saydim ve yeni bir ¢ift ayakkabi isteseydim, atimi arabaya
baglayip kasabaya inmem, ¢arsida saticiyla ne tiir bir ayakka-
b1 istedigimi konugmam (tabii ebatlar1 da dahil olmak tizere)
ve sonra eve doniip birkag hafta siparisimin ayakkabici tara-
findan hazirlanmasin1 beklemem gerekirdi; sonrasinda atimi
tekrar arabaya baglayip yine kasabaya inebilir ve (ayakkabiy1
6deyecek param oldugunu varsayarsak) o lanet ayakkabilar
satin alabilirdim. Ya simdi? Arabamda arapsagina dénmiis
trafigin ortasinda sikilirken, e-postamda gordiigiim bir (evet,
ayakkabi almak istedigimden haberdar oldugu icin dogrudan
Google tarafindan yonlendirilmis olan) linke tiklayabiliyo-
rum ve biiyiilii bir bigimde bir ya da iki giin sonra (Amazon
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Prime sag olsun) ayagima kusursuz bir bigimde uyacak bir
cift ayakkab1 kapima kadar gelebiliyor. Bu iki dakikanin, iki
tiklamanin, iki aylik deneyime kiyasla sizi dahafazla ayakka-
b1 almaya tesvik edecegini gorebilmek igin bagimhhklar ko-
nusunda uzman bir psikiyatrist olmaniza gerek yok.

Modern diinya, rahatlik ve etkinlik adina giderek daha
fazla bagimhhk yaratan deneyimler sunan bir aleme dénu-
siiyor. Bu hem nesneler (siirekli ayakkabi ya da yiyecek al-
mak gibi) hem de ahskanliklar (televizyon seyretmek, sosyal
medyada aktif olmak ya da video oyunlar1 oynamak gibi)
icin gegerli. Hatta diisiinceler konusunda bile ayn1 degisim
s6z konusu olabilir; politika, romantik iligkiler ya da yasa-
nan tim geligsmeleri anlik olarak haber alma ihtiyac gibi...
Flort ve haber uygulamalarinin bildirimleri, giderek daha
fazla ‘tiklama yemi’ olarak adlandirilan bagliklar ya da ifa-
delerle, kullanicilarda haberi ya da bildirime tiklama diirtiisti
uyandiracak sekilde tasarlaniyor. Zamaninda haber ajanslari
giinde bir kez kapiniza gazete ulagtinp, hangi haberi okuyup
hangisini es gegeceginizi size birakirken, modern medya dev-
leri ve yeni girisimleri, hangi haberi ne zaman ve ne sekilde
alacaginiza karar veriyor. Internet iizerinden yaptiginiz her
bir aramay: ve her bir tiklamay takip edebiliyor ve bu da on-
lara, hangi haberleri daha fazla tikladiginiz ve nelerin iginiz-
de tiklama diirtiisii uyandirdigr konusunda gerekli bilgileri
saghyor. Boylece size o giiniin haberlerini ulastirmak yerine,
bu verileri kullanarak siirekli daha uyarici ve bagimlilik yara-
tan haberler yaziyorlar. On yil 6ncesine kiyasla, gliniimiizde
atilan mangetlerin gogunun ya soru igerdigine ya da bir seyle-
rin yanitin1 kismen verdiklerine dikkat ettiniz mi?

Bu da yetmezmis gibi, artik hemen her sey televizyon,
bilgisayar ve akill telefonlarimizla her an erigebilecegimiz
mesafede oldugu igin, sirketler ufacik bir zayifhik (sikinti, ha-
yal kirikligy, 6fke, yalnizlik, aglik) anindan faydalanarak basit
duygudurum diizeltme segeneklerini (o ayakkabiyr almak, o
yemegi siparig etmek, o haberlere s6yle bir bakmak gibi) onii-
miize serebiliyor. Boylece bahsettigim bagimliliklar daha da
gliclenerek aligkanliklara dontistiyor ve artik higbiri size birer
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bagimlilikmig gibi gelmiyor; sanki karakterinizin bir parga-
stymis gibi hissediyorsunuz.

Peki bu noktalara nasil geldik? Bu soruya yanit verebil-
mek i¢in zamanda, Kii¢iik Ev’den biraz daha eskilere uzan-
mamiz gerekiyor. Beyinlerimizin 6grenme kabiliyeti kazan-
dig1 zamanlara...

Hatirlarsiniz, beynimizin arka ve 6n béliimleri oldugundan
s6z etmigtim. On beyin diisiinme, yaraticilik, karar verme yetisi
gibi mekanizmalar kontrol ediyor ancak bu daha yeni kisimlar
ashinda arka beynimizin (hayatta kalmamizi saglayacak sekilde
evrimlesen) kisimlarimin tizerindeki bir tabaka olarak gelismis-
tir. Buna 6rnek olarak ikinci boliimde bahsettigim savas ya da
kag mekanizmasini verebiliriz. ‘Arka beynin , daha evvel kisaca
degindigim bir yetisi de ddiil temelli 6$renme mekanizmas: olarak
adlandirilan 6zelligi. Odiil temelli grenme, esas olarak olumlu
ve olumsuz takviyelerden olusur. Basitge agiklamak gerekirse,
size kendinizi iyi hissettiren seyleri (olumlu takviye) daha sik
yapmak ister ve kotii hissettirenleri ise (olumsuz takviye) daha
az yaparsinz. Bu yeti o kadar 6nemlidir ve evrimlesme siireci
o kadar eskiye dayanir ki bilim insanlar1 bu yetiyi deniz sal-
yangozlarinda (daha 6nce de séziinii ettigim, sinir sisteminin
tamami yalnizca yirmi bin nérondan olugan organizmalar. Bu
o kadar biiyiik bir kesifti ki Eric Kandel bu kegfinden dolay:
Nobel kazand1) kesfetti. Diisiinsenize, sadece yirmi bin néron.
Bu yaratik, hareket etmek ve durmak igin en temel 6zelliklerle
donatilmisg bir arabadan farksiz.

Tas devri zamanlarinda 6diil temelli 6grenmenin biiyiik
faydalar1 vardi. Yiyecek bulmak zor oldugundan, biraz bul-
duklarinda kil atalarimizin agir isleyen beyinleri, “Kaloriiii,
hayatta kalmak” diye bagiriyor olmali. Magara adamu yiyece-
gi tadar (leziz) ve iste! Hayatta kalir! Magara adamu biraz se-
ker ve yag aldiginda, beyni yalnizca besinleri hayatta kalma
olasiligiyla iligkilendirmekle kalmaz, aym zamanda davra-
niglar1 mekanla eglestiren bir sinir iletici kimyasal olan dopa-

Kiigiik Ev: Little House on Prairie, 1974-1983 yillani arasinda yayimlan-
mis ABD yapimu dizi. Tiirkiye’de bu isimle, 1970°li yillarin sonlarinda,
TRT de gosterilmigtir. (ed.n.)
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mini de salgilar. Dopamin bu noktada primitif bir beyaz tahta
gibidir ve tlizerine sdyle yazilir: “Ne yedigini ve onu nerede
buldugunu unutma.” Magara adamu bu bilgiyi baglama bag-
I1 bellege isler ve zamanla ayni siireci tekrarlamay: 6grenir.
Yemegi bul, yemegi ye. Hayatta kal. Ustiine iyi hisset. Sonra
tekrarla. Tetikleyici, davramsg, 6diil.

Hizlica diin geceye donelim. Kendinizi iyi hissetmiyor-
dunuz; iste kétii bir giin gegirmistiniz ve partneriniz de sizi
tizecek seyler soyledi ya da belki sadece anne ya da babani-
z1in sizi bagka biri igin terk ettigi an1 animsadiniz ve akliniza
buzdolabinin kapisindaki Lindt Excellence marka siitlii gikola-
ta geldi. Giiniimiizde yiyecek bulmak, magara adamlarinin
zamanindaki kadar zor olmadig igin besin maddelerinin
(fazla) gelismis diinyamizda farkl bir rolii oluyor. Modern
beyinlerimiz bize s6yle diyor: Hey, bu dopamin salgilatacak seyi,
yemegin nerede oldugunu ammsamaktan daha farkh is icin kulla-
nabilirsin. Hatta bence, bir daha kendini kitii hissedersen, lezzetli
bir sey yemeyi deneyebilirsin, sonrasinda mutlaka kendini daha iyi
hissedersin! Bu harika fikir igin beyinlerimize tesekkiir etme-
liyiz, tabii bir de tizgiin ya da ofkeli oldugumuzda ¢ikolata
ya da dondurma yememiz gerektigini ¢abucak 6grendigi icin
de. Aslinda bu tam olarak magara adam atalarimizin gegirdi-
gi 6grenme siirecinin bire bir aynisi, sadece artik tetikleyiciler
farkl: Simdilerde yeme diirtiimiizii midelerimizden gelen ag-
lik sinyalleri yerine lizgiin, 6fkeli, kirgin ya da yalniz hisset-
mek gibi duygusal sinyaller tetikliyor.

Ergenlik zamanlarimizi bir hatirlayin. Okul bahgesinin
disinda sigara igen asi ¢ocuklar1 animsar misiniz? Siz de on-
lar kadar havali olmak istemis ve sigaraya baslamigsinizdur,
¢linkii Marlboro icen ¢ocuk ezik bir tip degildi ve bu da 6yle
tesadiif sayllmazdi. Havah goriinen tipi incele. Havah gériin-
mek igin sigara ic. Iyi hisset. Tekrar et. Tetikleyici, davranis,
odiil. Bu davranigi ne kadar ¢ok tekrar ederseniz, bu siireci
miitemadiyen pekistirirsiniz. Daha ne oldugunu anlayama-
dan (giinkii bu siire¢ dyle bilingli bir bigimde ilerlemez) bir
duygu ya da bogucu bir stres faktoriiyle bas etme yolunuz
kalic1 bir ahgkanhga doniisiir.
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Buras: ¢ok kritik, o yiizden litfen simdi anlatacaklarimi
dikkatle okuyun: Isimsiz magara adamiyla ortak noktamiz
olan bu beyin mekanizmasini, hayatta kalmak igin o6grenme
amacindan saptirip bu aliskanlhklarla gercek anlamda kendi-
mizi oldiirdiigiimiiz bir siirece gevirdik. Ustelik bu durum son
yirmi yilda inanilmaz derecede kétiiye gitti. Diinya genelin-
de obezite ve sigara tiryakiligi onlenebilir hastalik ve 6lim
nedenlerinin baginda geliyor. Modern tibbin bir tiirlii 6niine
gecemedigi kaygi bozukluklar: ise en baskin psikiyatrik ra-
hatsizliklarda bagi gekiyor. Tiim bunlar yetmezmis gibi, bir
de insanlar artik su ya da bu paylagiminin aldig) begenilerle,
sunu ya da bunu begenmekle yahut begenilmekle biraz ol-
sun dopamin salgilamak i¢in zamaninin gogunu sosyal med-
ya platformlarinda gecirmeye bagladi. Biitiin bu aligkanlhklar
ve rahatsizliklar, bu yeni diinyada hayatta kalmamz igin yar-
dim etmeye ¢aligan beynimizin arka kismu tarafindan tetikle-
niyor. Tabii bu yardim ¢abalarinin pek iyi sonuglar verdigi de
soylenemez.

Bu arada sadece stresten, agir1 yemeden, aligveris ¢ilgin-
higindan, saglksiz iliskilerden, gevrimigi ortamlarda ¢ok za-
man gegirmekten veyahut hepimizin her daim yiizlesmek
durumunda kaldig1 genel kaygi bozukluklarindan bahsetmi-
yorum. Sayet siz de daha evvel bir kez olsun bu kayg ahs-
kanlig: dongiisiine kendinizi kaptirmigsaniz, ne demek iste-
digimi anlarsimz:

Tetikleyici: Diisiince ya da duygu
Davranig: Kaygilanmak
Odiil/Sonug: Kaginma, agir1 plan yapma vb.

Burada, bir diisiince ya da duygu beyninizi kaygilanmaya
baglamasi igin tetikliyor. Bunun sonucunda o olumsuz dii-
siince ya da histen kaginmaya baghyorsunuz ki bu da size o
duygu ya da diisiinceden daha 6diillendirici bir olasilikmig
gibi geliyor.

Tekrar Ozetlersek: Beynimiz hayatta kalmamiza yardimci
olmak igin evrimlesti. Karni a¢ magara adamlarindan ibaret

Kaygi Dongiisiinii Kirmak

55



56

varliklar oldugumuz dénemde, bu 6diil temelli 6grenmeyi
yiyecek buldugumuz yerleri hatirlamak igin kullaniyorduk.
Simdilerde ise bu 6grenme siireci, arzular tetiklemek ya da
duygulan ¢agirmak ve ahgkanhklar, kompulsif davraniglar
ve bagimliliklar yaratmak igin kullanilabiliyor.

Sirketler bu durumu bizden ¢ok 6nce ¢ozdiiler. Yiyecek en-
dustrisi, tiriinlerini karst konulmaz kilmak i¢in en ideal tuz,
seker ve kivami bulmak adina milyarlarca dolar harciyor. Sos-
yal medya sirketleri, saatlerce sanal ortamlarda gezinebilme-
nizi saglamak adina sizi harekete gegirecek kusursuz fotograf,
video ve gonderiler yaratmak igin siirekli olarak algoritmalar
gelistiriyor ve bu ise binlerce saat harciyor. Haber siteleri, bas-
liklarim1 tiklama tuzaklarina uygun olarak optimize ediyor.
Cevrimigi satis yapanlar web sitelerini sirf bir seyler satin ala-
na kadar iriinler arasinda dolanip durun diye, “Bunu satin
alan miugterilerimiz sunlarla da ilgilendi” seklinde tuzaklarla
donatiyor. Yani bu mekanizma her yerde ve giderek daha da
yogunlagip agirlagiyor. Ustelik durum, farkinda oldugunuz-
dan ¢ok daha kétii: Modern diinya sahnesinde bunlara ek ola-
rak ‘bagimhilig1 maksimize eden’ faktorler de var.

Ilk olarak, en fazla arzu tegvik eden (yani sizi bir geyleri
yoksunluk ¢ekecek kadar arzulamaya iten) pekistirmeli 6g-
renme tiiriine aralikli pekistirme denir. Ornegin bir hayvana,
diizenli programinda yer almayan bir sey aralikh olarak 6diil
seklinde verildigi zaman, beyinde dopamin néronlar her za-
mankinden daha fazla hareketlenir. Birinin size bir siirpriz
yaptig1 ya da size 6zel bir parti verdigi zamanlar1 hatirlayin.
Eminim o anlan net olarak animsarsiniz, degil mi? Bunun
nedeni, beklenmedik 6diillerin beklenenlere kiyasla beyninizde
¢ok daha yogun dopamin salgilanmasimi saglamasidir. Ku-
marhaneler, reklam diinyasinda bu siirecin nasil isledigine
dair kusursuz bir érnek tegkil ediyor. Aralikli pekistirmeyi o
kadar kusursuzca kullaruyorlar ki kumarhanede hemen her-
kes aslinda para kaybediyor olsa da makinelerinde miisterile-
rin belli araliklarla oynamaya devam etmelerini tesvik edecek
kadar bir seyler ‘kazanmalarini’ saglayacak algoritmalar (iste
kumarhanelerin ‘kazanma’ formiilii) kullaniyorlar.
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Baska bir 6rnek de Silikon Vadisi'nden. Goriintigse bakilir-
sa aralikh pekistirme, sizi yeni herhangi bir seyle ilgili uyara-
bilen her seyi kapsiyor. Unutmayin, giiniimiiziin asir1 hizh ve
her an gevrimigi olan diinyasinda hayatta kalmaya cabalar-
ken bu tiirden numaralari kullanan aslinda kendi arka beyni-
miz, ancak bu kisim sivri disli bir kaplanla gecenin bir yarisi
patronunuzdan gelen e-posta arasindaki farki kavrayamiyor.
Yani her tiirlii uyaricy, ister eski tiirden “Bir yeni e-postaniz
var” uyarisi isterse de cep telefonunuza gelen son sosyal
medya gonderinizin bir yeni begeni aldigini haber veren bil-
dirim olsun, arka beyninizde bir yamt: tetikliyor. Ister elekt-
ronik postaniz, ister Facebook, Twitter, Instagram, Snapchat
ya da WhatsApp hesaplariniz veya isterse de emlak sitesinde
olusturdugunuz mutfaginda granit tezgah olan 3+1, ebeveyn
banyolu daire aramaniz i¢in kurdugunuz filtreleme uyarisi
olsun, g¢evrimigi kalmaniza yardimci oldugunu iddia eden
her sey, aslinda iist diizey bagimhlik yaratmak igin tasarlamr
ve bunun nedeni de kismen, diizenli araliklarla biplemedik-
leri, titremedikleri ya da e-posta gondermedikleri igindir.

Modern diinyanin ikinci giinliik bagimhihik maksimize
eden faktori de amnda ulagilabilirlik durumudur. 1800’lerde o
ayakkabiy1 almak ¢ok fazla emek istiyordu ve bu ashnda iyi
bir seydi. I¢ savagin bitigini kutlamak igin yeni bir ayakkabi
siparis etmek isteseydim mesela, ertesi giin ahirimin kapisin-
da biteceklerini bildigim igin hi¢ diistinmeden siparis edecek
durumda olmazdim. Siire¢ bu kadar zahmetli oldugu, zaman
aldigy, agir isledigi ve ozellikle de ‘aninda’ gergeklesmedigi
i¢in bu eylemimin sonucunu ve faydasini enine boyuna dii-
stiinmek zorunda kalirdim. Halihazirda kullandigim ayakka-
bilar gergekten o kadar yiprandi mi yoksa bir siire daha beni
idare eder mi?

Yagadigimiz heyecanin bizi bir anda ele gegirmesi (ah,
yeni ayakkabilar, ne kadar da eglenceli) ve daha da 6nemlisi
soniip gitmesi noktasinda zaman ¢ok 6nemli bir faktordiir.
Zaman bize kendimizi toparlamamiz ve o anin heyecanin at-
latarak gergek ihtiyaglar1 gorebilecek duruma gelmemiz igin
alan yaratir.
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Modern diinyada ise her tiirlii ihtiyaci ya da arzuyu anin-
da tatmin edebiliyoruz. Stres mi olduk? Sorun yok. Hemen
koseden cupcake satin alabilirsin. Sikildin mi? Instagram’da-
ki son gonderilere bakabilirsin. Gergin misin? YouTube’da
sevimli kopek videolar: izleyebilirsin. Yeni (hani su birinde
goriip de kesinlikle almalhyim dediginiz sevimli ayakkabilara
benzer) bir ¢ift ayakkabiya mi ‘ihtiyacin’ var? Amazon’a tikla
gitsin.

Size sunu da s6ylemek hi¢ hogsuma gitmiyor ama eliniz-
deki akill telefon, cebinize yerlestirilmis minyatiir bir reklam
panosundan bagka bir sey degil. Dahasi, o reklamlarin size
ulasmasi igin para ddeyen de sizsiniz. Hep birlikte, arka bey-
nimize yerlesmis 6diil temelli 6grenme mekanizmasini, ara-
ikl pekistirme ve aninda ulagilabilirlik ile birlegtirerek, mad-
de bagimhligindan gok daha kétii bir hal alan modern zaman
aligkanhklar1 ve bagimliliklar: icin asir1 tehlikeli bir formiil
yaratmis olduk.

Bunlari sirf sizi korkutmak igin séylemiyorum. Sadece zi-
hinlerimizin nasil ¢aligtigin1 ve modern diinyanin ne kadan-
nin bu bagimhlik davramiglarini yaratmak ve onlarin iizerin-
den sermaye akig1 saglamak iizere tasarlandigin1 anlamanizi
istiyorum. Zihninizle bagarih bir bigimde ¢aligsabilmek igin
once onun nasil isledigini 6grenmeniz gerek. Bunu bir kez
anladiginizda, onun iizerinde ¢alismaya da baslayabilirsiniz.
Mesele bu kadar basit. Simdi zihnimizin ahgkanliklar1 nasil
gelistirdigini anladiniz. Bu anlayisla birlikte bir sonraki adi-
ma gecmeye de hazirsiniz: Yani zihninizi haritalandirmaya.

I1k yansitma igin hazir misimiz?

Kayg), pek ¢ok bagka aligkanlktan biraz daha alengirlidir.
Kaygiy1 yonetmek icin tiimevarima bir yaklagima ihtiyaciniz
olacak. Bu yiizden basit bir seyle baglayalim: Giinliik bagiml-
hiklarim ve ahigskanhklarimin ilk ii¢ sirasinda neler var? Zarar
veren sonuglarina ragmen yapmaktan vazgecemedigim kot
aligkanliklarim ve istenmeyen davraniglarim neler?
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Bolim 4

BiR ALISKANLIK DONGUSU
OLARAK KAYGI

verdigim roportajlarda, ¢ok az sayida insanin kayginin

bir aligkanlik doéngiisii olabilecegini anladigini fark edi-
yorum. Bunun nedenini anlamak igin gelin, arka beynimizin
isleyisine bir kez daha bakalim.

Antik zamanlarda yagayan atalarimiz i¢in savanada yasa-
manin nasil bir his oldugunu hayal edin. Tas devri zihinle-
ri yalnizca iki seye odaklaniyordu: Yiyecek bulmaya ve bir
bagka hayvanin yemegi olmamaya. Ciftcilik kiltiirii ortaya
¢ikmadan evvel atalarimiz, bilmedikleri bolgeleri sadece yeni
yiyecek kaynaklar1 bulmaya galisirken kesfediyorlardi. Kendi
alanlarindan ayrilip bilmedikleri topraklara ayak bastiklarin-
da, beyinleri tist diizey alarm seviyesine geciyordu, ¢iinkii bu
yeni yerin giivenli olup olmadigini bilmiyorlardi. Ortamin
kabaca bir haritasini gikarip da tehlikeli olup olmadig1 nokta-
sinda bir karara varmadiklar1 miiddetge hep diken tistiindey-
diler. Bolgenin iglerine daha da girdikge ve herhangi bir teh-
ditle karsilasmadikga, o topraklarin giivenliginden giderek
daha ¢ok emin oluyorlardi. Kendileri farkinda degildi, ancak
aslinda atalarimiz modern diinyada yaptigimiz bilimsel de-
neyleri uygulamaktaydilar. Bu yeni bolgenin giivenli oldu-
guna dair daha fazla ‘veri’ topladik¢a kendilerini giivende

Seminerlerimde ya da aligkanhk déngiisii konusunda
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hissediyor ve beyinlerinde yankilanan uyar sinyallerini sus-
turuyor, gardlarin diigiirityor ve daha rahat hareket ediyor-
lardi. Giiniimiizde de biz bilim insanlar1 bir deneyi tekrar tek-
rar yapariz; ne kadar ¢ok ayni sonuca ulagirsak deneyimizin
bagarisindan ve elde ettigimiz sonucun netliginden o kadar
emin oluruz. Hatta bunun igin istatistiksel bir terimimiz bile
var: Giivenli araliklar. Giivenli araliklar (istatistiksel agidan),
aldigimiz sonuglarin ne kadar tekrarlansa da sabit olacagina
ne kadar giivendigimizi gosterir.

Ister magara adamy, ister bilim insani olalim, beynimiz be-
lirsizlikten hoslanmaz. Belirsizlik, olacaklar1 tahmin etmeyi
zorlagtinir. “Bir aslan beni yer mi?” sorusuyla “Bilimsel te-
orim tekrar tekrar sinanmaya dayanir mi1?” sorusu temelde
beyinlerimizde ayni yolu izler ve ayni hisse neden olur: Ha-
rekete ge¢me diirtiisii. Kargi karsiya oldugumuz tehdidin bii-
yiikliigiine gore belirsizlik, zihinsel bir kagint1 misali bizi sii-
rekli uyararak, “Hey, biraz daha bilgiye ihtiyacim var. Daha
fazla bilgi topla” der. Potansiyel tehlike biiyiikse ya da tehdit
epey yakindaysa, o kasint1 giderek daha da rahatsiz edici bir
hal alir ve bizi harekete gegmeye zorlar. Pantolonunuzun igi-
ne karincalar kagmisgasina rahatsizlik veren bir his, hayatta
kalmaya odakli beyninizi, gecenin bir yarisi sizi uykunuzdan
uyandiran o garip sesin nereden geldigine bakmaya ve boy-
lece uykunuzda birinin sizi yemeyeceginden emin olmaya
zorlar.

Unutmayin, kayginin tanimi, “genelde sonuglari tahmin
edilemeyecek tehlikeli bir olay ya da deneyim kargisinda du-
yulan endige, gerginlik ya da rahatsizhk hissi”dir. Belirsizlik
arttiginda kaygilaniriz ve bize siirekli “Bir seyler yap” diyen
kasintiy1 daha da azdiririz. Stres ya da kaygy, ne yapmas: ge-
rektigine karar verebilmek i¢in magara adamini, gecenin bir
yarisi magarasindan ¢itkmaya iten (diger bir deyisle belli dav-
ranuglar: tesvik eden) tetikleyicilerdir ve beynimiz, bir ¢6ziim
hissi yaratan herhangi bir seyle kargilagirsa (diger bir deyisle
tehlikeli bir sey yoksa ortada), daha az kaygi duyma hissiyle
odiillendiriliriz.
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Tetikleyici: Stres ya da kayg
Davranis: Bir ¢6ziim aramak
Sonug: Coziim bulmak (bazen)

Bu tipki kumarhanede makineyle oynarken, pek kara geg-
mesek de oynamaya devam etmemizi saglayacak oranda bir
seyler kazanmamiza benziyor.

Pek ¢ok aragtirma, kayginin negatifle pekisen bir aligkan-
lik déngiisii olarak devam ettigini gosteriyor. Birkag on yilda,
Pennsylvania Eyalet Universitesi'nde aragtirmaci olarak go-
rev yapan T. D. Borkovec, kayginin endigeyi tetikleyebildigini
gosteren bir dizi bilimsel makale yazdi. 1983 yilinda, Borko-
vec ve ¢alisma arkadaslar kaygiyi, ‘nispeten kontrol edileme-
yen ve olumsuz yiikler getiren diisiince ve imajlar zinciri’ ola-
rak tanimladi. Endise olumsuz bir duygu ile (6rnegin, korku)
tetiklendiginde, o hissin rahatsiz ediciliginden kaginmak igin
bir yol olarak da kullanilabiliyordu buna gore:

Tetikleyici: Olumsuz duygular (ya da diisiinceler)
Davranig: Kaygi duymak
Sonug: Kaginma/dikkat dagilmas:

Sozlukte endise kelimesi hem isim (“Higbir endisem yok”)
hem de fiil (“Cocuklar i¢in endiseleniyorum”) olarak geger.
islevsel anlamda endiselenme eylemi, kaygi (gerginlik ya da
huzursuzluk) ile sonuglanan mental bir davrangtir. Hepsin-
den ote kayg) hissi, dongiiye doniisebilen endiselenme dav-
ranigini tetikleyebilir:

Tetikleyici: Kaygi
Davranis: Endiselenmek
Sonug: Daha fazla kaygi

Zihinsel agidan bu endigselenme davraniginin, beynimiz tara-
findan kaygi duydugumuz her durumda, denenebilecek bir
ahigskanhk olarak algilanmasi i¢in birkag kez pes pese gergek-
lesmesi yeterlidir. Peki ya ne siklikla sorunu ortadan kaldi-
racak bir ¢6ziim bulabiliyoruz? Endisenin kendisi gergekte
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daha yaratic1 diigiinmemize ve sorunu ¢oziime kavusturma-
miza ne kadar yardimai oluyor? Endigselenmek yalnizca kay-
ginin ortadan kalkmasi igin olas1 her seyi denemek iizere saga
sola kogturmamiza neden olan panik tusuna basiyor.

Cep telefonunuzu gikarip haber akigini kontrol etmek ya
da birkag e-postaya yanit vermek kisa bir an igin de olsa kay-
giy1 rahatlatabiliyor, ancak bu da ne zaman endise duysaniz
dikkatinizi dagitmak igin kullanacaginiz yeni bir ahgkanhk
gelistirmenizden bagka bir igse yaramiyor. Dikkat dagitic1 un-
surlar da ise yaramadiginda, bagka bir ¢6ziim bulabilmek igin
tekrar ise koyuluyorsunuz. Bu da daha fazla endiseye neden
olabiliyor ve endise kaynakli bu diisiince bigimi de bir nok-
tada kendi kendini tetiklemeye baghyor. Pek dyle 6diil dene-
bilecek bir sey degil, 6yle degil mi? Kilit nokta ise su: Her
ne kadar endigelenmek ise yaramasa da arka beynimiz dene-
meye devam ediyor. Unutmayin, beynimizin en temel gorevi
hayatta kalmamiza yardim etmek ve bir noktada endiselen-
meyi sorun ¢ézme ile bagdastirdig) icin endise duymay: en
iyi yontem saniyor. Beynimiz, bir sekilde 6diil volesini vurma
umuduyla endige otomatinin kolunu miitemadiyen ¢ekip du-
ruyor.

Sorun Cézmedeki Sorun

$imdj, sizin de anlayabileceginiz gibi endigelenmek, kendini-
zi daha kotii bir his olan kaygidan korumakla ve/ veya (teori-
de) sorunu ¢6ziime kavusturdugunuz igin kontroliin sizde
oldugunu hissetmenizle neticelenen mental bir davranis ola-
rak igleyebilir. Gergekte herhangi bir sorunu ¢6zmeseniz ve
hatta daha fazla endiselenerek kontrolii giderek kaybetseniz
de bir seyler yapma hissi bile kendi bagina bir 6dul olarak
goriiliiyor. Neticede endigselenmek de bir seyler yapiyor ol-
mak demek. Her ne kadar bunu bir davrang olarak gézlem-
leyemeseniz de endise kendini gergeklestiriyor. Zihinsel dav-
ramiglar da fiziksel davranis olarak degerlendiriliyor ve bazen
¢ok somut sonuglar olabiliyor.
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A. Tetikleyici B. Tetikleyici

Rahatsiz Rahatsiz

edici bir edici bir

his ya da his ya da

distince disince

B 7R

Dikkati dDi_kl:ati ,
dagitma/ Endiseli Kortroly Endiseli
Kontrolli - Fikirler hissetme Fikirler
hissetme Odiil
Oduil Davranis Davrani

(A) Kaygr dongusunu baslatan aligkanlik dongust: Rahatsiz edici his,
dikkatin dagilmasi ya da kisinin kontrollu hissetmesini saglamak uzere
bir zihin davranisi olarak kaygiy: tetikler. (B) Dikkat daginikligi ‘odulu’
etkisini yitirmeye bagladiginda ya da o rahatsiz edici hissin ve kayginin
birlikte yarattigi olumsuzluklari bastirmada basarili olamadiginda, kayg!
daha fazla (yine rahatsiz edici bir his olarak) kaygiy: tetiklemeye ve gok
gegmeden kayginin mutemadiyen tetiklendigi bir dongu olusturmaya
baslar.

Yine de endiselenme davranisinin iki ana dezavantaji var.
Birincisi, beyniniz bir ¢6ziim bulamazsa, endise kaygiy: te-
tikliyor ki kaygi da daha fazla endiseyi beraberinde getire-
rek bir dongii olusturuyor. Ikinci olarak, endise tek basina
kayg tarafindan tetiklenmis ise daha en basinda ortada en-
dise duyulacak herhangi bir sey olmayabiliyor. Hastalarim
da genelde kendi durumlarini bu sekilde tanimhyor: Sabah
uyandiklarinda, ortada herhangi bir tetikleyici ya da o giin
yahut yakin gelecekte endise duyabilecekleri belirgin bir olay
yokken, bir anda kaygiya kapihyorlar. Kaygiy1 Déngilistinii
Kirma programimiza katilanlardan birinin de belirttigi gibi:
“Ogzellikle sabahin erken saatlerinde yogun bir kayg: duyu-
yorum. Uykumdan irkilerek uyanmama neden oluyor.” Bu
kaygi verici his, hasta buna neyin sebep olabilecegini ¢c6zme-
ye calisirken endigeyi tam giic moduna aliyor. Net bir neden
bulamadiklarinda da her tiirden eski mesele i¢in (endiselen-
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meyi gerektirse de, gerektirmese de) endiselenme aliskanlig
gelistirmeye bashyorlar.

Yaygin kaygi bozuklugu (psikiyatrik ‘rahatsizliklar1’” kes-
fetmede her psikiyatristin Incil’i olan), Mental Bozukluklarin
Tamsal ve Sayimsal El Kitabi'nda yapilan taniminda, semptom
bakimindan “birden fazla konu, olay ya da eylemle ilgili agir1
kayg1 ve endigenin varhig1” ve bu kismin 6znelligi en sevdi-
gim detay olan “bu asirhigin net bir bicimde anlagsilir olma-
s1” seklinde ifadeler geger. Kitapta ayn1 zamanda “endise,
kontrol edilmesi epey gii¢ bir bicimde deneyimlenir” diye de
belirtilir ki bu gayet acik bir ifadeymis gibi gelebilir, ¢ilinkii
sonugta aksi olsayd}, insanlar yardim almak igin psikiyatriste
gitmezdi diye diisiinebilirsiniz.

Endisenin Dr. Jekyll ve Mr. Hyde benzeri bir 6rgiisii
vardir. Baglangigta, size sorunlarimzi ¢6zmeyi vadetmesi
sebebiyle iyi ve destekleyici bir hismis gibi gelir. Ne tiir bir
sorununuz olursa olsun, onu ¢b6zmeye ¢alisarak hayatta kal-
maniza yardimcr olmak adina gérevini layikiyla yerine getir-
meye calistig) disiiniiliir, ancak buna aldanmamak gerekir,
¢linkii endigenin igi aslinda kurtguklarla doludur ve sayet
aradig) ¢dziimii bulamazsa gabucak size doéner. Tipki azgin
bir nehre diismiis bir kazazede misali kiyidan kendisine yar-
dim etmeniz igin size seslenmeye baglar. Delirmiscesine ko-
lunuza ya da bacaginiza tutunup dengenizi kaybetmenize ve
onunla birlikte akintiya kapilmaniza yahut ¢ikis yolunu asla
bulamayacagimz sonsuz bir kaygi dongiistiniin i¢ine diisme-
nize neden olur.

Bu “kayginin endiseyi, endigenin kaygy: tetikledigi” ahs-
kanhk dongiisiinii kirmak, sayet kendisini bogulmaktan kur-
tarmak i¢in hangisinin baginizi stirekli suyun altina sokmakta
oldugunu fark edemezseniz ¢ok giiglesir. Endige egiliminiz
oldugunu ¢ozerseniz, muhtemelen dongiiniin hayatinizda si-
zin aginizdan nasil ilerledigini gérebilmenize yardima olacak
bir harita ¢ikarmay1 basarabilirsiniz.

Kaygiyla basa ¢tkmada bu ahigkanhk dongiisiinii harita-
landirabilmek, isin sadece ilk adimi olacak. Bir psikiyatrist
olarak, insanlarin kaygilarinin iistesinden gelmelerine yar-
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dimc1 olabilmek igin en ideal yolu bulmak adina, arastirmala-
r1 ve kanita dayali tedavileri incelerim. Bir arastirmaci olarak
da bir psikiyatriste o kanita dayal tedaviyi saglayabilmek
i¢in ne yapmam gerektigini bulma motivasyonuyla hareket
ederim.

Tiikenmislik Salgini

Hekimler, tiikenmiglik salgin1 dedigimiz sendroma yakalanan
saglik ¢alisanlarindan olusan genisce bir grubun sadece bir
altkiimesidir. COVID-19'dan 6nce bile giderek artan baskilar
yiiziinden ellerini havaya kaldiran ve havlu atan hekimlerin
sayis1 endige verici diizeydeydi. Bu baskinin kaynagi ¢cogun-
lukla 6zel muayenehanelerin sektor tarafindan yutulmasi,
konsolide edilmesi ya da sirketler ve kaginilmaz bir bigimde
orta diizey yoneticiler tarafindan yonetilmesiyle birlikte aza-
lan 6zerklik ve bizi her muayenede, randevusu olan hastanin
yiiziine baktigimiz siireden daha fazla bilgisayar ekranina
bakmaya mecbur birakan elektronik kay1t prosediirlerinin gi-
derek yogunlagmasiydi.

Tip fakiiltesinde, kayg: ve stres bas gosterdiginde onlarla
miicadele edip ger¢ekten yardima ihtiyaci olan insanlara yar-
dimar olabilmemiz igin yolumuzdan gekilmelerini saglamak
tizere ‘zirhimizi kuganmay1’ 6grenmistik. Cerrahi profesorle-
rimizden biri, kendimizi kurban etmekten farksiz olan hayat-
larimizi 6zetlerken séyle demisti: “Tath ¢drek bulduysan, tath
corek ye, firsatin oldugunda uyu ve pankreasla ters diigme.”
Temel olarak bu, hasta bakmak i¢inkendi temel ihtiyaglarimi-
z1 ikinci plana atmamiz gerektigi (ve pankreasla ilgili ameli-
yatlarin gergekten ¢ok zor oldugu) anlamina geliyordu. $Séyle
bir doniip egitim hayatima bakinca, bunun duygulanmzi y6-
netebilmek agisindan pek de siirdiiriilebilir ya da saghkh bir
yasam tarzi olmadigini fark etmigtim.

Hekimlik kaygs1 ve tiikkenmislik arasindaki iliski hakkinda
yayimlanmis belli bir ¢aligma yoktu ancak aslinda durum son
derece netti: Tip fakiiltesinde duygularimizla nasil basa ¢ika-
cagimiz konusunda herhangi bir egitim verilmemesi, klinik
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ortaminda giderek kisitlanan o6zgiirliikler ve ‘goreceli deger
birimi’ (relative value unit — RUV. Bu, klinigimde benim de tabi
tutuldugum gercek bir uygulama) hedeflerimize ulagsmak igin
daha fazla hasta bakma konusunda artan baskilarla birlestigin-
de, goriinen o ki kusursuz bir artan kaygi ve titkenmislik hissi
firtinasi yaratiyordu. Bu yiizden ben de hastanemin sagladig:
maddi destekle laboratuvarimda, hekimlerin kaygilarim ve ti-
kenmiglik hislerini azaltmak amaciyla, kayg: aliskanhgi don-
gilerinin farkina varmalarina yardimcr olabilmek igin bilingli
farkindalik egitimlerinden (B6liim 6 ve 8'de bilingli farkindalik
konusunda daha fazla bilgi bulacaksiniz) fayda saglayip sagla-
yamayacagimizi gormek lizere basit bir ¢alisma baglattim.

Odiil temelli 6grenme, belli davraniglan tegvik ettigi
i¢in (unutmayin, bu 6grenme bigimi yiyecek kaynaklarinin
nerede oldugunu hatirlamamiza yardimci olmak igin tasar-
lanmistir) insanlara klinikte ya da bir bilgisayar ortaminda
farkindalik kazanmay1 6gretmeye ¢alismak yerine, katilimci-
larin giinliik hayatlarinda diledikleri zaman kullanabilecek-
leri uygulama tabanh bir bilingli farkindalik egitimi (Kaygi
Doéngiistinii Kirma) kurgulamaya karar verdik. Her giin kisa
giinliik videolar (giinliikk on dakikadan daha az zaman ala-
cak sekilde), animasyonlar ve giin iginde kaygiya kapildiklar
zamanlarda faydalanabilecekleri anda kalma pratiklerinden
olusan bir bilingli farkindalik egitimi siirdiirebilecegimiz bir
uygulama hazirladik. Insanlar, otuz temel modilii tamamla-
yarak 6nce kayg aliskanlig1 dongiilerini haritalandiracak ve
sonra bu dongtiyle (ilerleyen sayfalarda bu kitapta da bulaca-
gz yontemleri kullanarak) basa ¢ikmay1 6greneceklerdi. Bu
format, 6zellikle yogun is temposu olan doktorlar igin 6nem-
liydi, ¢linkii asil onlar sik sik kendilerini feda etme modunda
calisiyor ve ucunda kendi kaygilarini gidermek de olsa, bas-
kalarina yardim ettikleri zamandan ¢alacak herhangi bir sey
yapmakta zorlamiyorlardi. (Bu ¢alismanin esas kahramani
arastirmamda birlikte ¢alistigim, tiim verileri toplayip analiz
eden arkadasim Alexandra Roy idi.)

Tedaviye baglamadan evvel, arastirmaya katilan doktorla-
rin ylizde 60'min agir kaygi bozuklugundan mustarip oldu-
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gu ortaya ¢ikti. Yarisindan fazlas: da haftada en az birkag kez,
isten kendilerini tiikenmis hissederek ¢iktiklarini belirtti. Bu
noktada ayrica kaygi ve tiikenmislik arasinda giiglii bir kore-
lasyon oldugunu kegfettik. Uygulamay ii¢ ay kullandiktan
sonra hekimler, kaygi oranlarinin neredeyse yiizde 57 oranin-
da azaldigin bildirdi (veriler, klinik olarak dogrulugu kanit-
lanmis yaygin kaygi bozuklugu-7 anketine gore hesaplandi).
Egitim stiresince belli bir tiikenmiglik karsit1 yontem tizerin-
de ¢alismasak da (egitim genel olarak kaygi seviyesini azalt-
maya yardimci olmaya odakliydi), 6zellikle kayg: tarafindan
kolayca tetiklenebilen kinizmin hakim oldugu (insanlarin
sistemden giderek daha fazla siiphe duymaya basladiklari)
alanlarda tiikenmiglik konusunda belirgin bir diisiis kayde-
dildigini gordiik:

Tetikleyici: RVU oranlarinda ne kadar geride oldu-
gum hakkinda bir bagka e-postanin gelmesi

Davranis: Sistemin ne kadar berbat durumda oldu-
gu ve giderek de daha kétiilestigini diisiinmek

Sonug: Sistemden ¢ok daha fazla siiphe duymak, tii-
kenmis hissetmek

Elbette bu, elimizdeki uygulamayla saglik sistemimizin so-
runlarini ¢6zecegimiz anlamina gelmiyor. Yaptigimiz cahs-
ma sadece bireysel olarak degil, kurumsal bazda da nelerin
tiikenmiglige yol agabildigine dikkat gekiyordu. Ornegin,
sinizmin yiizde 50 oraninda azaldigin1 gozlemlesek de duy-
gusal tiikkenmislik oraninda sadece ytizde 20'lik bir azalma-
nin gergeklestigini gordiik. Ger¢i bu da mantikliyds, ¢linkii
sinizm hekim olarak bizleri bireysel olarak etkiliyor, ancak
tiikenmisligin sistemle ¢ok biiyiik bir baglantis1 var. Sirf ni-
celigi gozeten biirokrasi tannlarina nitelikli ¢alismalarimizi
feda etmeye zorlandigimiz siirece, aliskanlik dongiilerimizin
haritasini gikarmak, tiikenmiglikten ziyade sinizmimiz iize-
rinde etkili olacaktir sadece (elimizdeki veriler de bunu gos-
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teriyor). Umuyorum ki bilingli farkindalik galigmalariyla hem
doktorlar hem de saglik hizmeti saglayicilari, alisilmig siiphe-
ci enerjilerini sistemin sorunlarina yoneltmeyi ve bu konuda
degisimleri desteklemeyi de 6grenebilirler.

Bu ¢alismadan elde ettigimiz verilerden cesaret alarak, ta-
bii bir de Ulusal Saghk Enstitiisii'niin finansal destegiyle, la-
boratuvarimizda kayginin azaltilmasina daha genis bir kap-
samda yardima olup olmayacagimizi gozlemlemek {izere
halktan insanlar tizerinde ¢alistigimiz daha genis ¢apl, ran-
domize kontrollii bir aragtirma (yani basitge agciklamak gerekirse
her anlamda birbirine benzer katihmcilardan olusan iki grup
tizerinde birbirinden farkli tedaviler denedik) daha baslattik.
Bu arastirmada (yine Alex’in 6nciiliigiinde), yaygin kayg: bo-
zuklugu belirtileri gosteren insanlar rasgele gruplara ayirip
ya aldiklar klinik tedaviye (ilaglar, terapiler vs.) devam etme-
lerini ya da bilingli farkindalik egitimi uygulamasin kullan-
malarin saglayarak gozlemledik.

Iki aylik Kaygi Déngiisiinii Kirma uygulamasi kullaniminin
sonunda yaygin kaygi bozuklugu olan katihmalarin kaygi
diizeylerinde yiizde 63 azalma saglandi. Ayrica, bilingli far-
kindalik egitiminin nasil galistigin1 gérmek iizere matematik-
sel bir modelleme yaptigimizda, farkindaligin kayginin gide-
rilmesine vesile olan endige diizeylerini azalttigini gordiik.
Boylece insanlar1 endigse aligkanligi doéngiisiiniin farkinda
olmalar: ve bununla basa ¢tkmalari igin egittigimizde, klinik
olarak gergekten anlaml sonuglar elde edilebildigini teyit et-
tik. Ciddi seviyelere ulasan kayg diizeyleri bu sekilde nor-
male donmeye bashyordu.

Aragtirmanin katilimcilar1 da kaygilarinin azaldigini gor-
diikleri i¢in mutluydu, hem de yiizde 63 gibi ciddi bir oranla.
Peki ama yiizde 63 azalma gergek diinya icin ne anlama geli-
yor? T1p gevreleri, bir verinin klinik olarak kayda deger olup ol-
madigini, yani temelde tedavinin ne kadar biiyiik bir etki
sagladigini belirlemek adina ¢ok basit metrikler, sagma stan-
dartlar gelistirdiler. Elbette s6z konusu tip gevreleri olunca bu
sagma standartlarin bir kisaltmas: da olmaliyd:: NNT (num-
ber needed to treat), tedavi igin gerekli say.
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.1 = ..

Kaygi Seviyesi (YKB-7)

5
GT.+KG.

o = GT.
Baslangig 1. Ay 2. Ay

Uygulama tabanli farkindalik egitiminin destegi, kaygiyr dnemli 6lgude
azaltiyor. Yaygin kaygi bozuklugu olan ve ‘Kaygi Dongusunu Kirma
(K.D.K.) uygulamasini kullanacak sekilde randomize edilen gruptaki
katilimailarin kaygr oranlarinda, ‘geleneksel tedaviye (GT.) devam
edenlere kiyasla gok daha ciddi dusugler gozlemlendi.

Ornek vermek gerekirse, kaygi bozuklugu tedavisi igin altin
standart sinifina giren (bu noktada antidepresanlardan bah-
sediyoruz) ilaglar igin NNT degeri 5,15'tir (yani ilag besten
fazla kisiye yaziliyor ancak tek bir insan tizerinde etki ettigini
gozlemleyebiliyorsunuz). Bu da aslinda bir noktada loto oy-
namaya benziyor: Bes kisi ilac1 aliyor ve bir kisi (semptomla-
rinda kayda deger bir azalma gozlemlendigi icin) kazanyor.

Bizim aragtirmamizda ise NNT degeri 1,6 idi.

Klinik ¢aligmalarda uzmanlagmig bir hekim olarak, boyle
dugiik NNT degerine sahip bir tedavi yontemi ortaya giktig
i¢in inanilmaz heyecanlanmigtim. Yani ayni rakamlar1 oyna-
yan daha fazla insan sansh say1y: tutturacakti. Ornek vermek
gerekirse, 5,15’le kiyaslaninca 1,6 gibi bir NNT orani su de-
mekti: Lotoyu kazanmak icin besten fazla kez oynamaniza
gerek yoktu, ikiden daha az oynasaniz bile kazanacaktiniz.
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Hem bir bilim insani olarak benim hem de bilingli farkindalik
egitiminin aligkanliklar degistirmeye nasil yardimci oldugu-
nu anlamak isteyen insanlar i¢in dogru mekanizmay1 nihayet
bulabilmek son derece tatmin ediciydi. Ayni sekilde uygu-
lamay1 kullananlardan aldigimiz déniisler de bizi memnun
etmisti:

Kayg1 hissetmeye bagladigimda, zihnimde hemen geribes-
leme dongiistinii canlandirdim. Diigiincelerimi yeniden
gozden gecirdigimde, saskinlikla fark ettim ki aklimda
beliren her bir diigiincem, bir noktada gelecekte olabilecek
en kotii senaryolara uzanan aym yolu izliyordu. Sirf bu
geribesleme dongiisiiniin ayirdina varmak bile bunu bir
zihin aligkanlig1 ya da bir oykii olarak kabullendigim igin
diisiincelerimi daha az kigisellestirmeme ve daha az endige
uyandiran bir hal almalarini saglamama yardimc oldu.

Simdilerde, yillar i¢inde kayginin bana iiretkenlik ka-
zandirdigina, hatta bir 6diil olduguna inanabilmek igin
kendimi nasil kandiwrdigimu diisiiniiyorum. Akhma isle
ilgili bir sey geldiginde (tetikleyici) hemen endiseye kapi-
Iiyorum ya da dikkatim dagiliyor (davranig) ve ardindan
giderek daha fazla kaygr duyuyorum (6diil/sonug).

Programa katildiktan sonra, ilk birkag giin fark etti-
gim bu dongii kafami o kadar karigtirdr ki kaygiy nasil
olup da bir 6diil olarak gorebildigime hayret ettim. Odiil
ha? Kayg: korkung bir his ancak samrim bu konuda bir
fikrim var: Bana gore kaygilanmak, her ne kadar korkung
olsa da, oniimde tamamlamadigim onca ig varken verile-
bilecek en uygun yamt gibi geldigi icin ‘olmas: gereken’
buymusg gibi bir hisse kapiliyorum. Sonugta boyle rahat-
s1z edici bir hissin insant daha fazla iiretmeye itmesi man-
tikl goriiniiyor.

Artik neden ofke, tiziintii ya da huzursuzluk gibi ra-
hatsiz edici hislerden kaginmak, dikkatimi onlardan uzak-
lastirmak ya da toptan hepsini yok saymak icin kendimi
yemege verdigimi anliyorum. Kim boyle hissetmeyi ister
ki? Tetikleyici: Rahatsiz edici his. Davrans: Gegici olarak
0 hissi yok saymay: saglayan bir seyler yemek. Odiil: O
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nahog hisle her seye ragmen yiizlesmek zorunda kalmak
ve tistiine bir de seker yiiklemesiyle gelen bas agrisi! Bu
zorlayict hislerden yiyerek kagmaya ¢aligirken nasil bir
aligkanhk dongiisiine kendimi kaptirdigimi ve cabala-
rimin da nihayetinde nasil sonugsuz kaldigimi artik net
olarak gorebiliyorum.

Elbette kaygy, sirf nasil dogdugu ve tekrarlanan aligkanhk-
larla beslenerek en nihayetinde kendisini stirekli kilabilen bir
aliskanliga dontstiigii fark edildi diye, biiyiilii bir bigimde
ortadan kaybolmuyor. Diisiinsel olarak bunu algilamak yal-
nizca ilk adim. Ofisime gelip de bunu ‘anlayan’ ancak mu-
ayenehanemden ayrildiktan sonra bu algiyla ne yapacag:
konusunda sikint1 geken pek ¢ok hastam oldu. Yillar iginde
insanlarin bu kavramu bilgelige gevirebilmesi icin gercekte ne
yapmalar: gerektigini gézlemledim; dogrudan kaygiy: gide-
recek deneyimi yasamak. Inanip inanmamak size kalmig ama
bu durum en iyi, beyinden ziyade bir bisikletle daha ¢ok bag-
lant1 kurabileceginiz ii¢ asamal bir siiregle agiklanabiliyor.

Biiyiime ¢aginda siirekli bisiklete binerdim. Beni beladan
uzak tutardi bu. Once tek vitesli bir BMX model bisikletim
oldu. Sonra on vitesli bir sehir bisikleti ve en sonunda da yir-
mi bir vitesli, tam techizath bir dag bisikletim oldu. Daghk
alanda bisiklet kullanirken dik bir yokusa m1 tirmanacaksi-
niz, diiz bir zeminde mi ilerleyeceksiniz yoksa yokus agagi m1
gideceksiniz, asla bilemezsiniz. Iste bu noktada vitesler son
derece kullanigh oluyor: Birinci vites beni tepelere ¢ikarirken
yirmi birinci vites tirmandigim o tepelerden daha rahat inme-
me yardimal oluyor. Ayrica arabalarda da ayni nedenle vites-
ler var; arazi nasil olursa olsun ilerleyebilmek igin.

Bu vites benzerligini, tikanircasina yeme ahgkanhig: olan
ve stresle miicadele eden insanlara yardimci olmak iizere bir
program hazirladigimiz donemde fark ettim. Haftalik olarak
diizenledigim programa katilanlar, bilingli farkindalik bilimi
ile pratigi konusunda istedikleri her seyi sorabildikleri can-
l1 yayindan iicretsiz olarak faydalanabiliyorlardi. Bu sayede
herkesin kavramlar1 dogru algiladigindan ve pratikleri dog-
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ru bir bigimde uyguladigindan emin olabiliyordum ve az da
olsa zorlandiklar bir nokta varsa, ilerleme kaydedebilmeleri
icin ipuglar verebiliyordum. Bu gruplarla yaklagik bir yil ka-
dar, ya Bilingli Farkindahk Merkezi'nde (6nce UMass Tip Fa-
kiiltesi'nde, simdilerde de Brown Universitesi’'nde) yliz ylize
ya da gevrimigi ortamda siirdiigiimiiz seanslarin ardindan,
insanlarin programda ne kadar ilerleme kaydettiklerini fark
etmeye bagladim. Ug basit adima ayrilabilecek sekansi gayet
dogal bir siiregmiggesine takip ediyorlard. Elbette aklima ilk
gelen sey vitesler oldu, ¢iinkii katihmcilarin yasadiklar: de-
neyim, vites mantigiyla kusursuz bir bigimde benzesiyordu.

Kitab okurken faydalanmaniz igin bu vites benzerligini
pragmatist bir yapi olarak kullanacagim. Kisim 1 (birinci vites),
kendi kaygi ‘aliskanligi dongiiniiziin’ haritasim ¢ikarmaya bas-
lamanuz igin size yardimci olacak. Kisim 2 (ikinci vites), kay-
giyla ve diger aliskanlklarla sistematik bir bigimde miicadele
edebilmeniz i¢in beyninizin 6diil sisteminden faydalanmaniz
saglayacak. Kisim 3 (iigiincii vites) ise kaygyla ilintili aligkan-
liklariniz1 (6rnegin endige, erteleme, 6zyargilama gibi) terk et-
meniz ve potansiyel olarak daha faydali aliskanliklar (6rnegin
merak, merhamet, nezaket gibi) gelistirmeniz igin kendi dogal
sinirsel kapasitenizden faydalanmaniza destek olacak.

Genel anlamda insanlarin, birinci vitesi, en azindan kav-
ramsal olarak kolayca anlayabildigini ancak ikinci vitese geg-
tiklerinde siklikla biraz direng gosterdiklerini soyleyebilirim.
Buna ragmen ¢ogu, liglincii vitese gecmelerini saglayacak
becerileri epey hizli bir bicimde gelistiriyor ve sonraki yil-
larda tigiincii vites becerilerini isleyip gelistirmenin ve ileri
tasimanun keyfini siirtiyorlar. Bazilari, {igiincti vitese gegmeye
hazir olana kadar birinci ve ikinci viteslerde siiriig deneyimi-
ne biraz daha fazla zaman harcayabiliyor. Siz bu gruplardan
hangisine dahil olursaniz olun, tiim vitesler bir sekilde sizi
ileri tasiyacak ve bundan sonra okuyacaginiz boliimler kaygi
ve diger aliskanlik dongiilerinden temelli kurtulmaniz igin
ihtiyacimz olan kavramsal anlayis1 kazanmanizi saglamakla
kalmayip, uygulamaniz gereken faydaci pratikleri de 6niinii-
ze serecek.
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~K‘ISilM1
ZIHNINIZIN
HARITASINI
(CIKARMAK:
BiriNcI VITES

Hig kimse geri doniip yeni bir baglangi¢ yapamaz
ama herkes bugiin baslayip yeni bir son yapabilir.

—MARIA ROBINSON






Bolim 5

ZiHNINiZiN HARITASINI
NASIL CIKARIRSINIZ?

yakta tedavi uyguladigimiz psikiyatri klinigimde uz-
Amanhglmlz kaygi ve bagimhliklar. Simdi hastalarim-
dan birinin 6ykiisiinii anlatacagim.

Altmigh yaslarin ortalarinda bir adam olan John (gergek
adi bu degil elbette), kendisiyle ilgilenen pratisyen hekimin
sevkiyle, alkol bagimlihgl konusunda yardimci olmam igin
bana bagvurdu. Gergekler ¢ok sarsiciydi. John neredeyse
her giin, gecede alt1 ya da sekiz sise icki iciyordu. Neyin
kendisini alkol almaya tegvik ettigini sordugumda, serbest
meslek sahibi oldugunu ve masasinin iizerinde y1gili duran
onca ise odaklanmaya g¢alisirken bu kétii aligkanhig: gelistir-
digini anlatti. Yapilmasi gereken islere sdyle bir baktiginda
kaygiyakapiliyordu. Yapmasi gereken ise koyulmak yerine,
televizyon seyretmek ya da film izlemek suretiyle kaygisini
gidermeye ¢alisiyordu. En nihayetinde higbir sey yapmadi-
gin1 anliyor, bunun sonucunda kaygis1 daha da artiyor ve
bu hissi bastirmak i¢in bu kez de kendini i¢kiye veriyordu.
Ertesi sabah aksamdan kalma uyandiginda ise kendini ¢ok
daha suglu hissediyor ve o giin kendi kendine, artik her seyi
farkli yapacagina dair sozler veriyordu fakat iradesi ancak
bir iki saat dayaniyor ve ¢ok ge¢meden tekrar, her giin iist
iiste ayn1 motifi yinelemeye devam ediyordu. Irade giicii-
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niin neden dayanmadigim sonraki boliimde daha detayh
konusacagz.

Hemen bos bir sayfa ¢ikardim ve oncelikle alkol ahgkanl-
g1 dongistinii birlikte haritalandirdik:

Tetikleyici: Aksamiistiine dogru baglayan kaygi
Davranig: Igmeye baglamak

Odiil /sonug: Uyusmak, unutmak, keyiflenmek

Kagat tizerinde bu aligkanlhik dongiisii, son derece dolambag-
s1z goriinebilir ancak dongiiniin tam ortasindaki John bunu
net olarak goremiyordu. John’a bunun, 6grenmeye ve hayat-
ta kalmaya programlanmig beyninin isleyisinden kaynaklan-
digin1 ve boylesi bir dongiiyle miicadele ettigi igin kendisini
suglamamasi gerektigini agikladim. Pek ¢ok insan kayg1 bo-
zukluguyla miicadele ediyor ve bu stirecte o duygulari bastir-
mak i¢in alkol kullanmay1 segiyor. Kagimiz alkolle ilk olarak
lise partilerinde tanigtik ve en hizli yoldan igki i¢gmenin bizi
daha az kontrollii, daha rahat kildigini 6grendik?

Temel maddelerin tizerinden gegtikten sonra John’la bu
kez erteleme aligkanhiginin déngti haritasini ¢ikarmay1 da ba-
sardik:

Tetikleyici: Sabah kalkip yapilmasi gereken isleri go-
riince baglayan kaygi

Davranis: Erteleme

Odiil /sonug: Kaginma

John igin bu aliskanlik dongiisiiniin olumsuz sonuglari, ger-
cekten de pratisyen hekimin onu derhal bana sevk etmesini
hakli ¢ikaracak kadar siddetliydi.

Asin kilo almist1 (onun alkol zevkine gore bilgi verecek
olursak, bir kadeh viski yiiz kaloriden daha fazlayd: ve John
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her giin sirf alkol tiiketimiyle neredeyse bin kalori aliyordu)
ve karaciger rahatsizhg: belirtileri gosteriyordu. Ustiine iist-
liik igleri de iyi gitmiyordu, ¢iinkii is takviminde inanilmaz
gerideydi. Ustelik durum, isini gergekten sevdigi ve gayet de
iyi yaptig1 halde boyleydi.

John ile tamisip aliskanlik dongiilerinin haritalandirilma-
sina yardimci olduktan birkag dakika sonra davraniglarinda
belirgin bir degisiklik fark ettim. Muayenehaneme ilk gel-
diginde kaygil goriiniiyordu ve muhtemelen hi¢bir seyin
degismeyecegini diislindiigii igin umutsuzdu. Alskanhk
dongiisiinii net bir bigimde belirledigimizde ise (kendini
uyusturma yolu olarak alkol alma aligkanhgin tetikleyen
kaygi) daha evvel fark edemedigi bu detay1 6grendigi igin
canlanmis ve umutlanmigti.

Hastalarimin ¢ogu uzun yillar zihinlerinin nasil isledigini
bilmeden oradan oraya savrulur. Bu sebeple, aligkanhk don-
gilerini ilk fark ettikleri ve anladiklar1 an onlara gergekten
inanilmaz bir haz verir. Sanki uzun yillardir karanhk bir oda-
da dikiliyormus ve aligkanhklarini degistirmelerinde neyin
yardimi dokunacagini bulmaya ¢alisirken saga sola garpip
duruyorlarmis da aniden biri 1s1klar1 agarak zihinlerinin kara
kutusunu desifre etmis gibi olurlar.

O giin John'u, kayg cevresinde sekillenen biitiin aligkan-
lik dongiilerinin haritalarini gikarabilmesi igin basit yonerge-
ler vererek evine gonderdim.

Birka¢ hafta sonra tekrar muayenehaneme geldiginde,
daha koltuga dahi oturmadan heyecan iginde beyni hakkinda
ogrendiklerini bana anlatmaya basladi. Yalnizca kayg: ahs-
kanlik dongitilerini net bir bigimde haritalandirmakla kalma-
mig, bu dongiiniin alkol almanin kaygisini da, saglik sorunla-
rin1 da daha bir koriikledigini fark etmisti: Aksamdan kalma
oldugu zamanlar, hem kaygisinin artmasina hem de islerini
halletmesi i¢in ihtiya¢ duydugu motivasyonu kendisinde
bulabilmekte giigliik gekmesine neden oluyordu. Bu sebeple
alkolii bigak gibi kesmeye karar verdi.” John esas sorununun

Yazarin notu: Burada araya girmem gerekiyor. Iginizde ciddi alkol ba-
gimhihg sorunu olan varsa ve John gibi alkolii bigak gibi kesebileceginiz
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kayg: oldugunu ve alkoliin de bu soruna pek iyi gelmedigini
fark etmisti. Hatta durumunu daha da koétiilestiriyordu.
Siireg igerisinde, esiyle arasindaki iliskide de yine biiyiik
bir aligkanlik dongiisii igerisinde oldugunu da kegfetti. John
Amerikah ve esi Cinliydi; farkh kiiltiirel ge¢gmislere sahip ol-
malarindan dolay1 bu da ister istemez kaygi dongiisiinde bir
tetikleyici gorevi goriiyordu. Genel gergevede giizel bir ilis-
kileri vardi, ancak esi bazen kendi kiiltiiriine uygun olarak
sesini yiikseltebiliyordu. Elbette bu, dogrudan John'u hedef
almasa da kaygisini tetikliyordu. Mesela siradan bir sohbet
sirasinda esi bir konuda heyecanlanabiliyor, boylece ses tonu
yiikseliyor ve bu da John'un endigelenmesine yetiyordu.

Tetikleyici: Esinin belli bir konusma bi¢iminin olmasi
Davranig: Tarisma ortami dogmasindan endige duymak
Sonug: Kaygi

John bunu kegfettigi i¢in gok heyecanlanmigt, ¢tinkii bu du-
rum yillardir iligkilerinde ¢ekismelere neden oluyordu. Esinin
ses tonu degistiginde endigeleniyor ve esine ayni sekilde ba-
girarak karsilik veriyordu, ancak bu noktada John’un neden
bagirdigini anlamadig) icin esinin kafasi karigiyor ve onun bu
tepkisine kargilik veriyor, bu da boylece siiriip gidiyordu.

Tetikleyici: Kayg:
Davranis: Ege bagirmak

Sonug: Eslerarasi ¢ekisme

fikrine kapildiysanz, liitfen boyle bir sey yapmadan 6nce bir doktora da-
nugin. John'un boyle bir sey yapacagini1 6nceden bilseydim, ona ya evde
ya da bir detoks merkezinde 6zenli bir detoks yapmay: 6nerirdim, zira
bagimh oldugunuz bir maddeyi aniden birakmak yoksunluk krizleri,
nobet gecirme ve hatta 6liime bile neden olabilir. Bu noktada John’un
sansi yaver gitti ve sonrasinda evde higbir sorun yagsamadan detoksa
baglayabildi.
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Tiim bu ahiskanlik dongiilerinin haritalar ¢ikarildiktan sonra
John bana mutlulukla esiyle iligkilerinde iyilesme oldugunu
bildirdi. Bir ahskanhk dongiisiinii basitge tamimlamak bile
John’un o dongiiniin i¢inden ¢itkmak igin bir adim atmasin
saglamisti, ancak elbette isimiz burada bitmedi. John bunun
akabinde bir dizi yeni davramsg gelistirme lizerine ¢ahsmaya
baglad1. Esi ne zaman heyecanla sesini yiikseltse, bu agir1 tep-
kinin esinin aligkanhigindan ileri geldigini hatirlayip derin bir
nefes aliyor ve ona sakince karsilik veriyordu. Boylece gide-
rek biiyiiyen kaygi balonunu patlatmis oluyordu.

John’un hikayesi, duygusal olarak kendimize zarar verdi-
gimiz ahgkanlik doéngiilerimizi kendi kendimize tanimladig-
muz birinci vites igin iyi bir 6rnek. Pargalarin birbiriyle nasil
eslestigini ve birbirlerini nasil tetiklediklerini kesfedip harita-
landinyoruz. Bazen sadece dongii siirecinin farkinda olmak
bile o dongiiden gikarak gergekten kayda deger sonuglar al-
mamiza yardimc olabiliyor. Bazen de yolculuk sirasinda bi-
raz destege ihtiyag duyabiliyoruz.

Birinci Vites

Birinci vites, biitiiniiyle aliskanlik dongiilerimizi fark etmek
ve buna katkida bulunan farkh bilesenleri net bir bigimde
gormekle ilgili: Tetikleyici, davranig ve 6diil. Daha agik ol-
mak gerekirse, ddiil dedigimiz seyin bir tiir beyin faz1 oldugu
soylenebilir, zira bir noktada aslinda 6diillendirici olan dav-
ranmigin bir sonucudur ve ilk etapta davranigin pekistirilmesi-
nin de nedenidir. Su anda davrans goéziiniize 6dtillendirici
bir seymis gibi gelmeyebilir, bu yilizden ahigkanhk dongiisii-
nii basitge tetikleyici, davranig ve sonugtan olusan bir gember
olarak diistinebilirsiniz.

Zihin Haritalama Egzersizi

Kendinizi hazir hissediyorsaniz, oniimiizdeki birkag giin
boyunca kendi kayginizin TDS (T=Tetikleyici, D=Davranis,
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S=Sonug) bilesenlerini ortaya ¢ikarmaya galisabilir ve bunun
nasil bir agiklikla meydana gelecegini g6zlemleyebilirsiniz.
Heniiz bu déngii bilesenlerini degistirme konusunda endi-
selenmenize gerek yok; bu degisimi baglatmak igin ilk adim
beyninizin nasil ¢alistigin1 6grenmek olacak. Acele etmeyin.
Arzu ederseniz, internet sitemdeki zihin haritalama taslagin
indirebilirsiniz (www.drjud.com /mapmyhabit [John’la da bu
taslagi uygulamistik]) ya da sadece bos bir kagit alip bu iig
bileseni yazarak kendi aligkanlik dongiilerinizi haritalamaya
baglayabilirsiniz. En 6n planda olan aliskanhiginizla baglama-
y1 unutmayin.

Ufak Bir Uyar:

John 6rneginde de gorebileceginiz tlizere, aliskanhik dongii-
lerini haritalandirma asamasi nispeten kolay goriinebilir ve
bu déngiileri bir kere net olarak gorebildiginizde, onlar1 yok
saymaniz ¢ok daha zor olur. Bu da 6nemli bir detay, degil mi?
(Evet.)

Muayenehaneme yeni bir hasta geldiginde ya da biri uy-
gulama tabanh farkindalik egitimine yeni katildiginda, ¢o-
gunlukla ahskanhk dongiisti haritalama asamasini hizlica
halledebiliyor. John’da oldugu gibi, bu kisiler de aligkanhk
dongiilerinin tabaka tabaka isledigini goriiyorlar. Zihinleri-
nin nasil igledigini 6grenmek onlar1 heyecanlandiriyor ancak
sonra yine ironik bir aligkanhga kapihiyorlar: Déngiiyii hemen
diizeltmeye ¢alisma aliskanligina! Bu durum, arabanizdan tu-
haf bir ses geldigini fark ettiginizde, tamirciyi arayip sorunun
ne oldugunu dgrendikten sonra eve donerek araci tek baginiza
da tamir edebileceginizi diisiinmeye benziyor. Peki sonunda
ne oluyor? Hem basta yasanan arizayr hem de tamir etmeye
caligirken sizin yarattigimiz sorunu ¢ézmesi igin toptan araci
tamirciye teslim ediyorsunuz. Sakin bu tuzaga diismeyin! Ge-
lin, bu ekstra ahgkanlik déngiisiinii birlikte detaylandiralim:

Tetikleyici: Aligkanlik dongiilerini net bir bigimde
gormeye baslamak
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Davranis: Ge¢miste denediginiz araglarla dongtiyii
onarmaya ¢alismak

Sonug: (Stirpriz!) Hiisrana ugramak

Odiillendirmeden yoksun gibi goriinen aligkanlik déngiile-
rinin nasil kurulduguna kitabin ilerleyen boliimlerinde degi-
necegiz.

Yukarida bahsettigim yolu segerseniz, nihayetinde hiisra-
na ugramak ve kendinizi yargilamak gibi faydasiz ahskanlik
dongiilerine kapilmaniz bile miimkiin. (Endiselenmeyin. Ki-
tapta bu tiir ahgkanhk déngiileriyle nasil basa ¢ikabilecegini-
zi 6greneceginiz bir bolim de var.)

Kayginin iistesinden gelip aligkanhklarinizi degistirmeye
galisiyorsaniz, énce beyninizin nasil ¢ahstigin1 ve doéngliyii
bizzat diizeltme ahskanhg dongiisii de dahil olmak tizere,
bu aligkanlklarin nasil zihninize yerlestigini 6grenmelisiniz.
Hem kavramsal hem de anlam bakimindan bu meseleleri bil-
mek isin yalmzca ilk adimi. Birinci vites gergek anlamda da
birinci vites: Aligkanliklarin nasil sekillendigini ve hayatinizi
nasil etkilediklerini 6ziimsemek size hem hiz hem de hareket
kabiliyeti kazandiracak, boylece gerekli tiim techizat1 kusan-
diginizda, aligkanliklarinizi degistirebileceksiniz.

Biiyiime ¢aginda en sevdigim ergenlik filmi, Karateci Co-
cuk’tu. Cocukken ¢ok fazla tagindigim igin Ralph Macchio’nun
oynadigi, mahalledeki yeni ¢ocuk olarak, haval yagitlarinin
zorbaligina maruz kalan Daniel karakteriyle bag kurabiliyor-
dum. Hem sonugta hangi ergen ¢ocuk, Ali (Elisabeth Shue)
gibi bir kizla nihayetinde kendisi olmay1 6grenecegi bir iligki
yasamak istemezdi ki? Daniel, kendini savunabilmek igin d6-
viig sanatlar1 6grenmenin tadini gikarirken, Bay Miyagi (Pat
Morita’'nin oynadig: karakter, Daniel’in hocasi) 6grencisinin
eline karate hakkinda yazilmusg bir kitap tutusturup, sonra da
bu konuda bir 6dev teslim etmesini beklemiyordu. Karate 6g-
renmek igin biiyiik bir heyecan duyan Daniel, Bay Miyagi’ye
gitmis ancak Bay Miyagi bir seyi kavramsal olarak 6grenme-
nin, sonra o konuda heyecanlanmanin ve en nihayetinde o
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isi gercekte nasil yapacagin bilmeden ¢abalamanin nasil bir
mental tuzak oldugunu iyi biliyordu. Bruce Lee'nin yazdig)
bir kitabi okuyup da sokaklarda Bruce Lee’ymigsiniz gibi ta-
kilamazsiniz. Ogrendiginiz kavramlar 6yle bir anda sihirli bir
degnekle bilgelige doniigsmiiyor. Kavramsal olarak 6grendik-
lerinizi kendiniz deneyimleyerek o konuda uzmanlasmak igin o
isi gercekten yapmaniz gerekir.

Bay Miyagi'nin aslinda kendisini, kafasinin iginden ¢ikip
bedeniyle biitiinlesmesine yardimci olarak, karateyi zaten
bildigi yanilgisina kapilip da savunma sanat1 temal filmler-
de gordiiklerini deneyerek bir dongtiye sikisip kalmaktan, o
tuzaga diismekten kurtardigini anladiginda biitiin o iinlii ‘ci-
lala, parlat’ araba cilalama ve ¢it boyama galismalar1 Daniel
icin meyvesini vermigti. Bay Miyagi, Daniel’a kavramlarin
nasil eyleme dokiilecegini 6gretmisti aslinda.

Bu alhigkanlik déngiisii size de tanidik geliyor mu?

Tetikleyici: Kayg: (ya da aligkanliklar1 degistirme)
konulu yeni bir kitap gérmek

Davrams: Kitabi bir solukta okumak

Sonug: Kavramlar1 anlamak fakat ahskanhg degis-
tirmede basarisiz olmak

Alskanlik degistirmede kavramlar énemlidir ve ahgkanlik-
larimiz1 detayh olarak analiz etmeye basladiginizda, o 6gren-
diginiz kavramlan pratige dokersiniz. Yalnizca haritalama
isinin o sorunu ¢dzme ya da diizeltme anlamina gelmedi-
ginin ayirdinda olmalisimiz. Evet, size faydasi olmayan bir
aligkanhg) haritalamak, John’da oldugu gibi sizin de hizhica
ve kolayca o ahgkanhg) terk etmenizi saglayabilir. Hatta on
dakikalik ‘Kétii Bir Aligkanhigi Terk Etmenin En Kolay Yolu’
baglikli TED konugsmami izleyen ve hemen ardindan sigarayi,
erteleme aligkanligin ve daha fazlasini birakan kag insandan
tesekkiir e-postasi aldigimi ben bile hatirlamiyorum ancak
¢6ziim her ahgkanlikta bu kadar kolay olsaydi, aligkanhkla-
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rin1 degistirmek i¢in miicadele veren herkes kisacik bir video
izledikten sonra bir daha asla arkasina bakmazdi. TED ko-
nusmalar bilgilendirici ve ilham verici olabiliyor fakat sik-
likla en fazla bundan ibaret. Bu yiizden sonug alabilmek igin
bizlerin siire¢ konusunda sabirli davranmasi gerekiyor.
Cogumuzun uzun zamandir devam ettirdigi aliskanliklari
var; bu aligkanlik oriintiilerini belirlemek, degisim siirecinin
yalnizca ilk adimi. Aligkanhiklarinizi degistirme agamasina ge-
cebilmek igin gercekten hem kavramsal hem de deneyimsel
acidan aligkanliklarinizi haritalandirmaniz gerekiyor. Bu yiiz-
den bu kitabin tigte birlik kismu salt haritalandirma olgusuna
ayrildi. Bir kismini okuyup kalanini es gegmeyin. Hemen “alis-
kanliklarn degistirme’ kismina atlamayin, ¢iinkii bunu yapar-
sanz aligkanhk degisimi siirecini kendi baginiza halledebilece-
giniz yanilgisina diigmeniz isten bile degil. Once ‘cilala parlat’
kismini halledin. Sizin de bildiginiz gibi, bu siireci kendi dene-
yimlerinizle beslenerek 6grenmeniz hayati 6nem tagiyor.

Aliskanhklar: Degistirmek
Zor Bir Is Olabilir Fakat...

Bes y1l boyunca, Yale’deki tip fakiiltesi 6grencilerine, hasta-
larina sigaray1 birakma siirecinde nasil yardimc olabilecek-
lerini anlattim.

Dersi, tiim 6grendiklerini kirk bes dakikalik bir konugma-
ya sikistirmig daha kidemli bir psikiyatristten devralmigtim.
O kirk bes dakikalik dersler, 6grencilerin dort yillik tip fakiil-
tesi egitimlerinde, hastalarina sigarayr birakma konusunda
nasil yardim edeceklerini dgrenebilecekleri tek zaman dili-
miydi. Bu derslerin faydali ve etkili olabilmesi igin 6grencile-
rin 6grendiklerini ezberleyebilmesi, i¢sellestirmesi ve nihaye-
tinde gergekleyebilmesi gerekiyordu.

Aklima gelen en iyi ¢6ziim, 6grencilerin dillerine dolana-
cak bir oral alistirma yapmakti. Bu da tiim ciddiyetimle su ta-
limat1 vermemi igeriyordu elbette. “Simdi su s6zleri benimle
birlikte tekrar edin.”
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Tam anlamiyla formumda oldugum sdylenemezdi ancak
¢ocuklarin ilgisini gekmek ve 6grenmelerini saglamak igin
aklima gelen en iyi ¢6ziim buydu.

Benimle birlikte tekrar edin: “Doktorunuz olarak size bu-
giin verebilecegim en 6nemli tavsiye, sigaray1 birakmanin sag-
hgniz icin yapabileceginiz en iyi sey olacag1.” Insanlarin siga-
ray1 birakmalarina yardimar olabilmek igin elimizdeki en iyi
opsiyon buydu: “Net, giiglii ve kendinize has bir tavirla, her
tiitiin kullanicisini tiitiinii birakmaya tegvik edin.” Elbette bu-
nun akabinde su soru gelmeli: “Su anda birakmak igin eyleme
gegmeye istekli misiniz?” Ogrencilerin ¢ogu, profesorlerinin
anaokulu tarzinda bir 6gretme yontemi benimsemesine bi-
raz sasirsa da ciimlelerimi tekrar etmekle yetindi. Dersi biraz
daha hareketlendirmek igin bu sézleri ne kadar hizh s6yleye-
bileceklerini test etmelerini istedim. (Biraz rekabet hissinden
kim hoslanmaz ki?) Bahsettigim bu dersle bu kitabi yazdigim
zamanlarin arasinda belki on yildan fazla zaman geg¢mistir,
ancak az evvel alintiladigim bu sozler, su anda insanlarin siga-
ray1 birakmalarina yardima olmanin ‘altin standardi’ olarak
goriiliiyor. Bana inanmiyorsaniz, kendiniz aragtirabilirsiniz.

Konu aligkanhk sekillendirmekse, tekrar etmek bu isin pi-
ridir; bu yiizden 6grencilerimden o kisactk zaman diliminde
(tabii bu dersin geri kalan kismina tekabiil ediyordu) bunu
iyice pekistirmeleri i¢in uzun siire tekrar tekrar séylemelerini
istedim. Yine de ahigkanliklarini degistirmelerinde insanlara
yardimci olmanin daha iyi bir yolu olmah.

Esas mesele su; aliskanliklar: degistirmek gercekten zorbir
is ancak her zaman sikici, sagma ya da ac1 verici olmak zo-
runda degil.

Bu yiizden simdi siz de benimle tekrar edin:

“Ahgkanliklar1 degistirmek zor is, ancak ac1 verici olmasi
gerekmiyor.”

“Ahgskanhklan degistirmek zor i, ancak aci verici olmasi
gerekmiyor.”

Biraz daha yerlesmesi i¢in bir kere daha tekrar edelim:

“Aliskanliklar1 degistirmek zor is, ancak ac1 verici olmasi
gerekmiyor.”
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Iste ahgkanliklan degistirmek igin bilyiik 6nem arz eden
bir kurali ezberlediniz.

Bir sonraki adim, beyninizin aligkanlik olugturma meka-
nizmasina gercek anlamda nasil sizabileceginiz ve bu me-
kanizmay1 zorlamaya galismak yerine, esas isi sizin adiniza
yapmasi igin giiciiniin yoniinii nasil degistirebileceginizi gor-
mek. Hem bu sayede zihin kaslarinizin agrisindan kurtulur-
sunuz ve caniniz yanmaz.

Kendi Olay Orgiiniizii Bulun

lyi filmlerin ve goksatan romanlarin yazarlari, hikaye anla-
timinin baglangicindan bu yana bilinen ancak 1949 yilinda
Joseph Campbell tarafindan tam olarak tanimlanan bir yon-
temle efsanevi kahramanlarinin yolculugunu, sinir hatlarin-
da dolanarak olay orgiisiinii eglenceli hale getirmeye gahgir.
Eglence sektoriinde bu, temel bir formiile doniigmiistiir; bir
olta atihr (¢oziilmesi gereken bir sorun ve ortaya ¢itkan bir-
takim entrikalar), hikaye insan zorlayacak sekilde (gerilim,
miicadele, zorlayic1 olaylar vs.) anlatilir ve 6rgiiniin her za-
man mutlu bir son olmasa da saglam bir sonuca (¢6ziilme)
baglanmas saglanir. Belki sevdigimiz bir filmin devamini iz-
lemek ya da Harry Potter’in bir sonraki kitabin1 okumak igin
heyecanlanmamizi saglayan 6diile dayali 6grenme unsurlari-
n1 burada kendiniz de gorebilirsiniz:

Tetikleyici: Gerilim

Davranig: Kahramanin yolculugunun bir tiir miica-
deleye déniigmesi vs.

Sonug: Nihai ¢oziilme
Iyi bir hikaye neticeye ulagtiginda, yeni bir tanesi gelsin is-
teriz.

Ayni sey gevrimigi izleme bagimlihg caginda Netflix,
Amazon ve benzeri platformlarda da igliyor. Elinizde koca bir
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seri var (diyelim ki Taht Oyunlar1) ve izleyicilerinizin biitiin
sezonlar1 bir bir takip etmesini istiyorsunuz, ne yaparsimz?
Aynen, ¢6ziilme kismum ortadan kaldirirsiniz ve érgii suna
doner:

Tetikleyici: Gerilim
Davranig: Kahramanin miicadele dolu seriiveni vs.
Sonug: Nihai ¢6ziilme yok

Nihai ¢6ziilmenin eksikligi, uzun bir tirmanisin ardindan
ormanda dinlenmek igin bir yere yerlesip, bir anda aslinda
karinca yuvasinin tizerine oturdugunuzu fark etmeye benzi-
yor. Rahatsiz edici bir kasint1 hissi ortaya giktiginda, beyni-
niz hemen alarm durumuna gegiyor-ve Yangin var! Yangin!
Hemen yangimi sondiir! diye qighklar atmaya bashyor. Neyse
ki Netflix ve isbirlikgileri kolay ulasabileceginiz bir yere ‘son-
raki bolim’ segenegiyle hemen bir yangin sondiiriicii yerleg-
tiriyor, hatta bekleyemeyeceginizden o kadar eminler ki sizin
adinizda o tusa basma hakki bile goriiyorlar kendilerinde.

Kendi ahiskanliklarimzi degistirebilmek igin o kahramanin
hikayesiyle (bu kisim kolay, kahraman sizsiniz), senaryoyla
(ahskanlhiginiz her ne ise), cevrilen dolaplarla (neden M&M
yerken kahverengilerden 6nce yesilleri bitirmeye ¢alisiyorsu-
nuz?), gerilimle (bunu yapabilir misiniz cidden?) ve ¢oziil-
meyle (evet, yapabilirsiniz!) bir bag kurmaniz gerekiyor.

Bu kitapta olay ya da hikaye orgiisiine son derece sadik
kalacagiz. Bu sebeple aligkanlik dongiilerinizi haritalandirma
isini incelikle ve dikkatle yapmaniz gerekiyor. Evet, Karateci
Cocuk’taki parkeleri cilalama, citleri boyama ve araba yika-
ma igsinden pek de hoglanmayan Daniel-San gibi siz de kendi
zihninizin haritasini gikarmayi sikici bulabilir, angarya bir is
gibi gorebilirsiniz. Evet, bu gergekten zor bir i ancak bu zihin
haritalama isi yardimi, kendi kahramaninizin yapacag yol-
culukta, anlatacak lanet bir (gercek) hikayenizin olabilmesi
icin kritik bir 6nem arz ediyor.
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Bolim 6

ONcEKi KayGr KARSITI
(VE ALISKANLIK KARSITI)
STRATEJILERINiZ NEDEN
BAsARrISIZ OLDU?

niz olan bilgilerin bir kismini artik edindiginize gore,

gelin simdi ¢6ziime odaklanalim. Psikologlar ve tedavi
uzmanlarinin, kaygidan tikanircasina yemeye ve hatta erte-
lemeye kadar uzanan, insana zarar veren aliskanhk dongii-
lerini kirmak igin belirledikleri birkag stratejisi mevcut. Bu
tedavilerin sonug verip vermeyecegi ise genelde kisinin ge-
netik yapisina gore degisiyor. Neyse ki modern bilim, genetik
piyango size ¢giksa da, gikmasa da bu zararh aliskanliklardan
kurtulmak igin beyninizin eski ve yeni kisimlarinin nasil bir
araya getirilecegine dair bazi kadim pratiklerin giin yiiziine
¢itkmasina yardimci olabilir.

Onceki kisimlarda konustugumuz beyin modeline soyle
bir geri donelim. Hatirlayin, arka beyin hayatta kalmamiza
yardimci olmaya programhydi. Odiil temelli 6grenmenin di-
sinda, koltugunun altinda bir numarasi daha var: Ogrenebile-
cegi her seyi 6grenip, edindigi bilgileri miimkiin olan en kisa
siirede ‘kas’ hafizasina depolar. Diger bir deyisle, beynimiz

"B eyninizin nasil isledigini 6grenme noktasinda ihtiyaci-
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bize yeni seyler 6grenebilmemiz igin bos alan yaratmak igin
ahiskanlik gelistirir.

Her sabah uyanip da ayaga kalkmay, giyinmeyi, yiirii-
meyi, yemek yemeyi ve konusmay1 tekrar 6grenmek zorunda
kaldigimiz1 hayal etsenize; 6glene kadar yorgunluktan tiike-
nirdik. ‘Aliskanlik modu’ devrede olunca, hi¢ diisiinmemize
gerek kalmadan cabucak harekete gegebiliyoruz, sanki bey-
nimizin eski kismi yeniye sdyle soyliiyor: “Endiselenme, bu
is bende. Burada bosuna vakit harcamana gerek yok, gidip
yeni seyler diisiinebilirsin.” Bu is boliimii kismen beynimizin
prefrontal korteks gibi yeni kisimlarinin gelecegi diisiinme ve
plan yapma becerisini kazanmasina vesile olmustur.

Bu aym zamanda eski aligkanliklarin, siz detayh bir ha-
ritalama yaptiktan sonra bile, yakamz1 birakmamasina da
neden olur. Kimse giizel bir hafta sonunu, iginde hala bir sey-
ler tikigtirilabilecek yeri olan darmadaginik bir dolabi temiz-
lemek igin eve tikilarak gecirmek istemez. Dolabi ancak en
ufak bir yer kalmayincaya kadar doldugunda temizlemeye
kalkarsiniz. Iste, beynimiz igin de aym sey gegerli; doluluk
orani kritik bir seviyeye yaklagsmadig1 miiddetge eski veriler-
le ugrasmak istemez. Boyle durumlarda beynin yeni kism bir
sonraki tatilinizi planlamak, e-postalara yanit vermek, ¢ilgina
doénen diinyanin tam ortasinda sakin kalabilmek igin kegfe-
dilen yeni yollar1 6grenmek ya da yeni beslenme trendlerini
aragtirmak gibi ‘daha 6nemli’ meselelere zaman harcamay:
tercih eder.

Diistinme ve gelecegi planlama lokasyonu olarak hizmet
veren prefrontal korteks, aym zamanda beynimizin diirtii
kontroliinden sorumlu olan béliimiidiir. Arka beyin genelde
kitlik modunda ¢alisir; daima a¢ kalma konusunda kaygihdir.
Bir ¢orek gordiigiiniizde, alt beyniniz diirtiisel olarak “Kalo-
ri! Hayatta kalmak!” nidalariyla ¢6regi almaya yeltenir. CO-
VID-19 salgininin baglarinda marketlerde insanlarin tuvalet
kagidi, un, makarna gibi iiriinlere saldirdiklar1 tuhaf anlan
hatirlarsiniz. Siz de o markette bulunup, insanlarin aligveris
arabalarini delicesine doldurdugunu goérdiiyseniz, evde bol-
ca malzeme olsa dahi aceleyle ne bulursamz almaya ¢alismg
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olabilirsiniz. Bu noktada, ¢orek karsisinda 6n beyniniz arka
beyne soyle bir telkinde bulunacaktir: “Bekle biraz. Daha
yeni dgle yemegi yedin. Hem ¢o6rek saghkh bir iiriin sayil-
maz hem de sen ag bile degilsin.” Yahut diger kosulda soyle
diyecektir: “Evde bolca tuvalet kagidimiz var. $u anda daha
fazlasini almaya gerek yok.” On beyniniz, tathdan énce sag-
likh sebzeler yemenizi 6neren mantiginizin sesidir. Bu kisim
ayrica tiim yeni yi1l kararlariniza sadik kalmaniza yardima ol-
maya ¢ahsir ve ironik bir bicimde bagarisiz oldugunuzda sizi
yargilayan ig sesin de ta kendisidir. Bu meseleye daha sonra
deginecegiz.

Simdi gelin, size bagindan beri bahsettigim, kayg: ya da
diger olumsuz duygularla basa ¢itkmaniza yardimci olacak ve
kemiklesmis kotii ahiskanhklarinizdan kurtulmanizi saglaya-
cak, hatta belki daha 6nce denediginiz su yontemlerden bah-
sedelim. Boylece giiniin sonunda, bu yontemlerin gereginden
fazla kaygilanmak gibi ahskanhk déngiilerine nasil uygulan-
masi gerektigi konusunda bir temel olugturalim.

Aliskanhik Karsit1 Yontem 1: irade Giicii

Iginizde var olan irade giicii rezervini s6yle bir yokladiginiz-
da dahi, 6n beyninizin arka beyne yiiriiyiise gtkmasin ya da
salata siparisi etmesini s6ylemesi gerektigini diisiiniiyorsu-
nuz, degil mi? Endise igerisindeyseniz, kendinize rahatla-
maniz gerektigini sdyleyebilmeli ve sonrasinda biraz daha
rahatlayabilmelisiniz. Irade glcti, tam da bu sekilde ¢caligma-
s1 gerekiyormus gibi bir izlenim yaratiyor ancak ortada iki
biiyiik uyarici mevcut.

Son ¢ahigsmalar, irade giicii hakkinda benimsenen eski fi-
kirlerin sorgulanmasina neden oldu.'® Bu galismalardan bazi-
lar, irade giicii dedigimiz olgunun aslinda genetik anlamda
sansh olan ufak bir gruba bahsedilmis bir 6zellik oldugunu
ortaya koyarken, bir bagka arastirma da irade giicii dedigimiz
seyin tamamen bir mit oldugunu savunuyor.'” Hatta irade
glciiniin gercek oldugunu kabul eden kisilerce yapilan aras-
tirmalarda bile, giiglii bir 6zdenetim mekanizmasina sahip
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katiimalann, aslinda hedeflerine ulagsmada digerlerinden
daha onde olmadiklar1 goriisii benimsenmeye daha yakin.
Oyle ki kisinin, ne kadar ¢ok gabalarsa o kadar ok tiikenmis
hissettigini ileri siiriiyorlar.’® Kisacas, istediginiz kadar siki
calisin, disinizi sikin ya da kendinizi ‘sadece o isi yapmaya’
adayin, bunlarin olasilikla size kisa vadede yardimai olabilen
ya da en azindan kendinizi ise yarar hissetmenizi saglayan
ancak uzun vadede gercekten kayda deger bir sonug verme-
yecek ters etki yaratan yontemler olduklari ileri siiriildii.

Ikincil olarak, normal sartlar altinda irade giicii olmasi
gerektigi gibi ¢alisabilirken, strese girdiginiz zamanlarda (bir
kaplan pesinizdeyken, patronunuzdan e-posta geldiginde,
esinizle tartisiginizda, yorgun ya da ag oldugunuzda) arka
beyin kontrolii ele alarak prefrontal korteksi devredis: birakir
ve stres kaynag1 ortadan kalkana kadar da yeniden devreye
girmesine izin vermez."” Yani tam da o irade giictine ihtiyag
duydugunuz anda (ki unutmayin bu gii¢ de prefrontal kor-
tekste, yani 6n beyinde bulunur) iradeniz ortadan kalkar ve
arka beyin, siz kendinizi daha iyi hissedip de prefrontal kor-
teks geri donene kadar kek yemenize neden olur. PFC'yi s6y-
le diigiinebilirsiniz: Beyninizin en geng, evrimsel olarak en az
gelisim kaydetmis ve ayrmi1 zamanda en zayif kismi. Bu da su
anlama geliyor; tahriklere kapilmama konusunda tiim inan-
camizi kafamizin en zayif kismina baghyoruz. Pek ¢ogumu-
zun kendini bir seylerle ilgili suglu hissetmesine sagmamal,
degil mi? Cogumuz igin irade yoksunlugu, kendi hatamizdan
ziyade beyin sinyallerinin ve evrimin bir hatasindan kaynak-
laniyor olabilir.

Irade giiciiyle kaygiya yiiklenmek mantikh ancak kitlesel
agidan biraz hatal bir segim. Arkadagim Emily (ister gergek
isterse hayal tiriinti olsun, kendisini her tiirlii beladan kurta-
rabilen basarih bir avukat) panik ataklar1 bagladiginda ken-
dine gdyle demisti: “Olmek iizereymigsin gibi geliyor ama
6lmeyeceksin. Beynin sana oyun oynuyor. Bundan sonra ne
olacagina ancak sen karar verirsin.” Egitimli zihnini emrine
amade edebilen ender insanlardan biri kendisi. Sayet geri ka-
lanlarimiz da kaygi o ¢irkin bagini iyice uzattiginda kendimi-
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ze endiselenmeyi birakmamiz gerektigini sdyleyebilseydik,
memnuniyetle bagka bir meslege gecerdim ancak beynimiz
boyle gahgmuyor ne yazik ki. Ozellikle de kayg ve stres, bey-
nin muhakeme yetenegimizi yoneten kismini bir kara byt
yapmigcasina tamamen etkisiz hale getirdiginde... Bana ya
da eldeki verilere inanmiyorsaniz, sunu deneyin: Bir daha
endise duydugunuzda, kendinize sakin olmaniz gerektigini
sOyleyin ve neler olduguna bir bakin. Sayet daha zorlayici bir
seyler isterseniz, bunu ebeveyninizin komut verirken kullan-
dig1 sert ses tonuyla sdylemeye caligin kendinize.

Aligkanhik Karsit: Yontem 2:
Ikame/Yerine Baska Bir Sey Koyma

Caniniz X yapmak istiyorsa, onun yerine Y yapin. Irade giicii
gibi ikame de 6n beynin kontroliindedir. Bu yontem, pek ¢ok
bilimsel veriyle desteklenir ve bagimlilik psikiyatrisinde en
ok tercih edilen yéntemlerden biridir. Ornegin, sigaray: b-
rakmaya ¢alisiyorsaniz ancak canimiz ¢ok sigara gekiyorsa,
bir tane yakmak yerine sekerleme tiiketin. Bu ikame belli in-
sanlar igin gegerli olabilir (ve uzmanhk egitimimde de bana
Ogretilen yontemlerden biriydi) ancak hem kendi laboratu-
varimda yaptigimiz aragtirmalar hem de bagka ¢ahgmalar bu
yontemin yoksunluk hissini kokiinden sokiip atmayabilece-
gini gosteriyor. Aliskanlik dongitisii bozulmadan kalir ancak
davranig daha saglikh bir versiyonla ikame edilebilir (yani
evet, sekerlemenin ne kadar saghklh oldugu tartisihr ama siz
beni anladimiz). Algkanhk dongiisii yerli yerinde durdugu
igin bu, aym zamanda dikkatli olmazsaniz gelecekte bir nok-
tada eski aligkanliginiza geri dosnme ihtimalinizin de oldugu
anlamina gelir.

Bu yontem stres ve kaygiyla bas etme konusunda da 6ne-
rilen yollardan biridir. Mesela endigeli oldugunuzda, sosyal
medyada sevimli yavru képek fotograflarina bakarak dikka-
tinizi dagitabilirsiniz. Kaygi uygulamamizi kullanan kigiler-
den biri, yavru kopek fotograflarim1 retweet’leyebilecekleri
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bir bot programladi, boylece fotograf aramakla ugragsmasina
bile gerek kalmadi. Yalnizca Twitter hesabin1 agmasi yeterliy-
di, yiizlerce kopek yavrusu fotografina erigebiliyordu. Elbette
bu da onun kaygisini ve erteleme ahigkanhigini gidermedi ve
kisim tigte de gorebileceginiz tizere beynimiz, bir noktada bu
taktiklerden yorulmaya bashyordu.

Aliskanlik Karsit1 Yontem 3:
Ortamimiz1 Hazirlayin

Dondurmaya dayanamiyorsaniz, dondurucunuzda don-
durma bulundurmayin. Bu yéntem de yine sinir bozucu 6n
beynimizle ilintili. Ortam hazirlama yontemini inceleyen
birkag laboratuvar ¢alismasi, iradeli insanlarin hayatlarin,
en basinda iradeli kararlar vermelerine gerek kalmayacak
sekilde insa etmeye meyilli olduklarimi ortaya koydu.?* Her
sabah spor yapmay1 ya da marketten saghkl yiyecekler al-
may1 aligkanlik haline getirmek, fit kalmaniz1 ve besleyici
yemekler yapmanizi bir rutine doniistiirecek ve bunun da
bir aliskanhiga donmesi daha olas: olacaktir. Tabii burada
da iki 6nemli sart var: (1) Saglhikh seyler yapmay: gergek-
ten aliskanliga doniistiirmek zorundasiniz. (2) Beyniniz eski
aligkanhklariniza yenilerden daha derin bir bag ile bagh ol-
dugu igin, eski aliskanlik motifine ddSnmeye ve orada sikisip
kalmaya meyilli olacaksiniz. Béyle seylere muayenehanem-
de hep sahit olurum. Hastalarim, belli bir siire bu yontemi
denerler ancak yine de bir siire sonra sigaraya, igkiye (alko-
liin bulunmadig bir 1ss1z adaya diismediginiz ya da Utah’a
tasinmadigimiz  siirece alkol satisi yapilan diikkanlarin
oniinden Oylece gecip gitmek sasirtic1 derece zordur) ya da
uyusturucuya dénerler. Spor salonlarinda yihn en basinda
iiyelik igin biiyiik indirimler yapilmasinin sebebi de budur.
Sizin kayit yaptirip birkag hafta spora devam edeceginizi,
sonra hava soguk ya da yagmurlu diye birkag giinii es ge-
ceceginizi, sonunda sporu toptan birakarak en nihayetinde
bir sonraki yilin basinda fit olmadiginiz i¢in kendinizi kotii
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hissederek tekrar ayni rutini tekrarlamak iizere spor salonu-
nun ekipmanlarini yepyeni halde kendilerine birakacagimzi
bilirler ¢linki.

Peki ¢evrenizi hazirlamak kayg giderme konusunda nasil
cahigir? Isten eve donerken otuz bir gesidinden birini segmeye
can atmamak igin kaygilarimizi dondurucuda saklamaniz da,
kaygi deposundan kagmaniz da pek miimkiin degil. Evinizde
‘kaygidan arindirilmig bir bolge’ olmasi fikri kulaga hos gelse
de, hatta bunu yapsaniz da kayg er ya da geg geri gelir.

Aliskanhik Karsit1 Yontem 4:
Bilingli Farkindalik

Jon Kabat-Zinn belki de en taninmig Batili farkindalik usta-
sidir. 1970’lerin sonlarinda sessizlik meditasyonu inzivasina
¢ekildigi donemde, aklinda tip fakiiltelerinde de 6gretilebile-
cek ve arastirma konusu olabilecek sekiz haftalik bir program
gelistirme ve test etme fikri sekillendi. Bilingli Farkindalik Te-
melli Stres Azaltma (MBSR) programi iste bu sekilde dogdu.
Sonraki kirk yi1l boyunca da diinya tizerindeki en bilinen ve
en fazlauygulanan farkindalik programi oldu.

Kabat-Zinn’in farkindalik tanimi su sekildedir: “Simdiki
anda, bilingli olarak, yargilamaksizin yalnizca ilgiyle ortaya
¢ikan biling halidir.” Kabat-Zinn, temelde deneyimin iki y6-
niine isaret ediyordu: Farkindalik ve merak.

Gelin, bu tanimi biraz agalim. Arka beynimizin ne yapma-
s1 gerektigine karar vermek i¢in olumlu ve olumsuz pekistir-
melere nasil tepki verdigini ve ardindan davraniglar1 ahgkan-
liga cevirmekte nasil iyi is gikardigin hatirlayin.

Bir seyi aliskanhktan yaptiginizin farkinda degilseniz, o
seyi aliskanlik olarak yapmaya devam edersiniz. Kabat-Zinn,
bunu otomatik pilotta galigma prensibiyle agikhiyor. Ayni yol-
dan bin kez gegtiyseniz, yolculugunuz bir tiir aligkanhk hali-
ne gelir. Araba kullanirken bagka seyler diisiinmeye meyilli
olursunuz; 6yle ki bazen isten eve nasil geldiginizi bile hatir-
lamazsiniz. Peki bu bir tiir biiyti mii? Hayir, sadece aligkanlik.
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Farkindalik yoluyla bir biling olugturmak, size arka beyin-
de neler olup bittigine bakabilmeniz i¢in ‘kaputu agmaniz’
konusunda yardimc: olur. Béylece arabay: bir yere ¢carpma-
niza ramak kala ‘uyanmak’ yerine aligkanhk doéngiilerinizi
daha sekillendikleri sirada fark etmeyi 6grenebilirsiniz.

Aligkanlik d6ngiisiiniin bir kere farkina varirsaniz (6zel-
likle otomatik pilota gectiginiz zamanlarda), neler oldugunu
merak etmeye baslarsiniz. Bunu neden yapiyorum? Bu dav-
ranig! tetikleyen sey ne? Bu davranigla elime gegen 6diil ger-
gekte nedir? Nigin bunu yapmaya devam etmek istiyorum?

Baslangicta bunlar kulaga tuhaf gelebilir. Ancak merak,
bilingle eslestigi miiddetce size aliskanlhiklarimz degistirme
konusunda yardimar olacak anahtar diirtiidiir. Bu, laboratu-
varimda yaptigimiz ya da bagkalarinin gergeklestirdigi ¢alis-
malarla da desteklenen bir baglanti. Ustelik merak, tek bagina
da giiglii bir 6diil olabilir. En son ne zaman bir seyi merak
ettiginizi ammsiyor musunuz? Bu hissin sirf varhg bile insa-
nin kendini mutlu hissetmesine yetiyor; arka beyne bu mut-
lulugun, pesinde tonlarca sugluluk duygusuyla gelen hizl bir
seker yiiklemesinden gok daha iyi oldugu mesajini veriyor.

Aligkanlik modundan ¢ikmak, 6n beyni yapilacak en iyi
seyi yapmasi icin 6zgiir birakiyor: Makul ve mantikl kararlar
vermek.

Sizce hangisi bir aligkanhig! degistirmek igin en uygun
kosullar1 sunuyor? Kendinizi, delicesine dondurma yemeye
kaptirmus, iginiz pismanlik ve suglulukla dolu halde bulmak mi
yoksa basit¢e bu davranigin ayirdina vararak bu konuda me-
rak duyup zihninizin gergekten ne yaptigini agikga ¢6zmeye
¢ahsmak mi?

Iste tam da bu merak, degisime agik ve hazir olmanin
anahtari. Stanford Universitesi'nde gorevli bir aragtirmac
olan Dr. Carol Dweck, bu konudan yillar 6nce, sabit ve gelisim
odakli zihniyetleri® kargilagtirirken bahsetmisti. Eski aligkan-
hk dongiilerine saplanip kaldigimiz zaman (buna kendinizi
miitemadiyen yargilamak da dahil) gelisime agik olamiyor-
sunuz. (Laboratuvarimda yaptigimiz bir ¢alismada, beynin
bununla alakali boliimiiniin haritasi da ¢ikarild.)
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Bilingli farkindalik konusunda yapilan bilimsel cahgsmalar
heniiz baglangi¢ asamasinda olsa da simdiden tutarh bulgula-
ra erigilebilen arastirmalar mevcut. Birden fazla laboratuvarda
yapilan aragtirmalarda, bilingli farkindalik pratigi yapmanin
ozellikle 6diil temelli 6grenmenin temel baglantilarim hedef
aldig1 ortaya ¢ikti. Ornegin, bizim yaptigimiz bir ¢alismada,
bilingli farkindalik egzersizlerinin, sigara tiryakilerinin alg-
kanlik dongiilerini fark etmelerinde ve sigara i¢me istegini,
sigara i¢me eyleminden ayirmalarinda kilit rol oynadigim
gozlemledik. Diger bir deyisle, hastalar sigara i¢me isteginin
farkina variyor, bedenlerinde ve beyinlerinde bunun ne anla-
ma geldigini merak ediyor ve sirf aligkanhktan bir sigara yak-
mak yerine bu arzuya sabirla kars1 koyuyordu. Bu aligkanhk
dongiisiinii kirmak, bilinen altin standart tedavisine kiyasla,
sigara birakma oranlarinda bes kat daha fazla basar saghyor.”

Yine kendi laboratuvar ¢alismalarimizda, insanlarin ahs-
kanlik dongiisii siirecini d6grenip bilingli farkindahk teknik-
lerini uyguladiklarinda, ahgkanhk haline gelmis davranislan
konusunda dikkate deger degisiklikler oldugunu gézlemle-
dik. Dikkat etmeyi 6grenmek yalnizca sigara tiryakiliginde
degil, yeme bozukluklarinda ve hatta klinik ¢ahismalarimiz-
da da gordiigiiniiz iizere, kayginin kendisinde de aligkanlik
degisimlerine vesile oluyor.

Ayrica bu yontemin kendi hayatimda da ne kadar giiglii
bir bicimde ¢alistigin1 gérdiim. Kitabin baglarinda vurguladi-
gim, “Ne kadar az bilirsen, o kadar ¢ok konusursun” deyimi-
nin dogal bir neticesi var: “Bir sey yapma, sadece orada ol!”
Bu benim tizerimde hem profesyonel hem de kisisel anlamda
epey biiyiik bir etkisi olan basit ancak giiglii bir paradoks. Bir
hastam muayenehanemdeyken endiselenir ya da kaygiyaka-
pilirsa (ki bu, yaklasan bir etkinlikten ya da basina gelen bir
seyden bahsettikleri sirada bile olabiliyor), ben de sosyal bu-
lasmadan etkilenebilir ve kaygiya ya da endigeye kapilabili-
rim. (“Ah, hayir, bu durum ¢ok ciddi! Ona yardim edebilecek
miyim gergekten?”)

Peki neden? ilk olarak, kayginin tavsan deligine dogru
¢ekilmeye baglarsam ve prefrontal korteksim diistinme konu-
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sunda sikintiya diiserse, aligkanhk geregi kendi kaygim tetik-
leyebilir ve kaygim gidermenin bir yolu olarak hastami he-
men ‘tedavi etmeye’ caligabilirim. Tabii bu genelde igleri daha
da kotiilegtirir, glinkii hastam kendisini kaygilandiran seyin
temelinde yatan nedeni bilmedigimiz (ve elbette aslinda is-
temeden bana odaklandigimiz) i¢in onu anlamadigimi ya
da ¢6ziim onerimin pek de iyi olmadigin diigiinecektir. “Bir
sey yapma, sadece orada ol” deyimi ayn1 zamanda o anda
olmanin aslinda eylemin kendisi olduguna dair giiglii bir ha-
tirlatic1 gérevi goriir. Diger bir deyigle, tiim varhgimla orada
olup, hastalarimi can kulagiyla dinleyerek yapabilecegim en
iyi seyi yapiyorum: Empati yapmak, anlamak ve bag kurmak.
Son olarak bu deyimi ¢ok sevmemin nedeni, bana ‘bir seyler
yapma’ diirtiimiin aslinda kolayca gézlemleyebilecegim iyi
niyetli ancak hatah bir ahgskanhk déngiisiinden ileri geldigini
hatirlatmasi: G6zlemlemek gergekten yapilmas: gereken tek
‘eylem’ ve ironik bir bigimde en etkili yol.

Kaygimizin ya da bagka ahigkanhiklarimizin haritasini ¢i-
karma konusunda bir soruya daha hazir misimz? ilk kez bir
aliskanligimiz1 degistirmeye galismiyorsaniz, yillar iginde de-
nediginiz biitiin ahskanlik karsit1 yontemleri yeniden gozden
gecirin. Hangileri ise yaradi? Hangileri yaramadi? Basarila-
rinizin ve basarisizliklariniz, halihazirda beyninizin ¢alisma
bigimi (6zellikle de 6diil temelli 6grenme) hakkinda 6gren-
diklerinize uyuyor mu? Ahgskanhk degistirme oyununa yeni
katildiysamiz emin ellerdesiniz, ¢iinkii heniiz kétii aligkan-
hiklar tersine gevirmeye ¢alisirken baska ‘kétii’ aliskanhklar
edinmemigsinizdir (yani bagarisiz yontemleri tekrar tekrar
deneme batakhgina diigmekten bahsediyorum). Yolu takip
edin ve aligkanlik déngiilerinizi haritalandirmay: siirdiiriin.
En derinlere girme ve o kétii aligkanhklar1 diizeltme diirtii-
niize kulak verin. Cilala. Parlat.
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Bolim 7

DAVE’iN HikAYESi, Bir

astalarimdan biri olan Dave (elbette gergek ad: de-
Hgil), ilk seansimizda, gegtigimiz bir ya da iki y1l bo-

yunca ara ara otobanda yolculuk ederken panik atak
gecirmeye bagladigini anlatti. Pek bir sey diisiinmeden, 6yle-
ce araba kullanirken, aniden saatte altmig kilometre hizla git-
menin ne kadar tehlikeli olabilecegi geliyordu aklina. Iginde
bir anda ortaya ¢ikan bu hissi s6yle tanimliyordu: “Otobanda
Oylece yokus asag1 savrulan biiyiik bir kursunun igindeyim.”
Sonrasinda panik ataklar o kadar kétiilesti ki Dave otobana
¢ikmay1 tamamen birakmak zorunda kaldi.

Ne yazik ki ataklar araba kullandig1 zamanlarla sinirh kal-
madi. Bir gece, bir sushi restoraninda kiz arkadasiyla yemek
yerken akhna aniden baliga alerjisi olabilecegi geldi. O ka-
dar kaygilanmist1 ki restorandan apar topar ¢ikmak zorun-
da kalmiglardi. Aslinda mantiken bunun deli isi oldugunun
farkindaydi; baliga alerijisi filan yoktu ve tam da o gece yeni
bir alerjisinin ortaya ¢ikmasi pek olasi degildi, ancak beyni-
nin mantik yiirtitebilen kisminin, kafasinin iginde yankilanan
ses kargisinda pek sansi yoktu: “Bu tartismaya agik bir konu
degil! Tehlikeli! Buradan ¢ikiyoruz, hemen!”

Dave daha sonra hayatinda kaygi duymadig1 herhangi bir
zaman dilimi hatirlamadigim séyledi; ¢ocuklugunda bile...
Yirmili yaslarindayken alkol almay: denemisti (ki bu kendi-
ni daha da kétii hissetmesine neden olmustu), ardindan bazi
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ilaglar recete edilmisti ancak onlar1 da almaktan korkmustu;
psikologlar, terapistler ve hatta bir hipnoz uzmaniyla bile
goriigmiistii, ancak kendi deyimiyle “Higbirinden sonug ¢ik-
madL” Ardindan kaygiyla basa ¢ikma mekanizmalarindan
birinin yemek yemek oldugundan bahsetti. Kaygisi1 onu bir
seyler yemeye tesvik ediyor ve yedikleri onu gegici olarak
uyusturup kaygilarindan uzaklagsmasini saghyordu. Bu yeme
doéngiisii de en sonunda asir1 kilo almasina neden olmus, ki-
lolarla birlikte de yiiksek tansiyon, karaciger yaglanmasi ve
siddetli uyku apnesi sorunlan bags gostermisti.

Tetikleyici: Kaygi
Davranis: Yemek

Sonug: Kaygili hissetmekten sadece birkag dakikali-
gina kurtulmak

Yaygin kaygi bozuklugu simdi de panik bozuklugu sorun-
lar1 ve agin kilolanyla karsimda kirk yasinda bir adam ola-
rak oturuyordu. Nihayetinde kaygilar1 o kadar kotiilesmisti
ki ¢ogu zaman yataktan gikmaya bile korkar olmustu artik.
Onunla tanmistigimda, 1s1ga ulasmasina yardimci olacak bir
sey, ufacik bir sey ariyordu delirmiggesine.

Ilk randevusunda bos bir sayfa gikardim ve bir iiggen
olusturacak sekilde tetikleyici, davrams ve 6diil kelimelerini
yazip tetikleyiciden davranisa ve ondan da 6diile giden oklar
¢izdim ve sonunda yine tetikleyiciye donen bir okla dongiiyii
tamamladim. Kagid1 masanin iizerinden Dave’e uzatip, “Bu
gorsel sence dogru mu? ‘Ah, bahiga alerjim olabilir’ gibi kor-
kutucu bir diistince (tetikleyici) o ortamdan ¢itkmana ya da o
durumdan kaginmana (davranig) neden olarak kendini daha
iyi hissetmeni (6dil) saglar mi1?” diye sordum.

“Evet” dedi Dave.

“Bu da beyninin senin giivenligini sagladigini1 sandig1 an-
cak gergekte seni panige ve kaygiya sevk ettigi belli bir ahs-
kanhk dongiisii yaratiyor mu?”

98 Dr. Judson Brewer



“Olayin 6zii tam olarak bu” dedi bu kez.

Sadece birkag dakikada Dave’le birlikte zihninin, onun
biitiin hayatin1 kendi kendini besleyen ve asla sonu gelmeyen
bir kaygi ve endigse sarmalina geviren hayatta kalma meka-
nizmasinin nasil galistigini belirlemistik. Kaygi, endiseyi ve
kaginmay tetikliyor ve bu da daha fazla kaygi ve kaginmay:
beraberinde getiriyordu. Ustiine bir de bunca kaygiyla baga
¢itkma mekanizmasi olarak yemek yemek, Dave’i obez ve hi-
pertansif birine ¢evirmisti.

Dave’i ulagmasi kolay bir hedefle evine yolladim: Kayg:
dongiilerini haritalandirmak. Kayg: tetikleyicileri nelerdi?
Buna kargihik gelen davraniglari neydi? Karsihginda nasil
odiillendiriliyordu? Ondan biitiin bunlar1 net bir bigimde
gormeye calismasini ve bunun sonucunda eline ne gegtigini
fark etmesini istedim.

Son kisim oOzellikle 6nem arz ediyordu. Beynimiz als-
kanhk dongiilerini 6diil temelli 6grenmeyle yaratir. Diger
bir deyisle, bir davramsg 6diillendiriciyse, onu tekrar etmeyi
Ogreniriz. Dave’in korktugu durumlardan kaginmay: (ya da
stres kaynakli yemeyi) 6grenmesinin nedeninin de 6diil ol-
dugunun farkindaydim.

Bu édiiller, her ne kadar mantiksiz ve uzun vadede yarar-
dan ¢ok zarar getiren seyler olsa da Dave’i o dongiilerin igine
hapsetmeye yetiyordu. Bir davramgin 6diillendirici olmasi, o
davranigin kendisini degil, gelecekteki davraniglan tetikler.
Bagka bir bigimde ifade etmek gerekirse, davramsin kendisi
sonucundan daha az 6nem arz eder; sayet birinin davranigi-
n1 tanimlamak ve sonrasinda bunu yapmamasini séylemek
yeterli olsaydi, isimi seve seve birakirdim. “Bunu yapmay:
birak” ciimlesi asla iyi seyler igin bir slogan olamadi. Yillarca
stiren arastirmalarim ve klinik ¢alismalarimin sonrasinda ira-
de denen seyin gergek bir beyin kasi degil, sadece bir efsane
olduguna kesinlikle ikna olmus durumdayim.

Dave’in hikayesini 6rnek olarak kullanma nedenime ge-
lecek olursak, aligkanlik déngiistinii haritalandirmanin basit-
ligini ve 6nemini anlatabilecegim harika bir emsal tegkil edi-
yor. Bir psikiyatr ya da psikanalistle goriismenize ya da ¢ok
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fazla zaman harcamaniza gerek yok. Ihtiyaciniz olan sadece
farkindalik ki bu da ticretsiz!

Mesela, 6nemli bir toplantidaysaniz ve aligkanlik dongii-
niiz siranin size gelmesini beklemeden konusmaksa, konus-
maya dalmadan evvel kafanizda bu dongiiyii haritalandirdi-
gimizda neler olacagin gozlemleyebilirsiniz:

Tetikleyici: ‘Harika bir fikrim var’ diigtincesi

Davranig: O sirada her kim konuguyorsa lafin kese-
rek hemen s6ze girmek

Sonug: Toplant1 akisini berbat etmek

Kitap igerisinde ilerledikge, beyninizin ¢alisma prensibini
ogrenme siirecinde onun yasadiklarin1 ve nasil bir ilerleme
kaydettigini daha iyi anlayabilmeniz i¢in Dave’in hikayesine
tekrar donecegiz.

Ahskanhk dongiileri (kayg! ya da bagka dongiiler) sizi
kontrol eder, ta ki siz bu dongiilerin nasil ¢alistigini net bir bi-
¢imde gorene dek. Tekrar kontrolii ele alabilmek igin atilacak
ilk adim, yalmzca siirece dikkat etmek ve ayrintilarini ortaya
¢ikarmaktir. Cikardigimiz her aligkanlik déngiisii haritasin-
da, otomatik pilot modundan biraz daha siyrilir ve sizi neyin
bekledigini bildiginiz i¢in kontrolii biraz daha ele alirsiniz.

Peki Ama Biraz Kayginin da
insana Yardimi Olmaz m1?

Beyinlerimiz ¢agrisim konusunda inanilmaz. Zaten bu sekil-
de bir seyler 6greniyoruz. Ornegin, pastay: lezzetle bagdas-
tiririz ve sonrasinda ne zaman pasta gorsek otomatik olarak
igimizde onu yeme istegi uyanir. Gittigimiz bir restoranda
gida zehirlenmesi gegirirsek, o kurumdan uzak durmamiz
gerektigini hemen 6greniriz. Hatta o restoran ve mide bu-
lantis1 arasinda kurdugumuz bag o kadar giiglidiir ki yal-
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nizca 6niinden gegtigimizde bile midemiz bulanabilir, ancak
bu ¢agrisimsal 6grenmede bazen ipin ucu kagabiliyor. Yani
neticede bir restoranin tabelasinin zehirli oldugu yok ama
zihnimiz o tabelay1 SAKIN ORAYA GITME uyarisiyla 6zdes-
lestirmeyi 6greniyor. Bu sebeple de zihnimiz, iyi birer ¢ag-
rnisimsal 6grenme makinesi olarak, kaygi ve eylem arasinda
hatali baglar kurabiliyor.

Doktora sirasinda danigmanim olan Dr. Louis Muglia,
“dogru, dogru ve alakasiz” seklinde bir kalip 6gretmisti. Bu,
kendisinin laboratuvar ¢alismalar: sirasinda nedensellik zin-
cirinin dogrulugunu test ederken uygulamami bekledigi bir
hatirlaticiydi. Diger bir deyigle, X davranis1 ya da siirecini
gozlemlerken Y’'nin gerceklestigini gorebilirdim ancak yine
de s6z konusu X'in Y’ye neden oldugunu (hem kendime hem
danismanima hem de diinyaya) kanitlamak zorundaydim. X
gerceklesebilirdi (dogru). Ayn1 anda ya da X’ten hemen son-
ra'Y gergeklesebilirdi (dogru) ancak bu X’in Y’yi tetikledigini
kanitlamazd.

Beynimiz bu baglan siirekli olarak kurar. Bu konuda en
sevdigim Ornek, profesyonel beyzbol oyuncularinin vurus
icin baglangi¢ kalesinde bekledigi andir. Atisin yapilmasini
beklerken her seferinde farkh ritiieller izlerler; zemini ayak-
larinin ucuyla kazarlar, kaskin belli bir yerine dokunurlar, ve-
saire. Cogu oyuncu igin bu ritiieller basariyla bagdastirilmig
davraniglardir: X, Y ve Z’yi yaparsan, atis1 1skalamama sansin
o kadar artar fakat gergek sudur: Ritiieli gergeklestirebilirler
(dogru), tam isabetle vurus yapabilirler (dogru) ancak bu iki
dogrunun birbiriyle iliskili olduguna dair herhangi bir kanit
yoktur.

Elbette pek ¢ogumuz aym sekilde kayg: ve basariy: bag-
dastiririz. Verdigim seminerlerde, neredeyse her seferinde
mutlaka bir katilimci yanima gelir ve net bir bigimde (ah, bu
emin olma halini ne ¢ok seviyoruz), kayginin yol gostericili-
gi olmasa, o an bulundugu yere asla varamayacagini soyler.
Bunu klinikte uyguladigim kayg: giderme programinda da
gozlemliyorum. Ornegin, bir keresinde bir hastam bu duru-
mu soyle tanimlamigti: “Bana gore gergekten de artik basari-
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m1 kaygimla bagdastirmaya basladim. Okulda ¢ok basarily-
dim ve beni bagaril olmaya tesvik eden seyin kaygi oldugunu
diistinliyordum, bu yiizden igten ige kaygima tutunmay bi-
rakmaktan korkuyordum, hatta bu konuda kararsizhga dii-
siiyordum.” Bir bagkasi da s$6yle bir yorumda bulunmustu:
“Ben de ayni seyleri hissediyorum. Kaygima tutunmay: bira-
kirsam, elimden gelenin eniyisini yapmaya kendimi zorlama
kabiliyetimi de kaybedecegimden korkuyordum.”

ister hastalarimla ister Ogrencilerimle olsun, bu tiir soh-
betler sirasinda kafamda hep damigmanimin sesi yankila-
nir. “Peki bu, gergekte dogru, dogru ve alakasiz mi?” diye sorar
Lou’nun sesi. Hemen ardindan bu korelasyonun bir neden-
sellik ortaya koymadigini agiklamaya baglarim. Sonra da has-
talarin ya da 6grencilerin kayg: hissiyle bagaril bir is gikar-
may1 hatali bir bigimde iligkilendirip iliskilendirmediklerini
anlamalarina yardima olmak igin kigisel deneyimlerini kesfe
dalarim.

Simdiye dek yaptigim en sagirtici gézlemlerden biri, in-
sanlarin kayginin bagarinin anahtari oldugu fikrine nasil siki
sikiya tutunduklan oldu. Kitabimin editérii Caroline Sut-
ton’la bu meseleyi konustugumuz sirada kendisi son derece
carpici ve dogru bir yorumda bulundu: Insanlar kaygilarini
ve/veya streslerini romantize ediyorlar. Kaygiy: ya da stresi,
sanki onsuz daha agagilik ve daha da kétiisti ‘amagsiz’ bir
insana dontisecekleri bir onur rozeti misali yakalarinda tasi-
yorlar. Birgogunun goziinde stres esittir bagar1 demek. Edit6-
riimiin de dedigi gibi: “Stresliyseniz, kayda deger bir is yapi-
yorsunuzdur. Degilseniz, eziksiniz.”

Iyi bir is cikarmak istiyorsaniz, hig degilse biraz olsun
kayg: duymanizin elzem oldugu diisiincesi, aragtirma lite-
ratiirlinde de romantize edilmis bir nosyon. 1908'de, yani
psikoloji bilimi daha emekleme donemindeyken, Harvard’da
calisan iki hayvan davranmis1 aragtirmacis: Robert Yerkes ve
John Dodson, “Uyaran Giictiniin Ahgkanhk Sekillenme Hi-
ziyla Baglantis1”?® baghikh bir makale yayimladi. Bu makalede
ilging bir gozlemlerini aktardilar: G6zlemledikleri dans eden
Japon fareler, olumsuz takviye olarak orta diizeyde bir sok
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verildiginde, kendilerine atanan gorevleri hafif ve siddetli
soklara kiyasla daha verimli bir bigimde yerine getiriyordu.
Bu noktada arastirmacilar, hayvanlarin bir seyleri 6grenmek
icin, siddetli olmamak kaydiyla belli diizeyde uyarilmaya ih-
tiya¢ duyduklar1 sonucuna vardilar. Sonraki elli yillik siireg
icerisinde, bu makaleye yalnizca on kez atifta bulunuldu an-
cak alintilarin yapildigi makalelerin dérdiinde bu bulgular,
bir psikoloji yasasi olarak tanimland: (hatta belki simdilerde
internette Yerkes-Dodson Kurah ya da Yerkes-Dodson Egrisi
filan diye geri dondiiriilemez bigimde kayit altina alinmigtir
bile.)’

1955'te basilan bir bagka makalede, Alman asilli Ingiliz
psikolog Hans Eysenck, Yerkes-Dodson ‘Yasas1'nin kaygi i¢in
de gegerli olabilecegini ileri siirdii: Uyaricilar arttikga, gore-
vi yerine getirmede denegin performansinin iyilesecegini®!
diistiniiyordu. Bundan iki yil sonra (1957), Eysenck’in eski
yliksek lisans dgrencilerinden biri olan ve o sirada Londra
Universitesi'nde aragtirma gorevlisi olarak ¢alisan P. L. Bro-
adhurst, biiyiik bir cesaret 6rnegi gostererek “Duygusallik ve
Yerkes-Dodson Yasas1” adli bir makale yayimladi. S6z konu-
su makalede, bir sicanin kafasini suyun altinda her seferinde
daha uzun siire tutmanin, diger bir deyigle hava yoksunlu-
gunun (kendisi bunu ‘dayatilmig motivasyon yogunlugu’ 6l-
¢glitl olarak tanimliyordu), sicanin yiizme hizini bir noktaya
kadar artirdigini ve tist seviyeye ulastiginda hizin kademeli
olarak distiigiini® belirtiyordu. Motivasyon, uyarilma ve kay-
g1 terimlerini birbirlerinin yerine kullanarak cesurca su sonu-
ca varntyordu: “Bu sonuglara takilarak, Yerkes-Dodson Yasa-
si'min dogrulandig séylenebilir.” (Merak ediyorum da suyun
altinda en uzun siire tutulan siganlarin, yiizeye ¢iktiklarinda
bir an igin soluklanmaya ¢ahstiklar1 aklinin ucundan gecti

Yazarin notu: Belirsizlikten yasalara gegiy siireci, tarihsel agidan Martin
Corbett’in 2015’te yayimladig “From Law to Folklore: Work Stress and
The Yerkes-Dodson Law (Hukuktan Halkbilime: Is Stresi ve Yerkes-
Dodson Yasas1)” baghkh makalesinde ustalikla anlatilmis ve makale
Yonetim Psikolojisi Dergisi’nin otuzuncu sayisinda basilmugtir. (Journal of
Managerial Psychology 30, no. 6 (2015): 741-52; doi: 10.1108 /[MP-03-2013-
0085.)
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mi?) Dans eden farelerden, bogulmak tizere olan siganlara
evrilen ¢ahsmalar sonucunda kaygi-performans arasinda psi-
kolojik bir ters U egrisi ya da ters ¢an egrisi oldugu sonucuna
vanldr: Biraz kayg), performans: artirir; ¢ok fazla kayg ise
pek iyi sonug vermez.

Yarim yiizy1l kadar ileri sararak, stres ve ¢alisma perfor-
mans! lzerine psikoloji literatiiriinii gézden gegirirsek, ya-
yimlanan makalelerin yalnizca yiizde 4’iiniin ters ¢an egrisi
bulgusunu destekledigini, yiizde 46’sinin ise stres ve perfor-
mans arasinda dogrusal bir iligki bulunmadigini goériiriiz ki
bu da stresin performansi yiikseltmekten ote baltaladig1 an-
lamina geliyor.® Bu gozle goriiliir farka ragmen (lanet olasi
veriler yiiziinden!) agin genellenen Yerkes-Dodson ‘Yasas1’
geleneksellesti ve hatta giiniimiizde, s6zde giderek artan atif
sayis1 yiiziinden (1990’dan 6nce ondan ve 2000’lerde yiizden
az atif alirken, on y1l sonrasinda binden fazla atif yapilmug)
bir tiir mite donlismiis bile olabilir.

Bir onur nigany, is hayatinda rekabetin 6nemli bir bilegeni
olarak goriilen, bir tiir kimlige dontisen (tanriya giikiirler olsun
ki kaygim var, o olmasa kimbilir simdi ne halde olurdum?) ve hat-
ta sézde bilimsel bir agiklayict modelin estetik goriiniimiiyle
birlestirilmis (¢an egrileri artik bir hayli popiiler) kayg: olgu-
su, bu agiklamanin yeniden degerlendirilmesinde yalnizca
(kimisi bu 6nermelere dayal koca koca kitaplar yazmus) psi-
kiyatristlerde degil, hastalar ve kamuoyu agisindan da hatiri
sayilir bir direng olusmasina neden oldu.

Zihninizin ticra kisimlarinda bir yerlerde, bir ses size kay-
gmnin aslinda iyi bir duygu oldugunu soyliiyorsa, bu neden
sonug iligkisinin ger¢ek olup olmadigini aragtirmaya basla-
manizin zamani gelmis demektir. Kayg: gercekten de galis-
malarinizda her daim iyi bir performans gostermenizi sag-
Iiyor mu? Kaygih olmadigimizda da bir seyler basardiginiz
oldu mu? Belki su anda bunu duymaya tam olarak hazir de-
gilsiniz ama yine de s6yleyecegim: Kayg) enerjinizi tiiketerek
diisiinmenizi zorlagtiriyor ve hatta bazen iyi bir performans
sergilemenize engel oluyor mu (gasp!) ya da bir neden sonug
iligkisi olarak bakarsak, harikulade igler ¢ikaran Olimpiyat

104 Dr. Judson Brewer



atletleri ya da profesyonel miizisyenler, performanslan sira-
sinda ¢ok mu gergin goriintyorlar?

(ipucu vereyim: Michael Jordan’in altmis say1 attig1 ma-
¢in kayitlarini izleyin ve diline bakin, Chloe Kim’in 2018 Kig
Olimpiyatlari’'nda snowboard’da altin madalya kazandig
performansini inceleyin ya da Usain Bolt'un yiiz metre ya-
nsinda parkurun tozunu attirirken ne kadar giiliimsedigine
bir g6z atin.)

Kaygi ya da bagka herhangi bir ahigkanhg: degistirme
stirecinde ilerleme kaydederken, tiim tetikleyicileri ortaya
¢ikarmaktan korkmayin. Ahskanhk déngiisiinii haritalandi-
rirken tetikleyicilere takihp kalabilir ve bunlar degistirmede
size yardima olacak esas noktalar1 gozden kagirabilirsiniz.
Bu durum genellikle kisinin, neden en basinda o veya bu alis-
kanhk dongiisiine kapildigim anlamaya fazla odaklandigin-
da gergeklesiyor. Sanki zamanda geri gidip pastay1 sevmeye
tam olarak ne zaman basladiklarim1 goérmek igin biitiin do-
gum giinii partilerini analiz ettiklerinde, ‘pastay: gor, pastay:
ye’ diirtiisiinii mucizevi bir bicimde ortadan kaldirabilecek-
lermis gibi... Bir seyin neden aligkanhiga doniistiigiinii 6gren-
mek, halihazirda soruna déniismiis halini ¢oziime kavustur-
manizi saglamaz. Hatta tetikleyiciler, ahgkanlik déngiisiiniin
en az 6nem arz eden bilesenidir. Odiile dayah grenme (adin-
dan da anlasilacag) tizere) tetikleyiciye degil, 6diile dayahdr.
Riigvet tam olarak o kisimda aslinda. Endige etmeyin, Kisim
2’de bu konulara da girecegiz. Siz simdilik sadece aligkanlik
dongiilerinizi haritalandirmaya odaklanin.
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Bolim 8

BILINCLI
FARKINDALIK UZERINE
BiRKAC KELIME

Jon Kabat-Zinn’in bilingli farkindalik tanimini1 bu
noktada tekrar edelim:

(Bilingli farkindalik) Simdiki anda, bilingli olarak, yarg:-
lamaksizin yalmzca ilgiyle ortaya cikan biling halidir.

atirlayacaksiniz, alt beyin ne yapilmasi gerektigine
Hkarar vermek igin olumlu ve olumsuz takviyelere
tepki veriyor ve bu davranigi alisgkanhiga doniigtir-
mede de epey iyi. Tiim bu siiregler bilincimiz disinda ilerliyor.
Bir seyi sirf ahskanhktan yaptigimizin farkinda degilsek, o
seyi aliskanlik geregi yapmaya devam ediyoruz (Boliim 6’da
bahsettigimiz otomatik pilot olay: yani). Ancak bu ahgskan-
lik oriintiileri heniiz sekillenirken bunlarin farkina varmamiz
miimkiin. Iste bilingli farkindalik bize bu konuda yardima
oluyor: Magara adamindan yadigar alt beynimizi eyleme
gectiginde gozlemleyebilmek igin farkindalik olusturmada.
Insanlar sik sik bilingli farkindalikla meditasyonu birbiri-
ne karnigtirabiliyor.
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Bilingli Farkindalik

Meditasyon

Bunu gorsellestirmenin basit bir yolu olarak Ven semasini
kullanabilir ve bilingli farkindahgin biiytlik ¢ember, meditas-
yonun da onun igindeki kiigiik bir ¢gember oldugunu diisii-
nebiliriz.

Diger bir deyisgle, meditasyon aslinda bilingli farkindahk
calismalarinin bir kolu olarak diisiiniilebilir. Bir farkindalik
olusturmak i¢in meditasyon yapmaniz gerekmiyor, meditas-
yon size iginde bulundugunuz anda neler oldugunun gide-
rek daha fazla ayirdinda olmaniz igin yardimci oluyor. Bunu
beyniniz igin, bilingli farkindahk kaslan olusturmaniza ve
glclendirmenize imkan taniyan bir spor salonu olarak diisti-
nebilirsiniz.

Farkindalik ayn1 zamanda davranis tetikleyicilere ve oto-
matik tepkilerinize daha bir dikkat etmenize yardimci oluyor.
Bu da aslinda kayg: ve endise aliskanhk doéngiilerinin ok
otesini kapsiyor, hatta tepki verdigimiz neredeyse her seye
etki edebiliyor, ancak bir uyarida bulunmak gerek: Ortalik-
ta bilingli farkindaligin 6zel bir (kaygidan ari) zihin durumu
ya da basitge bir rahatlama teknigi oldugunu iddia edenlerin
yarattig1 yogun bir bilgi kirliligi s6z konusu. Klinigime ge-
len hastalarimda da bunu sik¢a deneyimliyorum: Zihinleri-
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ni kaygidan ya da kaygi yaratan diigiincelerden kurtarmaya
cahistikca, daha fazla kaygilaniyorlar. Bu konuda en yaygin
yanls anlagilmayi, inzivalarda verdigim derslerde ya da has-
talarima bilingli farkindalig: anlattigim seanslarda sik sik kar-
silagtigim tek bir soruyla 6zetleyebilirim: “Zihnimi disiince-
lerden nasil arindirinm?” Bunun akabinde meditasyonun
amaci da ‘zihni bogaltmak’ olarak yanhs anlagilir.

Bu konuda size bol sans dilerim, ¢linkii ben bunu on yil
boyunca, kisin ortasinda iizerimde tisortle ter iginde kaldigim,
saatlerce siiren sessizlik meditasyonlariyla basarmaya galishm
ancak ise yaramadi. Hem ayrica tip fakiiltesi ve uzmanlk egi-
timlerim boyunca kafami miimkiin oldugunca ¢ok bilgiyle dol-
durmaya ¢alishhm. Neden simdi kafami bogaltmak isteyeyim ki?

Bilingli farkindalik bir sey durdurmak, bosaltmak ya da
bir seyden kurtulmakla alakali degil. Bizi insan kilan seyler
zaten diisiinceler, duygular ve duyulardir. Diisiinmek ve
plan yapmak da ustalasmamiz gereken eylemlerdir. Temiz
bir klinik ge¢mise sahip olmak ve dogru teshisler koymak
i¢in diisiinen beynimi kullanabilseydim, hastalarima daha iyi
bakmak i¢in ¢ok¢a zamanim olurdu. Yani bilingli farkindalik,
deneyimlerimizi olusturan diigiince ve hislerden kurtulmak
ya da onlar degistirmeye ¢alismaktan ziyade, o duygu ve dii-
siincelerle iligkimizi degistirmekle alakal.

Tabii bunu yapmak da pek kolay degil. 2010 y1linda, Har-
vard’da yapilan bir ¢alismaya goére, hayatimiz boyunca uya-
nik gecirdigimiz zaman diliminin yalnzca yiizde 50’sini dii-
stinerek? (daha agik soylemek gerekirse diisiincelere dalarak)
geciriyoruz. Bu da otomatik pilottaepey bir zaman gegirdigi-
miz anlamina geliyor.

Bu ruhsal durum, ¢ok yaygin oldugu igin beyin fonksiyon-
lan bakimindan da él¢iilebiliyor. Hatta beynimizde varsayilan
mode ag1 (default mode network - DMN) denen bir bolge bile var.
DMN, St. Louis’deki Washington Universitesi’'nde, Marcus
Raichle ve ekibi tarafindan kegfedildi. Bu bélgenin varsayilan
mod ag olarak adlandirilmasinin nedeni, elimizde tamam-
lanmas: gereken belli bir gérev olmadiginda zihnimizin hep
buraya kaymasi aslinda.?
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(o)

DMN

Kafamiz dalgin oldugunda; ge¢miste olan ya da gelecekte
olacak bir seyleri tasavvur ettigimizde; ruminasyon, kaygi
ya da bagka giiglii duygudurumlarinda tekrar eden diisiince
kaliplarina takulip kaldigimiz ve birtakim madde ya da nes-
neleri siddetle arzuladigimizda DMN aktiflesiyor. lyi ya da
kotii, bizimle baglantih seyler hakkindaki diisiince ve anilar
varsayilan olarak degerlendiririz. Ge¢gmiste yaptiklarimizdan
pismanlk, gelecekte olacaklardan kaygi duyariz, vesaire.
DMN'nin arka singulat korteks (posterior cingulate cortex -
PCC) olarak adlandirilan bir merkezi, beynin baska bir bolge-
siyle birlikte ¢aligir. PCC ilging bir merkezdir, glinkii yalnizca
insanlara bagimhhklarini ya da tetikleyicilerini animsatan
gorseller sunuldugunda aktiflesir.® Ornegin, kokain bagimli-
st insanlarda kokaini (mesela bir ayna tizerine serilmis kokain
gorseliyle), nikotin bagimlilarinda sigaray: (sigara igen birinin
gorseli) ve kumar bagimlilarinda ise kumar1 animsatan (rulet
oynayan birinin fotograf1) gorsellerle aktiflesir. Temel olarak
PCC, agserme ya da depresyon ve kaygi kaynakh endigenin
bir belirtisi olan ruminasyon (stres faktoriine odaklanarak
onu tekrar tekrar diisiinmek) gibi 1srarc1 diisiince aliskanhgi
dongiilerine kapildigimizda tam gii¢ moduna geger. Siirdiir-
me, basitge ayni seyi tekrar tekrar diistinme anlamina gelir
ve endise de bu eylemin simgesidir. Bu kavrami net olarak
anladigimizdan emin olmak igin size birkag 6rnek verecegim:
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Aserme Aliskanlik Dongiisii
Tetikleyici: Pastay1 gérmek
Davranis: Pastay1 yemek

Kazang: Iyi hissetmek

Ruminasyon Aliskanhk Dongiisii
Tetikleyici: Enerjinizi diigiik hissetmek

Davranig: Kendinizi ne kadar kotii hissettiginizi,
hicbir sey yapamayacaginizi diigiinmek

Sonug: (Cok daha) Depresif hissetmek

Endise Temelli Kaygi Aliskanlik Dongiisii

Tetikleyici: Yapilmas: gerekenler listesindeki tamam-
lanmamuis igleri gérmek

Davranis: Higbirini yetistirememekten endiselenmek

Sonug: Kaygi duymak

llaveten belirteyim, depresif bireyler tekrarlayicai diigiince
aligkanlig1 dongiisiinde o kadar iyidir ki ligte ikisi aym za-
manda kaygi bozuklugunun psikiyatrik tam kriterlerini de
kargilar. Kaygi ve depresyon arasindaki bu miisterek du-
rum, genelde (siirekli birbirlerini besledikleri icin) kontrol-
den ¢ikan tekrarlayicr diigiince ahigkanhgi dongiisiiniin bir
ornegidir. Peki ama neden? Hebrew Universitesi'nden Yael
Millgram ve arkadaglarinin yaptig: bir ¢alismada, bir duygu-
duruma ne kadar asina isek o ruh halinde o kadar uzun siire
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kalma egiliminde oldugumuz ileri siirtildii.* Siirekli endigeli
ya da lizgiinsek, o endige ve iiziintii artik asina oldugumuz
hislere doniiserek sabah rutinleri ya da giinlik is rutinleri
gibi siirekli igine gekildigimiz bir hal aliyor. Bu rutinden her
bir sapma kisiye yabanci geliyor, onu korkutabiliyor ve hatta
kaygisini tetikleyebiliyor. Bir hayatta kalma miicadelesi s6z
konusuysa, bu tepki mantikli: Ornegin, daha evvel hig bilme-
digimiz topraklara giriyorsak, temkinli olmak durumunda
kalinz, ¢linkii o bolgenin giivenli olup olmadig: hakkinda
bir fikrimiz yoktur. Unutmayin, aligkanhklarin tamami kotii
degildir. Bu aligkanliklar, ilerlememize yardimci olmak yeri-
ne dniimiize set cekmeye ve bizi yavaslatmaya baslamigsa, o
zaman kot aliskanliklara dontisiirler.

Kendimizi mental aligkanhk dongiileriyle tanimlamaya
bagladigimizda, ahigkanhiklarimiz kimligimiz olur, kim oldu-
gumuzu aligkanliklarimiz belirlemeye baglar. Kaygr Dongiisii-
nii Kirma programimin deneme agsamasina katilan denekle-
rimden biri bana g6yle bir e-posta atmustu:

Acaba ” Aklimda kayg: yaratan diisiinceler var” ve “Kay-
giliyim” dedigi farkly hallerde, ¢oziilme saglamak igin ki-
sinin yaklagim konusunda herhangi bir fark olmal mi?
Geri doniiglii ataklarla bagsa ¢ikmak igin kullanacagim
yontemleri gayet iyi 6ziimsedim; yogun bir giiniin getir-
digi kaygi, kagirilan bir teslim tarihinin yarattigr stres,
yaklasan bir etkinlik ancak halihazirda miicadele etmeye
cahigtigim kayg, oldugumu sandigim kisiden ve siki sikiya
sarili oldugum ‘yeterince iyi olamama’ ortiisiinden kay-
naklanan bir duygu. iliklerime kadar islemis bir kayg: bu.

Bu hanimefendinin kaygsi, artik onun bir pargasiymis gibi
gelmeye baglamig: Kaygiy: kendisinden ayri diisiinemeyecek
bir noktaya kadar islemis igine.

Sayet arastirmacilar ve klinik tedavi uzmanlari, insanlarin
davranislariyla beyinde olup bitenler arasindaki baglantilar
net bir bicimde kesfedip anlayabilirlerse, rahatsizliklarin al-
tinda yatan mekanizmaya nokta atis1 miidahalelerde bulun-
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manin yollarini bulabilir ve hakiki, uzun soluklu bir degisim
yaratabilmeleri noktasinda insanlara ¢ok daha fazla yardima
olabiliriz. Bir klinik tedavi uzmani olarak, hastalarima tedavi
siirecinde engel teskil eden sorunlarin basinda, tekrarh di-
siince ahgkanhigini gériiyorum. Bu diisiince ahigkanhigi beyin-
de dyle derinlikli bir yol izliyor ki en sonunda kisi kendini
ahgkanhklariyla tanimlamaya basliyor: “Ben bir tiryakiyim”,
“Ben endiseliyim.” Tekrarlh diisiince aligkanlig1 dongiisii has-
talarim igin acik ve giincel bir tehdit olusturdugu ve bilingli
farkindaligin da bu sorunu ¢6zmeye yardimc: olabilecegini
o6grendigim igin, bir aragtirmaci olarak bu yéntemin bokunu
¢ikarmaya kararliyim.

Teoride bilingli farkindalik ve meditasyon yapmalk, tekrar-
l1 diiglincenin farkina varmamiza yardima oluyor. O diisiin-
ce paternini bilingsizce basa sarma dongiisiine sikisip kalmak
yerine, orada sikistigimizi fark edip zamanla daha yeni ve iyi
aliskanliklar edinerek kendimizi o girdaptan ¢ekip ¢ikarabi-
liriz. (Ilerleyen béliimlerde bunu nasil yapabileceginizi daha
detayh bir bi¢imde anlatacagim.)

DMN, tekrarlayici diisiinceye (ya da bir krize) kendimizi
kaptirdigimizda aktive olur. Teorik olarak bilingli farkindali-
gin, insanlarin bu doéngiilere diismemelerine ve kendilerini
diigiinceleriyle tanimlamamalarina yardimc1 olmas: beklen-
digi icin, biz de bu yéntemin beyin aginda olumlu bir etki
yaratabilecegine dair bir hipotez gelistirdik.

ik caligmamizda, bir MR cihazi kullanarak, daha evvel
hi¢ meditasyon yapmamus insanlarin beyinleriyle deneyimli
meditasyon uzmanlarininkini kiyasladik. Deneyimsiz gru-
ba nasil meditasyon yapilacag) konusunda bilgi verdik ve
ardindan her iki gruptan da MR cihazindayken meditasyon
yapmalarini istedik. Neticede meditasyon konusunda dene-
yimli olanlar ve olmayanlar arasinda beynin sadece dort bol-
gesinde farkl aktiviteler gézlendi; bunlardan ikisi, ana DMN
merkezleriydi.3' Evet, DMN aktivitesi en az olan katiimcilar,
deneyimsizlerdi.

Bu alanda yapilmis yeni bir kesif oldugu igin sonuglar-
mizin tutarh oldugundan emin olmak adina deneyimizi tek-
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rarladik, gergekten de sonuglar tutarhiydi. Hatta DMN'ye,
gordiigiimiiz deaktivasyonun katihmailarin diigiince, duygu
ve isteklerine kapilmak yerine®? onlan dikkatle gézlemleme
deneyimiyle ortiistiigiinden emin olmak igin de birkag kez
gergek zamanh norolojik geri denetim deneyi gergeklestirdik.

Gelgelelim, belli sinirsel aglar1 hedefleyip onlar1 tanimla-
digimiza dair nihai kanit, ancak gergek diinyadaki davranig
degisiklikleriyle onlar1 bir araya getirebildigimizde ortaya
¢ikar. Laboratuvarimda, insanlarin sigarayr birakmalarina
yardimci olabilmek igin uygulama tabanl bilingli farkinda-
lik egitiminden faydalanabilir miyiz ve bununla DMN’de (bu
calismada 6zellikle PCC’ye odaklandik) beyin aktivitelerinde
bir degisiklik yaratabilir miyiz diye bir aragtirma daha yap-
tik. Kendi uygulamamzi (Craving to Quit - Birakma Arzusu)
Ulusal Kanser Enstitiisii’'niin, igeriginde bilingli farkindalk
olmayan, saghkla alakalh farkh bilgiler iceren uygulamasi
(QuitGuide - BirakmaKilavuzu) ile kiyasladigimiz bir ¢alisma
icin Ulusal Saglik Enstitiileri'nden hibe almay: basardik.
Once katilimailarin tedaviden dnceki beyin aktivitelerini gor-
mek lizere bir tarama yaptik, bir ay sonra da PCC’deki beyin
aktivitelerinde yasanan degisimlere bakarak sigaray1 ne 6lgii-
de azaltabileceklerine® dair tahmin yiiriitmek igin bir tarama
daha gergeklestirdik. Uygulamamizi kullanan grubun PCC
aktivitelerindeki azalmada giiglii bir iliski bulduk, ancak Ulu-
sal Kanser Enstitiisii’'niin uygulamasini kullanan grupta pek
bir degisim gozlemlemedik.

Boylece bilingli farkindaligin beyin aktivitelerinde degi-
sim yaratabilecegi ve klinik bulgularla iligkisi olabilecegi ko-
nusunda teorimizin oldugu ortaya gikt1. Iste bu, klinik tedavi
uzmanlar1 ve aragtirmacilarin laboratuvardan tedaviye dedik-
leri geviri tip aragtirmalarina miikemmel bir 6rnek. Burada
amacg fikirleri, kavramlar1 ve temel arastirma sorularini ger-
cek hayatta davranig degisimine etki edebilecek bir tedaviye
dontistiirmekti. Bu alanda daha yapilacak ¢ok is var; 6zellikle
uzun vadeli sonuglarin gézlemlendigi uzun soluklu ¢alisma-
lar gerekiyor. Yine de artik bilingli farkindaligin nasil ¢calistig-
na dair daha net bir fikrimiz olduguna, gore bu tiir calismalar
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yapmamiz i¢in dniimiizde bir engel yok. Yalnizca bu anla-
y1s bile bilingli farkindalik egitiminin neden en iyi sonuglar
depresyon ve kaygida verdigini agiklamaya yetebilir: Bilingli
farkindahk, tekrarlayici diisiincenin ortak bilesenlerini he-
def alir. Depresyondan mustarip insanlar gegmis konusunda
tekrarlayicidir. Kaygili insanlar ise gelecek konusunda. Esas
baglam ne olursa olsun (ge¢mis ya da gelecek), bilingli farkin-
dalik hemen araya girer ve o sebatla tekrarlama siirecini boz-
maya destek olur. Oyle ki Britanya Ulusal Saghk Hizmetleri,
depresyon konusunda birinci basamak tedavisi olarak bir tiir
bilingli farkindalik egitimi (bilingli farkindalik temelli biligsel
terapi) uygulamaya baslad bile.

Umuyorum ki bu boliim, bilingli farkindaligin ne oldu-
gunu ve oOzellikle beyninizdeki ahgkanlik dongiilerini nasil
hedef aldigini daha iyi kavramaniza yardima olabilmistir.
Daha da 6nemlisi, bu bilgileri, dongiileri kirmak igin hare-
kete ge¢mek tizere kullanabilecek olmaniz. Beyninize hakim
olan ana aligkanhk dongiisiinii bir kere haritalandirdiginiz-
da, giin igerisinde en kiigiik ayrintilar nasil segebildiginizi ve
her birinin beyninizdeki ‘calma listesi'nden kag kere gectigini
fark ettiginizi goreceksiniz. Sizin de haritalandirabileceginiz
tekrarlayic1 dongiileriniz var m1? Kafamizdan bu diistincele-
rin kag kere gegtigini sayabiliyor musunuz? Listenin en favori
dongiileri hangileri?
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Bolum 9

BiLINCLI FARKINDALIK
KARAKTER TiPiNiz NE?

igin basit bir ¢ift yonlii mekanizmalar vardir: Besinlere

yonelir, toksinlerden kagarlar. Kabuksuz deniz salyan-
gozunun nispeten daha karmagik bir sinir sistemi olsa da te-
melde o da ayn sekilde 6grenir.

Insan davraniglarinin ¢oguna da bu ‘yaklas ya da kag’
stratejisi atfedilebilir mi? Bir tehlike ya da tehdit karsisinda
ornegin, ya tehdit ya da tehlikeye doner ya da ondan uzak-
lasmak igin kagarsiniz veyahut 6ylece donup kalir ve tehdit
olusturan sey her ne ise sizi gormemesini ya da kokunuzu
almamasin1 umarsiniz. Bu, herhangi bir tehdit karsisinda he-
pimizin verdigi otomatik savasg, kag¢ ya da donakal tepkisidir.
En son birinin size, “Dikkat et” diye bagirdig: ya da siddetli
bir giiriiltii duydugunuz ani hatirlayin. Muhtemelen (diisiin-
meye zaman ayirmadan ya da buna ihtiyag dahi duymadan)
size yaklagan arabadan nasil o kadar hizli kagtiginiza, siddet-
li bir giiriiltii duyunca nasil o kadar gabuk egilebildiginize
yahut elektrikler aniden kesildiginde donup kaldiginiza ken-
diniz bile sagirmigsinizdir. Arka beyniniz ve sinir sisteminiz
glivenliginizi saglamak igin boyle anlarda (stikiirler olsun ki)
sizin adiniza her geyi hallediyor. Kétii ahskanlhklardan kur-
tulmak igin onlara fazla kafa yormak nasil ise yaramiyorsa,

Protozoa gibi tek hiicreli organizmalarin hayatta kalmak
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tehlike aninda hizli hareket etmeniz gerektiginde diisiinmeye
zaman ayirmak da risklidir. Tehlike ¢ok yakindaysa, diistin-
me eylemi fazla yavas bir siireg olarak kalir; o anki tepkinizin
tamamen refleksle verilmesi gerekir. Peki bu i¢gudiiler, ka-
rakterimizin bazi alisilmis 6gelerini de agiklayabilir mi?

Birkag y1l 6nce aragtirma ekibimle beginci yiizyildan kal-
ma, The Path to Purification (Arinmaya Uzanan Yol) baghkh bir
‘meditasyon el kitab1” bulduk; kitapta alisilmis davranislari-
miz, egilimlerimiz ve mental kisilik 6zelliklerimizin ne kada-
rinin bu savas, kag ya da donakal® potalarina denk geldigi
agiklamyordu. Pekibu el kitabinin yazari neden bunlan teker
teker anlatma zahmetine girmisti? Meditasyon yapmay: ve
alisilmis davranis kaliplarini degistirmeyi 6grenmek isteyen
insanlara daha 6zel 6nerilerde bulunabilmek igin elbette. Bu,
halihazirda kisisellestirilmis tedavi dedigimiz (hastanin feno-
tipine uygun tedavi uygulamak) yontemin ilk versiyonlarin-
dan biri olabilirdi.

Ustelik el kitabinin yazarinin kalp atis hiz1 ve tansiyon
monitorleri ya da beyin aktivitelerini gbzlemleyebilecegi MRI
ve EEG gibi modern tibbi cihazlara erigimi bile yoktu. Yazar
sadece gorebildiklerine odaklanmigt;; 6rnegin kisinin yedik-
lerine, nasil yiiriidiigiine ya da giyindigine, vesaire. The Path
to Purification’da yontemini sdyle agikhyordu:

Durustan ve eylemden,

Yemekten, gormekten ve dahasindan,
Ortaya ¢ikan ruh hallerinden,
Kigsinin yapisi taninabilir3®

Sonrasinda gozlemlerini, modern bilimin verileriyle sasirtici
derecede ortiisen ii¢ genel kategoriye ya da onun deyimiyle
potaya ayirmist::

Pota 1: Yaklag/savag
Pota 2: Kagin/kag

Pota 3: Ne yaklas ne kagin (bekle)
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Gelin bu konuyu biraz agalim.

Bir partiye gittiginizi hayal edin. Birinci potadaysaniz
(yaklas), servis edilen yiyecekler karsisinda biiyiilenir ve
heyecanla arkadaglarinizla sohbete baglarsiniz. Ikinci pota-
daysanmiz (kagin), yemekler ve davetliler hakkinda birtakim
yargilarda bulunabilir ve gecenin ilerleyen saatlerinde ken-
dinizi detaylar iizerinde ya da konusulan belli bir konunun
dogrulugu hakkinda tartigirken bulabilirsiniz. Ugiincii pota-
ya diisturseniz (ne yaklas ne kacgin), muhtemelen kendinizi
akisa birakir ve digerlerinin pesinden gidersiniz.

Aragtirma ekibimiz yakin zamanda bu isi bir adim &teye
tasidi. El kitabinda agiklanan davramig egilimlerinin, giinii-
miizde 6diil temelli 6grenme dedigimiz mekanizmayla (yak-
lag/savas, kagin/kag, bekle) fazlasiyla ortiistiigiinii gordiik.
Yaklas potasinda (1) olan kisiler, olumlu pekistirici davranis-
larla daha da bir motive olma egilimi gosterebiliyor. Kagin po-
tasindakiler (2) olumsuz pekistirici davraniglarla ayni siireci
devam ettirmek ilizere motive oluyor. Her ikisinde de bulun-
mayanlar (3) daha ziyade arada kaliyor; digerleri gibi hos ya
da nahos kosullar karsisinda ne olumlu pekistirici ne de olum-
suz pekistirici yollara/egilimlere yoneliyor ya da gekiliyorlar.

Bu pota uygulamasi, mevcut bilimin yontemleriyle o ka-
dar iyi ortiisiiyordu ki, biz de herkesin uygulayabilecegi yal-
nizca on ii¢ soruluk davranigsal egilimler anketimizi (BTQ:
Behavioral Tendencies Quiz) gegerli kilmak i¢in onaylamak
adina modern zamana uygun bir 6l¢iim yaparak psikometrik
arastirma yontemlerini kullanmaya karar verdik.

Davranigsal Egilimler Anketi

Liitfen asagidaki segenekleri kendi genel davraniglariniza en
uygun sekilde (nasil davranmaniz gerektigini ya da belli bir
durumda nasil davranabileceginizi diisiindiigiiniiz sekilde
degil) siralayiniz. Soru tizerinde ¢ok fazla diistiinmeden, ilk
ve anlik yanitiniz1 vererek isaretleme yapmarniz gerekiyor.
Size en uygun olan yanita 1, ikincil olabilecek davranisa 2 ve
size en az uyan segenege de 3 yazabilirsiniz.
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Bir parti vermeyi planlasaydiniz...

Q Kalabalik ve enerjisi yiiksek bir parti olsun ister-
dim.

O Yalnizca belirli kigileri davet ederdim.

Q Son dakikada planlanmuis, belli bir temas: olma-
yan bir parti olurdu.

Konu odami temizlemeye geldiginde...

O Her seyin harika goriinmesini gurur meselesi ha-
line getiririm.

Q Sorunlar, kusurlu yerleri ya da daginikliklar1 he-
men fark ederim.

Q Dagimkhg pek fark etmem ya da umursamam.

Yagam alanimin...

Q Giizel gériinmesini tercih ederim.

Q Diizenli goriinmesini tercih ederim.

Q Yaratia bir kaos icinde olmasini tercih ederim.

Isimi yaparken...

QO Tutkulu ve enerjik olmayi severim.

QO Her seyin dogru oldugundan emin olurum.

Q Gelecege dair olasiliklar1 degerlendirir, ilerlemek
i¢in en dogru yolu digtiniirim.

Insanlarla konusurken...
Q Sevecen goriinebilirim.
QO Gergekgi gortinebilirim.
Q Felsefi goriinebilirim.

Giyim tarzimin dezavantaj...

QO Beni paspalmigim gibi géstermesi.

QO Beni hayal giiciinden yoksunmus gibi yansitmasi.
Q Beni diizensiz ya da uyumsuzmugum sunmasi.

Genelde yiiriirken...

O Canl hareket ederim.

Q (evik hareket ederim.

O Amagsizca hareket ederim.
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10.

11.

12

13.

Odam...

Q Gosterisli dekore edilmistir.
Q Ozenle diizenlenmistir.

Q Daginiktir.

Genelde...

Q Nesnelere kars giiglii bir istek duyarim.
Q Elestirel ancak net diigiintiriim.

O Kendi alemimdeyimdir.

Okulda...

Q Cok arkadagim olmasiyla bilinirim.
Q Zekamla bilinirim.

Q Hayalperestligimle bilinirim.

Genelde kiyafetlerimi segerken...

O Modaya uygun ve gekici olmaya dikkat ederim.
Q Tertipli ve diizenli olmaya dikkat ederim.

Q Salas olmay tercih ederim.

Genel olarak...

0O Sevecen bir insanim.
Q Disiinceli bir insanim.
Q Dalgin bir insanim.

Digerleri bir konuda agir1 heveslendiginde ben...
Q Hemen atilir ve onlara katilmak isterim.

Q Genelde siipheci yaklagirim.

Q Pas gegerim.

Birinci, ikinci ve tiglincii segeneklere verdiginiz pu-
anlar1ayriayri toplayin. En diigiik puana sahip sege-
nek en giiclii davranig egilimine isaret edecek.

Birinci segenekler, yaklas potasi; ikinci segenek-

ler, kag potasi; iliglincii segenekler, akisina birak
potasi. Ornegin birinci segenekte 18, ikincide 25 ve
tiglinciide 35 puan aldiysaniz, yaklas potasina yakin
davramglar sergiliyorsunuz demektir.
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Bu anketi bir bilingli farkindalik kisilik anketi olarak diigtine-
bilirsiniz. Bununla birlikte size giinliik yasantiniz konusunda
da yardimc1 olmasin1 umuyoruz. Giinlitk davramsgsal egilim-
lerinizi daha net goriip daha agik¢a algilayabilirseniz, kendi
benliginizi ve i¢ diinyamz ile etrafimzda olup bitenlere verdi-
giniz ahsilmis tepkilerinizi daha iyi kavrayabilirsiniz. Bunun
yaninda ailenizin, arkadaslarimzin, is arkadaslarinizin kisi-
lik tipleri hakkinda da fikir edinebilir ve onlarla daha iyi bir
uyum igerisinde yagsamay1 ve ¢alismay: 6grenebilirsiniz.

Oldugunuz kisiyle daha yiiksek bir uyum igerisinde bu-
lunmak size ayn1 zamanda ahgildik egilimlerinizi giiglen-
dirmenizde de yardima olacaktir. Ornegin, agirhkh olarak
‘yaklag’ tipi davraniglara egilimli kisiler, pazarlama ve satis
konusunda bagaril olabilirler. Kaginmaya meyilli kisiler, iist
diizey hassasiyet ve detaylara dikkat edebilme kabiliyeti
gerektiren islerde galigsabilirler; zira bu kisiler bir seyleri de-
taylandirmay: sever ve bu sebeple de boyle islerde basarili
olurlar. Akisina birakmaya egilimli insanlar ise genelde bii-
yiik projelerin baglangicinda yapilan beyin firtinalarinda en
yaratici fikirlerle gelen kisiler olurlar.

Aligkanlik egilimlerinizi bilmek, ayn1 zamanda olgunlas-
maniza ve gereksiz kalp agrilarindan kaginmaniza da yardim-
a olur. Ornegin, yine ‘yaklag’ tipinde bir insansaniz, hayatin
akigi igerisinde agiriya kagmaya meyilli oldugunuz, iyi gibi go-
riinen (mesela tikanircasina yeme, arkadashklarda kiskanghga
kapilma) ancak isleri daha da kotiilestirecek seylere meyletti-
giniz noktalan detayli olarak haritalandirabilirsiniz. Kaginma-
ya meyilli bir insansaniz, gereginden fazla elestirel olma (hem
kendinize hem ¢evrenizdekilere kars1) ya da kiigiik detaylara
biiyiik resmi kagiracak kadar fazla odaklanma gibi davranis-
lariniza dikkat edebilirsiniz. Son olarak, akigsina birakan bir
tipseniz, karar vermekten kaginabileceginiz ve sirf bir ikilik
¢itkmasin diye bagkalariyla ayni fikirdeymigsiniz gibi davrana-
caginiz durumlarin ayirdina varmaya odaklanabilirsiniz.

Asagda, her kisilik tipi i¢in genel 6zetler verdik. Unutma-
yin, bunlar yalnizca egilim, etiket degil. Her insanin iyi kétii
bir egilimi olur ve kosullara gore, bir egilimi digerinden daha
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baskin gikabilir. Ornegin, esim ve ben biiyiik 6iciide kaginma
potasina denk diigen insanlariz. Bu, neden ikimizin de aka-
demisyen oldugunu agiklayabilir tabii: Teorileri ve 6nciilleri
sorgulayarak, arastirip bir seyleri ¢dzmeye ¢alisarak zaman
gegirmeyi seviyoruz. Ikincil egilimimiz ise akigina birakma
potasina girmemize neden oluyor mesela. Yani ikimizden
biri bir seyle miicadele ediyor ya da kotii bir giin gegiriyorsa,
digeri atege ‘elestirme’ koriigiiyle gitmektense, iyimser yakla-
sip destekleyici bir tavir sergileyebiliyor.

Acik konugsmak gerekirse, bu davranigsal egilimlerden
haberdar olmak hem esimin hem de benim aliskanhk kalip-
larimiz1 daha net gérmemize yardima oldu. Yani karim bana
gelip iste bir arkadasiyla yasadig bir olay: anlattiginda, o ki-
siyi acimasizca yargilamaya meyledersem, bana nazikge eles-
tirme aligkanligi dongiimi hatirlatarak kendimi tutmam ve
olaya biraz daha net bakabilmem igin yardima olabilir.

Yaklag Potasi: Iyimser ve sevecen olmaya meyillisiniz, hatta
popitiler bir tip de olabilirsiniz. Giinliik islerde sakince ve hiz-
I1 diisiinebiliyorsunuz. Giizel seylere ilgi duyma olasihginiz
hayli yiiksek. Inandiginiz seylere kalbinizi veriyorsunuz ve
tutkulu dogamiz diger insanlar arasinda popiiler olmanizi
saghyor. Ozgiivenli bir durugunuz var (daha agik sdylemek
gerekirse, magrur bir edayla yiiriiyorsunuz). Baz1 zamanlar-
da basar1 konusunda biraz ag¢gozlii olabiliyorsunuz. Hos de-
neyimler ve iyi arkadaglklar edinmeyi arzuluyorsunuz.

Kagin Potasi: Net diisiinebilen, sezgisi giiglii bir insan olma
egilimindesiniz. Zekaniz, olaylan daha mantik gergevesinde
degerlendirmenize ve kusurlar1 kolayca bulabilmenize yar-
dimar oluyor. Kavramlar1 hizlica anlayabiliyorsunuz, isleri
kolayca hallederken ortaminiz: diizenli ve tertipli tutma egi-
limindesiniz. Detaylara dikkat ediyorsunuz. Biraz sert bir du-
rusunuz olabilir (yani olasilikla seri ve gergin yiiriiyorsunuz).
Bazen asin elegtirel ve yargilayici olabildiginizi fark edebilir-
siniz. Miikemmeliyetci bir tipe benziyorsunuz.

Akigina Birakma Potasi: Yumusak ve anlayigh birine benzi-
yorsunuz. Gelecegi diisiinebilme ve olabilecek seyleri hesap

Kayg1 Dongiisiinii Kirmak

123



edebilme potansiyeline sahipsiniz. Her seyi derinlemesine ve
felsefi bir bakis agisiyla diisiiniiyorsunuz. Bazen kendinizi
diigiince ya da hayallerinize fazla kaptirma olasihginiz var.
Hayal kurarken bazen siipheye diisebiliyor ve endiseye kapi-
labiliyorsunuz. Zaman zaman kendinizi, siirekli olarak basg-
kalarinin 6nerilerine katilirken gozlemleyebilir, fazla kolay
ikna edilebildiginizi fark edebilirsiniz. Digerlerinden daha az
organize oldugunuzun ve hayalci bir tip gibi goriindiigiinii-
ziin ayirdina varabilirsiniz.

Zihninizin nasil isledigini anladik¢a, onun tizerine ¢aligmaniz
o kadar kolaylagacaktir. Kendi davranis egilimlerinizi kesfet-
tikge, kendi giiglii yanlarinizdan o kadar ¢ok fayda saglayabi-
lecek ve egilimlerinizin sizi sarstig1 anlardan o kadar ¢ok sey
ogrenip olgunlasacaksiniz.

Tiim bu egilimleri, icine diigme olasihginizin daha yiiksek
oldugu aligkanlik gukurlarini net gérebilmenize yardima ola-
cak birer destek gibi diigiinebilirsiniz. Bu egilimlerin farkinda ol-
mak, aliskanhklar1 degistirme stirecine girdiginizde size gercek-
ten yardima olabilir, glinkii bu temel egilimleri géremezseniz,
onlar1 degistirmeyi de (ne zarar veren egilimlerden kurtulmay:
ne de giiglii yonlerinizin iizerine egilmeyi) basaramazsiruz. Kli-
nige gelen hastalarimdan biri bu isi ¢ok iyi ¢6zmiistii: Kendin
yargilama dongiisii igerisinde sikisip kaldiginda (6rnegin, “Bu
¢ok aptalca. Neden yaptim ki bunu?” yargis1) kendine basitge
sunu soyliiyordu: Ah, bu sadece beynimin oyunu. Bu da olaylan
¢ok fazla kisisel algilamamasina yardimci oluyordu.

Ozetle, kitab1 okumaya devam ederken buldugunuz dav-
ranigsal egilimi (ya da egilimlerinizi) akhmzdan ¢ikarmayin
ve genel olarak herhangi bir aligkanhig1 degistirme agamasin-
da ya da kaygiyla basa ¢ikmaya ¢alistiginizda size yardimal
olmasi igin gli¢lii yanlarinizdan destek alip alamadiginiza bir
bakin.Belki de yolunuza tas koymaya basladiklar1 anda o ah-
silmis davrams egiliminden siyrilmayi basarabilirsiniz. Artik
zihninizi haritalandirmay: iyice anladiginizi ve bir sonraki
adima ge¢meye hazir oldugunuzu diisiiniiyor musunuz? O
zaman haydi, ikinci kisma gegelim.
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KISIM 2

BEYNINIZIN
ODpUL ALGISINI
GUNCELLEYIN:

Ikinci VITES

1. Acimin geligine izin vermelisin.

2. Sanabir gseyler ogretmesine miisaade etmelisin.

3. Gereginden fazla kalmasina izin vermemelisin.
—IJEOMA UMEBINYUO






Boliim 10

BEYNINIZ NASIL
KARAR VERIR?
(NEDEN PASTAYI
BROKOLiIYE TERCIiH
EDERiZ?)

°
nsanin en ¢ok sinirlerini bozan kayg) aliskanhg doéngii-
Ilerinden biri de erteleme alhigkanligiyla miicadele etmek-
tir. Endige ya da erteleme gibi aliskanlik déngiileri neden
bu kadar uzun siire musallat olur? Erteleme aligkanhgini en
sik tetikleyen endigelerden biri, hata yapma ya da yetersizlik
korkusudur. Kaygidan kurtulma programima katilanlardan
biri durumu sdyle agikhyor:

‘Kaygr dongiisii’ ile ciddi bir miicadele igerisindeyim,
ciinkii kaygim endise dolu diistinceler ve ozelestiriden
olugan leziz bir meniiden besleniyor. Bu kisirdongiiniin
en ciddi sonuglarindan biride ERTELEME. Su anda bile
erteliyorum. ..

Bir bagkas: da kendi ahgkanhik déngiisiinii séyle tanimhyor-
du:
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Biitiin sabahim yine bir kaginma dongiisiine sikisip kala-
rak gecirdim. Projeyi ag, sosyal medyaya ge¢, yarim saa-
tini hic et. Projeye geri don, ‘sadece bir el’ oyun oynamak
icin telefonu al, bir saat kaybet. Kaginmann tek ‘odiilii’ de
programdan geri kalmanin ve yapacak ¢ok fazla igim oldu-
gunu bilmenin yarataca1 berbat hisle yiizlesmek zorunda
kalmamak. Oyun oynamak ve sosyal medyada gezinmek
beni bir siire uyugturuyor ve bu histen saklanmama ola-
nak tanmyor.

Tetikleyici: Bir proje iistiinde ¢alismak
Davranig: Telefonda oyun oynamak (yani ertelemek)

Sonug: Kaginma, calisilmas: gereken siireden bir
saat kaybetme

Bu noktada hepimizin gorebildigi esas ironi, “geride kalma-
nin yarattig berbat hislerden” gegici olarak kagmanin gergek-
te hastamin, kendi programinin daha da gerisinde kalmasina
neden olmasi. Kendisi anlatmaya devam ediyor:

Farkli yontemler ve teknikler deneyerek on bes yil gegir-
dim, giinliik olarak zamammi nasil harcadigimi takip
etmemi saglayan ve belli saatlerde belirledigim site ve
uygulamalara girmeme engel olan bes farkly uygulama
ve abonelik hizmeti alryorum, telefonumu neredeyse 7/24
‘rahatsiz etmeyin’ modunda kullamyorum vesaire vesa-
ire... Aradifim tek sey ise bu dongiiniin etrafim kuga-
tan duygusal tepkiyle nasi bag edebilecegim konusunda
birinin bana rehberlik etmesi, ¢iinkii isin 6ziinde hangi
araglari ya da teknikleri kullamrsam kullanayim bir seyi
gercekten crtelemek istiyorsam, erteliyorum. Her zaman
bunun bir yolunu bulacagimi da biliyorum.

Benim esas aragtirmaya ¢aligtigim sey, bu eylemin al-
tinda yatan arzuyla nasi etkilegim kurabilecegim ya da
daha dogrusu altinda yatan korkularla. Kaygimin esas
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nedeniyle. Yillarca, yapti§im igin gercekten de yapmak
istedigim gey oldugu konusunu kesinlegtirmek icin hem
bireysel olarak hem de terapistimin destegini alarak ¢cali-
stp cabaladim. Ancak sorun su; onyillardir benimle bir-
likte olan yeterince iyi olamama, reddedilmek gibi derin
ve tirkiitiicii korkularim var ve ne yazik ki hepsi gercekten
yagsadigim bazi olaylarla da koriikleniyor. Bir seyi ne ka-
dar ¢ok istersem isteyeyim, korku beni bastiriyor ve yine
kisa siireli rahatlamalarin pegine diiserek kendimi yine o
erteleme dongiistiniin i¢inde buluyorum. Coziim o arag-
lar ve yontemlerde olsaydi, simdiye ¢oktan bu korkular:
yenerdim, ciinkii hepsini denedim... Hatta simdiye dek
hayatimda kag kisiden, “Bence sadece irade giiciinii orta-
ya ¢tkarmali ve bunu yapmalisin” gibi nasihatler duydu-
gumu soylemem miimkiin degil ki bunu duymak da aslin-
da onlara, “Sizce ben bunu diigiinememis miyimdir?"” ya
da “Bunu diigiinebilen, ancak uygulamaya gecemeyecek
kadar giiclii bir karaktere sahip degil miyim?” diye sorma
istegi uyandirir hep igimde. Yine de her ikisi de insani pek
cezbeden diigiinceler degil.

Hastam bu noktada (arkadagim Emily ve Star Trek’in Mr.
Spock’inin muhtemelen bir avug iiyesinden ikisi oldugu)
¢ok cok Ozel irade kuliibiine kabul edilmemekle kalmiyordu,
ayni zamanda son birkag onyildir kimsenin kendisine davra-
nig degisiminin kilit noktasim (6diil degeri) ve beyninin bu
konuda nasil galistigin1 anlatmadigin da ortaya koyuyordu.

Beyniniz neden pastayi brokoliye tercih ediyor?

Mesele, “Ciinkii pasta daha lezzetli” yamti kadar basit de-
gil. Bu sorunun gergek yanit1 bize, neden belli kalplara bagh
kalarak davranis sergiledigimize ve stres kaynakh yeme bo-
zuklugundan ertelemeye kadar pek ¢ok farkh zararl ahskan-
hiklardan nasil kurtulacagimiza dair bir i¢gorii de kazandiri-
yor.

Gelin, beynimizin aligkanliklar1 neden ve nasil sekillendir-
digi ile baglayalim. Bu kisim biraz iigiincii b6liimiin tekrar
gibi olacak ama liitfen biraz sabredin. Nedeni aslinda basit:
Alskanhklar, beynimizi yeni seyler 6grenmesi igin 6zgur
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birakir. Gelgelelim her eylem de aliskanliga doniismez. Bey-
niniz neyi alisgkanlik olarak benimseyecegine ya da neyi bir
daha asla yapmayacaginiza kendisi karar verir. Unutmayin,
bir aliskanhg), karsiigindaki davranisin ne kadar o6diillen-
dirici olduguna bakarak 6greniyoruz. Bir davranis ne kadar
odiillendiriciyse, karsihginda gelisen aliskanhk o kadar giigli
oluyor.

Bu kisim dnemli, o yiizden tekrar ediyorum: Bir davrans
ne kadar odiillendiriciyse, karsgihiginda gelisen aligkanlik o kadar
gii¢lii oluyor.

Aslinda beynimiz, kargihginda alinan 6diil degerine gore
belli bir davranis hiyerarsisi gelistirir. Daha biiyiik 6dul geti-
ren davranig, beynimizin sectigi ve bizim de yerine getirdigi-
miz davranistir. Norobiyolojik bir bakis agisiyla bakacak olur-
sak, muhtemelen bu, o davranis ilk kez 6grendigimizde 6diil
merkezlerini atesleyen dopamin miktarnyla ilgilidir. Bunun
temeli, hayatta kalmak igin alabildigimiz kadar fazla kalori
almamiza yardimc1 olmaya programlanmis magara adami
beyinlerimize kadar uzaniyor. Ornegin, seker ve yagda bolca
kalori var ve bu yiizden pasta yedigimizde, beynimizin bir
kismu soyle diisiiniiyor: Kalori! Hayatta kalma! Boylece pastayi
brokoliyetercih etmeye baghyoruz. Yakin zamanda Max Plan-
ck Enstitiisii'nde yapilan bir ¢calismada, beynimizde dopami-
nin iki sekilde zirveye ulagtig1 goriildii: Ilki yemegin tadini
aldigimizda ve ikincisi o yiyecek midemizle bulustugunda.’
Ne kadar kalori vadettigine bagh olarak beynimiz, hangi yi-
yeceklerin daha 6diillendirici (daha fazla kalori = daha fazla
6diil) oldugunu hatirhyor. Ebeveynimizin tathy: asla aksam
yemegi olarak servis etmemesinin nedeni de bu. Oniimiize
boyle bir segenek sunuldugunda, midemizi sebzeden evvel
tika basa pastayla dolduruyoruz giinkd.

Mesele sadece kaloriyle de ilgili degil. Beynimiz aym za-
manda insanlar, mekanlar ve nesnelerin de 6diil degerlerini
ogreniyor. Cocukken katildiginiz tiim o dogum giinii partile-
rini hatirlayin. Beyniniz biitiin bu bilgileri; pastanin tadinin
yaninda arkadaslarinizla ne kadar eglendiginizi de bir araya
getirerek tek bir kompozit 6diil degerine geviriyor.
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Odiil degeri, beynimizin orbitofrontal korteks (OFC) adi
verilen belli bir bélgesine kodlanmigtir. OFC, beyinde duygu-
sal, duyusal ve daha evvel elde edilen davranigsal bilgilerin
bulustugu bir tiir kavsak gorevi goriir. Biitiin bu bilgileri alip
bir araya getirir” ve belli bir davranmigin 6diil degerini belirle-
mede kullanir. Boylece biz de gelecekte bu “hap’ bilgi pargaci-
gna daha hizli erigebiliriz.

Orbitofrontal korteks &

Bir yetiskinseniz ve Oniiniize bir pasta konulduysa, tadinin
nasil oldugunu yeniden 6grenmenize ya da o pastadan ye-
diginiz zamanlarda ne kadar eglendiginizi hatirlamaniza ge-
rek yoktur; bunun yerine ¢ocukken 6grendiginiz bu hap bilgi
derhal devreye girer. Pasta yemek size kendinizi iyi hissettirir
ve aligilmig, otomatik bir tepkiyi tetikler.® Bir ahgkanlhig 6g-
renmeyi bir tiir ‘yarat ve unut’ mekanizmasi olarak diistinebi-
lirsiniz; 6diil degerini yaratir ve diger detaylar1 unutursunuz.

Iste aligkanliklari kirmak tam da bu yiizden zordur.

Her pasta gordiigiiniizde yeme diirtiisiinii otomatik ola-
rak kesmeye calisiyorsaniz, muhtemelen biri size iradenizi
kullanmaniz1 ve pasta yememenizi séyleyecektir. Peki ama
gercekten o yeme diirtiisiinden kurtulabilir misiniz?

Bu sekilde ilerlemeye ¢alismak bazen ise yarar ancak uzun
vadede ¢ogunlukla basarisizhikla sonuglanir. Bunun nedeni
de beyninizin tam olarak bu sekilde islememesidir.

Bir aliskanhigi degistirmek icin yalnizca o aligkanhga
odaklanmaniz yetmez. Bunun yerine, o alhigkanhgin yarat-
tig1 hissedilen odiil deneyimini hedef almaniz gerekir. O dav-
ranigtan kurtulmayr diisiinmemiz yeterli olsaydi, hepimiz
kendimize sigarayr birakmamiz, pasta yemememiz, gergin

Kayg:1 Dongiisiinii Kirmak

131



132

oldugumuzda ¢ocuklarimiza bagirmamamiz, genel olarak
kayg: duymay1 kesmemiz gerektigini soylerdik ve bom! Bir
anda oluverirdi ancak olmuyor. Bir aliskanlig) degistirmenin
siirdiiriilebilir tek yolu, o ahgkanhgin 6diil degerini giincelle-
mektir*® Ogrenme bicimimize bu yiizden 6diil temelli 6gren-
me deniyor.

Bilingli Farkindalik:
Odiil Deger Sisteminizi Giincelleyin

Peki 6diil degerini giincelleyip kaygi, erteleme ve diger kotii
aliskanhk dongiilerini nasil kiracagiz? Basit bir seyle: Bilingli
farkindalik.

Gegmiste ogrenilen degerlerin artik gecerli olmadigim
kabul ettirmek igin beynimize yeni bilgiler vermemiz ge-
rekir. Simdiki zamanda yapilan bir davranisin sonuglarina
odaklanarak, beyni otomatik pilotta ¢alisma aliskanhgindan
kurtarabilir ve o davranigin halihazirda sizin icin ne kadar
odiillendirici (ya da odiillendirmeden yoksun) oldugunu
gorebilir ve hissedebilirsiniz. Bu yeni bilgi, eski aligkanhigin
odiil degerini sifirlar ve daha iyi davramiglar: 6diil hiyerar-
sisinde daha yukarilara, en sonunda da otomatik pilota alir
(bu ahgkanhik dongiisii tiglemesine Kisim 3’te daha detayh
deginecegiz).

Size bir 6rnek vereyim. Hastalarima asla kendilerini si-
garay1 birakmaya zorlamalan gerektiginden ya da sigaranin
onlar i¢in ne kadar zararh oldugundan bahsetmeme gerek
yok. Bunu zaten pek sevdikleri Marlboro modellerinin amfi-
zem' kaptigini izlediklerinde anliyorlar (en az dért Marlboro
modeli KOAH nedeniyle 61dii*°). Higbir hastam muayeneha-
neme gelip de bana nasil daha fazla sigara igecegini de sor-
muyor tabii. Ben boyle durumlarda dogrudan paraya yo6neli-
yorum: Dogrudan deneyime. Insanlara sigara igtikleri sirada
olanlara dikkat etmeyi 6gretiyorum.

Amfizem: Cogunlukla sigara icenlerde ya da zehirli gaz soluyanlarda
goriilen bir tir akciger rahatsizhg. (ed.n.)
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Cogu insan sigaraya ergenliginde baslar, bu yiizden be-
yinde sigara konusunda ¢ok giiglii bir 6diil degeri olusur:
Geng olmak, okulda popiilerlik kazanmak, asilik etmek ve-
saire... Ben de onlara, tam burada ve gimdiki zamanda sigara
icmenin kendileri igin ne kadar édiillendirici oldugunu gor-
meleri igin buna dikkat ¢ekerim. Bu farkindalig1 kazanan bir
kadin hastam sonrasinda sigaranin, “kokmusg peynir gibi les
koktugunu ve tadinin da fazlasiyla kimyasal geldigini” be-
lirtmisti. “IYK!”

Bu hastanin neye dikkat ettigini fark ettiniz mi? Siga-
ra bana zararli diye diigiinmiiyor. Bunun yerine tam da siga-
ra igtigi sirada o sigara deneyimini farkindalik ve merakla
gozlemliyor; sigaranin gergek tadinin ve kokusunun ayirdi-
na vanyor. Tadina ve kokusuna odaklandiginizda sigaranin
gercekten ne kadar berbat bir sey oldugunu anhyorsunuz.
Kaygida da ayn1 durum gegerli: Hastalarim muayenehane-
ye yeterince endiseli olmadiklarin1 sdylemeye ya da benden
daha fazla kaygilanmak igin ilag istemeye gelmiyorlar, ¢tinkii
kaygi berbat bir his.

Bu tiir bir farkindalik, karsihginda bir kétii ahgskanlik don-
gustinii kirmaniza yardima olacak 6diil degerini sifirlamak
agisindan kritik 6nem arz ediyor.

Ikinci vitesin 6zii tam olarak bu.

Simdi, agagida anlatacagim durumla bag kurup kurama-
diginiz1 bana sdyleyin:

Okulda ya da isyerinde gegen uzun bir giiniin ardindan
eve geliyorsunuz. Belki ¢ok zor bir giin gegirdiniz, belki biraz
streslisiniz ya da sadece yorgunsunuz. Heniiz aksam yemegi
saati degil, ancak yine de bir seyler atistirmak igin mutfaga
geciyorsunuz. Bir paket cips ya da sekerleme alip televizyon
izlemek, e-postalarinizi kontrol etmek ya da telefonda konus-
mak igin bir yere kurularak bilingsizce yemeye baghyorsunuz.

Siz daha farkina bile varmadan paketin yarisini bitiriyor
ve kendinizi belki fazlasiyla doymus hissediyorsunuz, hatta
belki biraz da mideniz bulaniyor.

Gelin bu davranigi haritalandiralim.
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Tetikleyici: Giin sonu, stres, aghk vs.
Davranis: Bilingsizce atistirmalik titkketmek

Sonug: Hmmm, bu cipsin tadi nasild1 ki? Hig dikkat
etmedim.

Evet, aynen dyle! Iste bu eski ve zararh aligkanhklari kirmak
tam da bu yiizden zorlasiyor. Daha 6nce soyledigim ‘yarat ve
unut’ siirecini hatirladiniz mi? Beyniniz bu kez de televizyon
kargisinda rahatlayip cips yediginiz biitiin o zamanlar1 bir
araya getirdi ve ‘cips + televizyon = rahatlama’ 6diil degerini
yaratti. Zombilerin yeme bi¢imine benzeyen bilingsizce yeme
aliskanhiginiz, daha kapidan girdiginiz anda tetikleniyor. Bu
stres atma Odiil degeri, tam da o davramg: gerceklestirdiginiz
anda buna dikkat kesilmediginiz miiddetge sifirlanmayacak.
Dogal olarak siz de neden duramadiginizi merak ederek ayni
davranis: defalarca tekrarlamaya devam edeceksiniz.

Hepimizin anladig) iizere 6diil temelli 6§renmenin mer-
kezinde (ad1 tizerinde) 6diil var. Davranig bir sonug yaratiyor
ve o sonug da gelecekteki davranisi sekillendiriyor. Davranig
odiillendirici ise ayn1 davranigi tekrarhyorsunuz; degilse, bir
daha yapmiyorsunuz. Budistler bu durumu neden-sonug ilis-
kisi olarak tanimlarken, hayvan davranigi uzmanlar1 buna
olumlu ve olumsuz takviye ya da pekistirmeli 6grenme yahut
edimsel kogullandirma diyor.

Adina ne derseniz deyin, bu durumu degistirmek isti-
yorsaniz, beyninizin ufak orbitofrontal korteksinin burnunu
biraz kendi kakasina siirtmeniz gerekiyor ki ne kadar kétii
koktugunu iyice anlasin. Beyninizin 6grenme bigimi bu. Bir
davranigi, 6diil degeri ayni kaldig1 miiddetce asla degistire-
mezsiniz. Odiil degeri de ancak siz o 8diiliin hakiki degeri-
ni tam olarak gérmek ve kabullenmek iizere bir farkindalik
yaratiginizda degisir. Halihazirdaki 6diil degeri, siz bes ya
da on ii¢ yasindayken bir oturusta kocaman bir paket cipsi
gomdiigiiniiz ve sonra midenize kramp girmeden yiizmeye
gidebildiginiz zaman yaratilan degerle AYNI DEGIL! Ben su
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anda o davranigin hayatinizda yarattigi 6diil degerinden bah-
sediyorum. Ancak o degeri belirlediginizde biiyiik kirmizi s1-
firlama tusuna basma sansina eriseceksiniz.

Beyninizin pek iinlii minik burnunu, s6z konusu minik
ahiskanlik dongilisiine siirttiigiiniizde biiyiili bir sonug ¢i-
kiyor ortaya: O davramsin biiyiisii bozulmaya bashyor. Bu
isi ¢ok abartmanizi da istemiyorum, o yilizden bu kez duru-
mu biraz daha farkl ifade edecegim ve sizin igin italik font
kullanacagim. Gergekten herhangi bir varsayimda bulunmadan
ya da gecmis deneyimlerinizin sizi yonlendirmesini beklemeden
piirdikkat ve Ozenle iizerine egilirseniz, bir davramgin artik sizin
i¢in odiillendirici olmadigini goriirsiiniiz; sizi temin ederim, bir kez
bunu gordiigiiniizde o aligkanlik sizi eskisi kadar heyecanlandirma-
maya baglayacak.

Bunun sebebi, beyninizin sizden aldig1 en son verilere
dayanarak (bahsettigimiz durumda, o davranigin size nasil
hissettirdigine gore) 6diil degerlerini giincellemesidir. Deger
degistigi zaman OFC 6diil hiyerarsisini bastan diizenler ve
daha az o6diillendirici olan davranig ‘tetiklenirse, mutlaka
yapmalisin’ listesinin daha alt siralarina tasir. S6z konusu
davranigin hatirladiginiz ya da hissettiginiz kadar 6diillendi-
rici olmadigini bir kez acikga gordiigiiniizde, artik gelecekte
onu tekrarlamak i¢in daha az heyecan duyarsiniz.

Noel Baba Gibi Biiyiisii Bozulanlar

Noel Baba'nin sakalina asilip, adamin ashinda kirmizi bir kos-
tim giymis, takma sakalh (asla gercek olmaz o sakal), ale-
lade bir tip oldugunu ilk kez fark eden bir ¢ocuk misali, siz
de davramslarimzin sonucunu daha dikkatle degerlendirdi-
ginizde, OFC’'de 6diil degeri degismeye baslar ve geri doniip
de bunu hig fark etmemigsiniz gibi davranmamiz miimkiin olmaz.
Gergegibir kez 6grendiginizde, artik kendinizi Noel Baba'nin
gercekten var olduguna inandirmaniz imkansizdur.
Ertelemenin, projenizin programin ¢ok daha gerisinde
kalmasina neden oldugunu ya da en sevdiginiz cipsin bir
paketini bir solukta gomdiigiiniizde midenizin sisecegini ve
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bunun da size kendinizi berbat hissettirecegini bir kez biitii-
niiyle fark ettiginizde, bunu yok sayamaz ve hissettiklerinizi
aslinda hissetmiyormugsunuz gibi davranamazsiniz.

Eylemlerinizi dikkatle g6zlemlediginiz her seferde, onlar-
dan elde ettiklerinizin daha net bir bigimde ayirdina varirsi-
niz. Fazla kagirdiginizda patates cipsinin kendinizi kot his-
setmenize neden oldugunu fark ederseniz, bir dahaki sefere
paketin tamamin bitirme konusunda daha az istek duyarsi-
niz. Kendinizi paketi bitirmemeye zorladiginizdan degil, sirf
son seferde ne oldugunu (ve ondan 6ncekinde ve hatta daha
oncekinde de) hatirladiginiz i¢in yaparsiniz bunu. Yillar igin-
de 6grendiginiz endise, erteleme ya da diger kaygi aliskanhk
dongiileri igin de ayn sey gegerli.

Bu, beyninizin 6diil temelli 6grenme sisteminin son dere-
ce net bir hilesi, listelik iradeyle de higbir ilgisi yok. Eh, artik
beyninizin nasil isledigini iyice 6grendiginize goére, beynini-
zin sizi yonetmesinden ziyade siz beyninizi yonetebilirsiniz.

Ikinci Vites Tanimlanda:
Biiyii Bozma Hediyesi

ikinci vites, eylemlerinizin sonuglarina daha dikkatli bak-
makla ilgili.

Bu 6diil temelli bir 6grenme bigimi ya da eskilerin deyi-
miyle sebep sonug iliskisi.

Aliskanhk dongiilerinizi belirleyip haritalandirdiginizda
(birinci vites) ve ikinci vitese ge¢meye hazir oldugunuzda,
kendinize su basit soruyu sorun: Bu davranisi nasil gelistir-
dim?

Bu soruyu yanitlamak igin gergek, i¢giidiisel ve somut his-
lere, duyumlara ve diisiincelere ¢ok biiyiik bir dikkatle yak-
lagmaniz gerekecek.

UYARI: Bu, bir diisiince egzersizi degil. Hemen beynin
odiil-deger mekanizmasinin nasil igledigini anlama ve ardin-
dan kétii ahskanliklarinizdan kurtulup iyilerini inga etmeye
calisma tuzagina diigmeyin. Daha evvel abur cubur yeme
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algkanliginizi degistirmeye ¢alistiysaniz, muhtemelen asag;-
daki durumla bag kurabilirsiniz:

Tetikleyici: Giin sonu, kaygy, stres, aghk vs.

Davranis: Kendinize abur cubur yememeniz ge-
rektigi konusunda telkinde bulunmak; bes dakika
sonrasinda dikkatinizin dagilmasi ve iradenizin ki-
rilmasi sonucunda bilingsizce kendinizi abur cubur
yerken bulmak

Sonug: Kendinizi kétii hissetmeniz; bunu en baginda
yapmamaniz gerektigini tekrarlayip durmak

Karar verme ve plan yapmada diisiinmenin biiyiik yardim
olsa da genelde beynimizin diisiince merkezine gereginden
fazla giiveniyoruz. Unutmayin, diisiinme merkezi ashinda
beynin en zayif kismi, bu yiizden onca agirhg: kaldirma ko-
nusunda ona giivenemezsiniz. Bu yiizden birakin, eglenceli
ve yaraticl diistinme kismini halletsin. s gercekten bir alis-
kanlig1 degistirmeye geldiginde, bunu agirhik kaldirabilen-
lere birakin (OFC ve beyninizin diger 6diil temelli 6grenme
kisimlarina). Peki, biiyiik kash adamin sizin emrinize uyma-
sin1 nasil saglarsimiz? Bir agir siklet antrenorii ya da kogu tu-
tarsiniz elbette. Kog, koca adamin agir kaldirmanin kendisini
daha giiglii kilacagim gérmesine yardimce olacak ve boylece
agir siklet kendiliginden bu agirhk kaldirma isini sizin igin
yapmak isteyecektir. Iste bu noktada farkindalig1, beyninizin
kogu olarak diistinebilirsiniz.

Bu sebeple, zihniniz bu isi bir tiir diisiince egzersizine
doniistiirmeye, yani endiseden, tikanircasina yemeden ya
da diger kotii aligkanhklardan kurtulmanzi saglamak igin
diisiinmeye baslarsa, durumun farkina varabilir ve bunu bir
aligkanlhk dongiisii olarak haritalandirabilir (yukaridaki or-
nekte oldugu gibi). O halde kendinize sunu sorarak baglayn:
Bu aliskanhgi nasil edindim? Ancak bunu diisiinsel bir eylem
olarak sormayin.
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Kendinize bu soruyu sordugunuzda, diisiinen beynini-
zi birka¢ dakikahigina bekleme moduna alin ve sonrasinda
farkindaliginiz1 gozlem moduna gekerek bedeninizde neler
olup bittigini gézlemleyin. Bu noktada bilingli farkindaligin
beyninize kogluk etmesi daha kolay olacak. Siiphesiz koca
bir paket cips tiiketmenin, bir maratona hazirlanmaniza ya
da tansiyonunuzu diigiirmenize bir faydas: yok. Erteledigi-
niz takdirde projeyi asla tamamlayamazsiniz, hatta tam ter-
si, tizerine bir de yaklagan teslim tarihinin yaratacag: zaman
baskisi eklenir. Farkindalik. Agacin altinda agilmay1 bekleyen
bliyii bozma hediyeleri iste tam orada. Onlar1 agmak igin far-
kindalik modunda olmaniz gerekir.

Simdi, biiyiilerin bozuldugu diyara dogru hareketlenme-
ye hazir misiniz? O zaman haydi, harekete gegelim.

Artik beyninizi nasil egiteceginiz konusunda kilit bilgileri
edindiginize gore, denemeler yapin ve gergekten bu isi kota-
rabiliyor musunuz, bir bakin. Aracimz ikinci vitese gegirip
geciremeyeceginizi bir test edin: Harekete gegmenizi sagla-
yan ahskanhik dongiisiinti (kayg: ya da digerleri) detaylandi-
rin, ardindan davraniglarinizin sonuglarina odaklanarak vite-
si ikiye takin. Farkindaligimzi beden deneyiminize odaklayin
ve bu aligkanlig1 nereden edindiginiz sorusuna yanit arayin.
O davranis: sadece diisiindiigiiniizde bile sonuglar iginizde
nasil hisler uyandiriyor?
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Boliim 11

DUSUNMEYI BIRAK:
DAVE’IN HikAYESI, IKi

ave’i en son, kaygi etrafinda sarmal olusturan ahs-
Dkanllk dongiilerini haritalandirmaya baglamas: igin

yonergeler verdigim ve bu konuda kendisine destek
olmasi i¢in Kaygt Dongiisiinii Kirma uygulamamizi kullanma-
sin1 istedigim zamanda biraktik. Bu haritalandirma 6devinde
Ozellikle davranis ve 6diil arasindaki neden-sonug iliskisine
odaklanmasi gerekiyordu. Alskanhga doniismiis davranisla-
rinin ashinda kendisine hi¢ kazang saglamadigini bizzat gor-
meye ihtiyaci vardi. Ancak bu sekilde kayda deger bir ilerle-
me gosterebilirdi. Aslinda daha ilk muayenehaneye gelisinde
ona hem birinci hem ikinci viteste araci nasil kullanmas: ge-
rektigine dair yonergeler vermistim.

Odiil temelli Ogrenme teorisi, bilim gevrelerince, bilinen
en giiglii 6grenme mekanizmas: olarak kabul edilir. Hal boy-
leyken, eski aligkanliklari size 6greten giicii, onlar1 unutmak
i¢in de kullanmak en kolay yol olmaz mi? Neden bir alig-
kanhgin ne kadar édiillendirici olduguna odaklanmayalim?
Hem gergekten o6diillendiriciyse tekrar yapariz. Degilse de
yapmay1 birakiriz, degil mi? Teoride kulaga ¢ok basit geliyor
ve gergekten 6yle. Yine de gecen boliimde bahsettigim tuzaga
diismeniz de olas:: Bir seyin sizin igin kétii oldugunu biliyor
olabilirsiniz, ancak bunu diisinmek davranisin kendisini
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degistirmeye yetmez. Yeterince giiclii bir motivasyon degil
bu. Bir 6diiliin degerini degistirmek igin, o agirhg sizin ye-
rinize tagiyacak koca adamlarn devreye almaniz gerekir. Bu-
nun disinda, 6diil degeri, neyin kalmaya deger oldugunu ve
neyin olmadigin1 gérmenize yardimci olacak beyin kogunuz
(farkindalik) olmaksizin degismez. Eski aliskanliklar, beynin
uygun bir bigimde egitilmesiyle hizlica degistirilebilir ancak
bu dyle bir anda olacak is degil. (ilerleyen boliimlerde bu ko-
nuyla ilgili daha detayh bilgiler gelecek.)

Dave birkag hafta sonra geldiginde, gozle goriiliir bir de-
gisim yasamisti. Daha koltuga oturmadan gegirmekte oldugu
degisim siirecini heyecanla anlatmaya bagladi.

“Kayg1 aligkanhgi dongiilerimi haritalandirdim” dedi.
“Ve sirf kaygimu tetikleyen seyleri net bir bicimde gormek
bile daha iyi hissetmemi sagladi. Uygulama da kaygimla basa
¢itkmay: 6grenmemde ¢ok yardimci oluyor.”

Ah, giizel diye diistindiim. Birinci viteste dzgiivenle ilerliyor.

Sonra giiliimsedi ve soyle dedi: “Ah, bu arada alt1 buguk
kilo verdim.”

“Ne?” dedim.

“Kaygimi unutmak igin yemek yemenin kaygimi gider-
medigini net bir bicimde gordiim. Hatta durumumu ¢ok
daha kétiilestiriyordu, ¢ilinkii kilomla ilgili kendimi berbat
hissediyordum” dedi Dave. “Bunu (yemenin kaygimi gider-
medigini) gordiigiimde, eski yeme aligkanhklarimdan kur-
tulmam epey kolay oldu.”

Bilimsel bir teoriyi pratige dokme konusunda harikulade
bir 6rnekti bu. Dave, yalnizca aliskanhk dongiilerini farkin-
dalik yoluyla haritalandirmakla kalmamis, daha 6nemlisi
bunlar1 kendi deneyimleriyle gozlemleyip yeme aligkanli-
gmn ashinda kaygiyla bag etmede pek de odiillendirici bir
davranis olmadigini fark etmisti. OFC’si daha 6nce Dave’e
yemek yemenin (kaygi konusunda) 6diil degeri ¢ok ytiksek
bir davranis oldugunu séylemisti, ancak Dave o ‘6diili’ dik-
katle gozlemleyerek, aslinda davranisin kendisinin pek de
odiillendirici olmadigini gérmeyi bagsarmigti. Bu farkindalik-
la OFC'si yalnizca 6diil degerini giincellemekle kalmamus,
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bu konuda harekete de ge¢misti. Dave artik ikinci viteste
ilerliyordu! Farkindalik (ve OFC’si) ona dogru yolda rehber-
lik ediyordu.

Sonraki birkag ay boyunca, Dave’i ilerlemesini takip ede-
bilmek adina iki haftada birkag kez gérdiim ve kaygi bozuk-
luguyla basa gtkmaya galisirken ona odaklanabilecegi sey-
ler konusunda tavsiyelerde bulundum. Ardindan, tedaviye
basladig) giinden alt1 ay sonra doksan yedi kilo vermisti (ve
giderek giicleniyordu), karacigerinde artik bir sorun yoktu,
uyku apnesi ¢6ziilmiis ve tansiyonu da normal degerlere
donmiustii.

Her Sey Daha da lyiye Gidiyor

Yakin zamanda bir giin, Brown Universitesi Halk Saghg Fa-
kiiltesi'nde verdigim aligkanhk degistirme (en sevdigim ders-
tir) dersinden ¢ikiyordum. Bina Rhode Island’in giineyindeki
ana caddedeydi. Kaldirimda yiiriidiigiim sirada aniden bir
araba yavasladi ve hemen yanimda durdu. Siiriicii cami agt1.

“Hey, Doktor Jud!” diye seslendi Dave, yiiziinde kocaman
bir giilimsemeyle.

Gegirdigim saskinlhigin yiiziimden okunduguna eminim.
Dave ana caddede araba mi1 kullaniyordu? Bu herif boyle yol-
lardan nefret ediyordu.

“Ah, evet, artik Uber sofdrii olarak galigiyorum” dedi.
“Havaalanina dogru gidiyordum.” Ardindan aracini mutlu
mesut siirerek yanimdan uzaklastu.

Yalnizca zihninin igleyisini anlayip aliskanhk dongtilerini
sistematik bir bicimde gozlemleyerek (birinci vites) inanilmaz
bir degisim gecirmeyi bagarmusti, ancak bu sadece hikayesi-
nin bir kismiydi. Ayn1 zamanda 6diil temelli 6grenme merke-
zini kontrol etmeyi ve bu merkezi kullanarak bir sekilde tek-
rar stiriicii koltuguna ge¢meyi bile basarmusti (ikinci vites).

Dave’in inanilmaz bir hikayesi var ancakikinci vitesi kont-
rol etmek her zaman bu kadar kolay olmuyor. Hatta ¢ogu za-
man, eski aligkanliklarimizin sonuglarini dikkatle gézlemle-
mek ac1 verici olabiliyor. Biiyii bozma stirecinde (ikinci vitesi
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deneyimlerken) hayal kirikhigmna kapihp ikinci vitesten geri
vitese gegebiliyoruz. Peki neden?

Beyinlerimiz, katlanmak zorunda oldugumuz ac1 mikta-
rint minimize edecek gekilde evrimlesmistir. Hayatta kalma
perspektifinden bakinca da bu mantikh goriiniiyor. Sicak bir
ocaga dokunursaniz sicagi hisseder ve refleks olarak hemen
elinizi ¢ekersiniz, bu da sizi yanmaktan korur.

Diinya, acidan kaginmaniz ve kendinizi iyi hissedebilme-
niz i¢in satisa sunulmus inanilmaz yardimcilarla dolu. Kiya-
fetler, arabalar, haplar, deneyimler... Hepsi paketlenmis ve
tizerlerinde “Bu, agrilarimiz1 ve acilarimizi giderecek”, “Bu,
kendinizi iyi hissetmenizi saglayacak”, “Bu, endiselerinizi ta-
mamen unutmaniza yardimci olacak” yazili fiyonklarla hiz-
metinize sunulmus durumda. Ancak bunlarla birlikte konfor
alanimzda kalmay tercih ederseniz, asla biiyiiyemezsiniz.
Hayat iizerinize lizerinize yigilan tonlarca nesneyle dolu;
bu noktada ya kiyafetler ya da haplarla kendinizi uyustur-
ma, dikkatinizi dagitma, kendinizi simartma ahgkanlklan
gelistirme girdabina kapilabilir ya da yumruk yemeyi, hatta
biiytimenin bir yolu olarak o darbelere gégiis germeyi tercih
edebilirsiniz (sonraki boliimde bu konuda daha fazla bilgi
bulacaksiniz).

Bunun disinda, ikinci vites de size sonsuza dek siirecekmis
gibi gelebilir. Eski aligkanliginiz1 net bir bigimde fark edebilir
ve artik bu aligkanliktan higbir kazang saglamadiginizi agikca
gorebilirsiniz. Ancak sonrasinda, her seyi acik ve net bir bi-
¢imde gorebildiginiz halde neden higbir seyin degismedigini
merak edebilirsiniz. Buna muayenehanemde ve ahgkanlk
degistirme programlarinda sik sik sahit oluyorum, 6zellikle
de kaygiyla basa ¢ikmaya calisan kisilerde (ki bu aliskanhk
dongiistiniin 6diillendirici olmadig kesin). Ahgskanhk don-
giilerini detaylandirip, kaygilarinin onlara daha fazla kaygi
getirmekten bagka bir ise yaramadigini rapor ediyorlar ancak
sonrasinda neden endigselenmeye bir son veremediklerini so-
ruyorlar. Ctinkii bu aliskanligin aslinda 6dtillendirici olmadi-
gin1 agikga goriiyor ve bu yiizden neden bunu degistireme-
diklerini merak ediyorlar. Boyle anlarda o kaygi dongiistiniin
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(ya da stres nedenli yemelerinin yahut kotii aligkanliklar: her
ne ise onun) ne zamandir devam ettigini soruyorum. Cogu-
nun yanit1 su oluyor: “Kendimi bildim bileli.” Sonra ne kadar
bir siiredir programa devam ettiklerini soruyorum. Genellik-
le aldigim yanut, iki ya da ti¢ hafta oluyor. Bu yaniti verirken,
kendi kendilerini duymalan genelde bir bakis agis1 kazanma-
larina yardima oluyor.

Anlik hazlarla dolu olan bu diinyada sabirsizhik ahgkanh-
g1 dongiisiine kendinizi kaptirmaniz isten bile degil:

Tetikleyici: Kayginin, aligkanligin ya da bir sorunun
¢6zimiini bulmak

Davranis: Sorunun hemen diizelmesini istemek

Sonug: Diizelmeyince hayal kirikhgina ugramak

Aligkanlhik déngiilerini basitge detaylandirmak ve bu dongii-
lerin 6diil degerinden yoksun oldugunu goérmek, yillar bo-
yunca siiren biiytiyii bir anda sihirli degnek degmisgesine yok
etmeyecektir. Tam da bu noktada sabir devreye giriyor. Bazi
aliskanhklardan biraz daha hizh kurtulabiliyorsunuz (Dave
bile kaygi bozuklugu konusunda ciddi ilerleme kaydetmek
i¢in ti¢ ay ¢ahst1). Daha derinlere koklenen aliskanliklarda,
beyniniz eski aligkanlig1 siirdiirmeme gibi bir yeni aligkan-
ik edinebilmek igin o ahigkanhigin 6dil degerinin olmadig-
ni tekrar tekrar gormeye ihtiyag duyuyor. Diger bir deyisle,
otomatik olarak tekrarlanan yeni bir davranigin gelisebilmesi
adna, diger davranis icin ‘Odiillendirici degil’ sinyalini veren
sinir yolundan yeterince sik ve yeterince uzun zaman boyun-
ca tekrar tekrar gegmeniz gerekiyor.

Bu, herhangi bir bilimsel deneyde de bdyle. Neredeyse
birbirinin aynis1 olan bin tane veri gostergesinden farkh
olan tek bir veri gostergesi, siz esas gegerli olanin o oldu-
gunu destekleyen daha fazla veri toplayana kadar anomali
olarak degerlendiriliyor. Farkindalik o bilgiyi giincelleme-
nize ve dogrulamaniza yardimc oluyor ki gelen yeni ve-
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rileri hatali olarak degerlendirip reddetmek yerine onlara
gilivenebilin.

Muhtemelen buradaki ironiyi gorebiliyorsunuzdur; eski
davramis aligkanliklarinin temeli eski veriler ancak yine de
eski olduklan igin tanidiklar, tanidik olduklar igin de bize
giiven veriyorlar (degisim herkes icin korkutucudur). Odiil
degerinin bir raf 6mrii varmug gibi diisiiniin, degerin tiike-
tim tarihi gecene kadar belli bir siire igin size iyi geliyor. Bu
sebeple, lizerinden ¢ok zaman gegtikten sonra eski aligkanlik-
larinizin hala sizin faydaniza olup olmadigini kontrol etmek
onem arz ediyor. ikinci vites de tamamen bununla alakal.

Insanlar, Dave gibi aliskanlk déngiilerinin biiyiisiinden
kurtularak o dongiiden siyriliyorlar ancak bunu yapabilmek
icin dongiiniin (birinci vites) ve o davranmisin giincel 6diil de-
gerinin (ikinci vites) farkinda olmalar: gerekiyor. Farkindalig
ne kadar uzun siire aktive edip biiyliden ne kadar ¢ok kur-
tulurlarsa, zihinlerindeki biiyti bozan patikada o kadar ¢ok
yolculuk ediyorlar. Agirhik kaldirip pazi gelistirirken tekrar
yapmak her zaman ¢aligir. Bir maratona hazirlaniyorsaniz,
kogunuz sizi daha ilk giinden bir anda yirmi bes kilometre
kosturmaz. Aym sekilde siz de diisiinsel egzersizlerinizi gii-
niin geneline esit olarak yaymaya c¢alismalisiniz. Zihninizi
aligkanlik degisimi konusunda egitmenin en iyi yolu, hayatl-
niz1 bir diisiinsel spor salonuna gevirmek olacaktir. Diger bir
deyisle, bu kitapta 6grendiginiz adimlar1/ vitesleri giin igin-
de kullanin ki tam da yasadiginiz zaman ve mekanda eski
ahgkanliklar: terk edip baglam igerisinde yerlerine yenilerini
koyabilin. Unutmayin: Biitiin bu 6dtil temelli 6grenme olay1
baglama bagh bellekle alakal.

Kisa Anlar, Sik Tekrarlar

Giinliik yasami bir tiir diigiinsel spor salonuna gevirmek,
aym zamanda size, o pek popiiler “Egzersiz yapmaya za-
manim yok” bahanesini alt etme avantaji da tanir. Ahgkanhk
ortaya ¢iktigl anda onunla bas etmeye baglamamz gerekir,
boylece aligkanhigi hemen hizlica detaylandirir ve farkinda-
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lik gelistirerek davramsin sonuglarina odaklanabilirsiniz. Bu
durum giin i¢cinde bagimiza gelirse, daha ¢ok diisiince agirhg:
kaldirip alistirma yapma sansiniz olur ve bdylece her farkin-
dalik tekrarinda daha da giiglenirsiniz ve eski aligkanliklarin
biiytisii daha da bozulur. Bunu ‘kisa anlar, sik tekrarlar’ ola-
rak diisiintiyorum. Eski aliskanliklarinizla ilgili kisa anlarda
ancak sik tekrarlarla bir farkindalik gelistirebilirseniz, eskiyi
daha hizh ve etkili bir bicimde yerinden edebilir ve yeni bir
ahgkanlik gelistirebilirsiniz. Bay Miyagi de bu yiizden Da-
niel-San giigten diisene dek ‘cilala parlat’ egzersizini siirdiir-
dii. Daniel’in yaptiklarinin motor hafizasina yerlesecek kadar
derinlestiginden emin olmak zorundaydi. Daniel ancak o za-
man doviise hazir olacakti.

Ikinci viteste ilerlemenin biiyiisiiniin kagtigin1 hissediyor-
saniz, belki Dave’in hikayesi size ilham verir ve bu pratik-
lerin sadece basit oldugunu, uygulamanin ise o kadar kolay
olmadigini fark etmeniz konusunda yardima olur.

Aligkanhik dongiisii pratiklerine devam edin. Ahgkanhk
dongiiniizii haritalandirin (birinci vites), kendinize “Bu alig-
kanlig1 nasil edindim?” diye sorun ve o ahgskanligin sonucu ola-
rak gelen beden duyumlarina, diisiincelere, hislere dikkatle
bakin.Sonra siireci tekrarlayin.
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Bolim 12

GECMISTEN DERS ALMAK
VE ONUNLA BUYUMEK

liskanhik dongiisiinii kirma ¢alismalariniz nasil gidi-
Ayor? Kendinize “Bundan kazancim ne?” diye sormak

ve eski aligkanhklarimzin giktilarimi daha agik gor-
mek ikinci viteste biraz daha hiz kazanmaniza yardimai oldu
mu? OFC’niz, beyninizdeki 6diil degerlerinin sifirlanabilme-
si i¢in taze ve giincel bilgilerle besleniyor mu?

Asagida, digerlerinin yasadiklari deneyimleri detaylica
gozlemlerseniz, belki dogru yolda olup olmadigimz gore-
bilirsiniz. Bu kez Hemen Ye ve Kaygidan Kurtulma program-
larindan birkag¢ 6rnekle baglayacagim. Gelin, toplu giinliik
yazilarinda birinci ve/veya ikinci vitesin bilesenlerini kegfe
cikalim.

Ilk 6rnek goyle:

Cayima bir kagik bal koymaya gitmistim ama once bal dolu
bir cay kasigim agzima soktum, bunu yaparken aklimda
“Cok yorgunum” diigiincesi belirdi ancak daha kagig ag-
zimdan ¢ikarmadan hemen sunu diigiindiim: “Ah, bunun
bana hi¢ faydasi olmayacak.” Zaten tad: giizel bile de-
gildi ama bunu yasadigim icin minnettardim. Seker yiikle-
mesinin ne bana kendimi iyi hissettirdigini ne de tadinin
giizel oldugunu agik¢a gormek bana gergekten iyi gelmigti.
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Tetikleyici: Seker

Davramnis: Bali, gayailave etmek yerine dogruca agza
yonlendiren kontrolden ¢ikmig motor néronlarin et-
kisi

Sonug: Tadinin giizel gelmemesi ve iyi de hissettir-
memesi

Peki bu hanimefendinin kendi kendine, “Ah, bunun da m
yardimi olmayacak?” dedigi an ne zamandir sizce? Ikinci vites
mi? Gergekten yardimi olmayacak miydi? Béliim 10’da size
yaptigim uyariyt hatirlayin; diisiinme dongiisiine girmekten
kaginin. Sadece bu diigiinceyi izlemis ve kendi kendine bunu
yapmamas! gerektigini sdylemis ancak siireg igerisinde, bu
davranigstan kurtulmaya calisirken 6ylece dongiiye sikisip
kalmig olabilirdi. Bu diisiince orglisii gegmiste onun agisin-
dan ters tepmisti belli ki...

Ancak endiselenmeyin, kendisi yalnizca diistiinceye sapla-
nip kalma doéngiisiini ast1 ve ikinci viteste ilerlemeye bagla-
d1. Sebep-sonug iligkisini net bir bigimde gorebilmisti ¢iinki
(sekerin tad1 giizel degildi ve kendisini iyi hissetmesine de
yardimi olmuyordu).

Dahasi var; ayn1 zamanda siireg i¢inde yasadiklar igin de
minnettar oldugunu yazmisti. Bu, 6grenmenin tas gibi sag-
lam bir igareti ve cidden giizel bir his. Ige yarar bir seyler 68-
rendigimizde minnettar oluruz, ¢linkii o bilgi sayesinde ge-
lecekte o kétii davranisi tekrar etme olasihgimiz azalir. Esas
odiillendirici olan 6grenmek ve ilerleme kaydetmektir.

Bir bagka katilimcimiz sunlar1 yazmus:

Onceki gece yagananlar yiiziinden biraz kaygi icinde
uyandim ancak o duyguya teslim olmak yerine bunun

bana nasil hissettirdigini kurcaladim merakla. Sirf bunu
yapmak bile kaygimi bir tik azaltiyordu sanki.

Tetikleyici: Bir gece 6ncesinden gelen kayg

148 Dr. Judson Brewer



(Yeni) Davranis: Fiziksel hisler hakkinda merak
duymak

Sonug: Kaygi seviyesinde azalma

Burada davranisin oniine yeni ekledim, giinkii bu yeni ahg-
kanlik yalnizca kiginin kaygisin1 azaltmakla kalmiyor, aymn
zamanda meraki kullanarak bu ahgkanlik déngiilerinden
kurtulma yetenegini de ortaya cikaniyor. (Evet, bu aslinda
kismen tigiincii vites getirisi. Bu konuyu Kisim 3’te daha de-
tayli inceleyecegiz.)

Simdi 6rnegimize donelim. Hastamiz devam ediyor:

Sonra kendime madalyonun iki yiiziinde de var olan, o
biiyii bozan soruyu sordum: “Bedenimde bu hisleri yara-
tan kaygidan sagladi§im kazang ne?” Daha fazla kaygi-
lanmak diginda, hig... “Hislerimi ve duydugum kaygiy
merak edip sorgulamamin bana sagladi§i kazang ne?”
Kaygimin biraz olsun azalmas: ve uykuya daha rahat geg-
mem...

Tetikleyici: Onceki geceden kalan kaygi

(Eski) Davranig: Kayginin bedende yarattig: hisler
yiiziinden kaygilanmak

Sonug: Ne kadar kaygili oldugunu fark ederek daha
da kaygilanmak

Iste bu da ikinci vitese gecisin harika bir 6rnegi. Kendini
kayglya ve endiseye teslim ettiginde, elde ettikleriyle ilgili
yaptig1 etkin 6zyansitmaya, nasil tek bir diigiinceye saplanip
kalmadigina dikkat edin. Bunun yerine, basit¢e o aliskanhk
dongiisiinii ve dnceden eline gegenleri nasil detayl irdeledigi-
ne bakin. Bu kadarn bile, farkh bir tepki olarak merakin dev-
reye girdigi liglincii vitese gegmesine yetmis.

Ben buna gegmige doniik ikinci vites diyorum. Ikinci vites-
te gegmige doniik olarak ‘ilerlemek’, aslinda bir anlamda, bir
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sey gergeklestikten sonra “Bundan elime gegen nedir?” diye sor-
manin bir yoludur ve bu 6énemli bir sorudur. Bunu 6zellikle
vurgulamak istiyorum, ¢tinkii ikinci vitesin eylem gercekles-
tikten sonra da iglemeye devam ettiginin bir gostergesi ayni
zamanda. O durumdan, eylem gergeklesirken bir seyler 6g-
reniyorsunuz. Sonrasinda dikiz aynasindan bakarak 6grenme
siirecine devam ediyorsunuz. Endiseli uyuyanimiz, bu sayede
gecmiste yasadigi kayginin tavsan deligine inme deneyimini
derinlemesine diisiinme firsat1 bulurken, bu davranisin ashin-
da uyku diizeni igin ne kadar faydasiz oldugunun ayirdina
variyor. Bu da o delige tekrar inmekten kaginmasina yardim-
a oluyor. Bazen ge¢mise bakarak bir seyleri diisiinme siireci
ogrenmede daha fazla fayda saglayabilir, ¢iinkii eylemin tize-
rinden belli bir siire gectiginde duygusal olarak daha az etki
altinda olursunuz. Birakin toz duman biraz yatigsin, ardindan
hasar degerlendirmesi yapip notlarinizi alin, en sonunda ders
¢ikarin. Bunu defalarca, caniniz ne kadar isterse, deneyimin
o6zii yerli yerinde oldugu miiddetge tekrarlayabilirsiniz.

Bu arada 6z derken, davranisin sonucunda ortaya ¢ikan
beden duyumlari, duygular ve fikirlerin ne kadar 6diillen-
dirici ya da 6diilden yoksun oldugunu animsayabildiginiz
surecten bahsediyorum. Bu, diisiinsel olarak bir seyleri ¢oz-
meye cahistiginiz ya da kendi kendinizi azarladiginiz bir du-
rum degil. Olmamal da. Gegmise doniik ikinci vites, gegmige
doniip olanlar animsamakla ilgili: Herhangi bir degerlendir-
mede bulunmaksizin neler olup bittigini ve eylemin ne kadar
odiillendirici oldugunu fark etmekle.. Bahsettigim deger-
lendirme gevezelikleri yalnizca yolunuza tas koyar ve geg-
mise doniik hatirlama siirecinin sonunda ortaya ¢ikan somut
deneyimle bag kurmaniz1 zorlastirarak senaryoyu en dogru
sekilde animsamaniza engel olur. Edinilen somut deneyim,
beyninizin o deneyimi ne denli 6diillendirici kilmasi gerekti-
giyle alakah ipucu verecek olan 6ziin ta kendisidir. Deneyimi
anmimsadigimzda o 6z héla yerli yerinde ise o deneyimden bir
seyler 6grenmeye devam edebilirsiniz.

Gegmise doniik ikinci vitesin nasil ¢ahistigim daha net
anlamaniz igin bir 6rnek vereyim. Tikanircasina yeme ahsg-

150 Dr. Judson Brewer



kanligiyla miicadele eden pek ¢ok insanla galisttm. Muayene-
haneme gelip asir1 yeme aligkanliklan yiiziinden kendilerini
kaybederek ‘pismanlik soylemlerine’ baghyorlar: Bunu yap-
maliydim, sunu yapmamaliydim. Yerinde bir ironi yapacak
olursam, ‘kendilerini yiyip bitiriyorlar.’

insanin ge¢mise déniik olarak yasanabilecek ihtimallere
dair saplanip kaldig1 bu faydasiz takintiy: kirmak igin has-
talannmdan yakin zamanda yasadiklan, hafizalarinda hala
taze olan agir1 yeme deneyimlerini hatirlamalarini istiyorum.
Gegmige doniik ikinci vitesin 6zii tam olarak budur: Ge¢mi-
se doniip bakmak ve daha evvel deneyimlenmis aligkanlk
déngiilerinin sonuglarini detaylandirmak. Bunu, kendilerini
asla yargilamadan yapmalarini istiyorum, yani basit¢e olan-
lar1 (davranig) ve sonrasinda yagananlari (sonug) tanimlama-
larin.

Yasadiklar1 tikanircasina yeme sahnesini, hatta belki nasil
kontrolsiizce ya da otomatik pilottaymigcasina hareket ettik-
lerini tasvir ederken sik sik ertesi giin nasil sigkinlik hissiyle,
fiziksel ve mental olarak bitkin, aksamdan kalmaymus gibi
hissettiklerini anlatiyorlar. iste odaklanilmasi gereken yer
tam da bu: O agir1 yemenin sonuglar, ertesi sabah yagadiklari.
Kendinizi fiziksel olarak nasil hissetmistiniz? Berbat. Duygu-
sal agidan ne durumdaydiniz? Berbat. Peki zihinsel agidan?
Berbat. Bunun akabinde sunu soruyorum: “$imdi geri doniip
bakinca, neyi 6grenmis oldunuz?” $éyle 6rneklendirelim:

Tetikleyici: Aileden biriyle bir tartisma yagsamak
Davranig: Tikanircasina yeme
Sonug: Fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak berbat
hissetmek (iistelik aile ferdiyle iliskide zerre gelisme
kaydetmeksizin)

Bu ufak, 6nciil (gegmise doniik) ikinci vites ¢cahsmasinin so-

nunda genelde soyle bir farkindalik yasaniyor: “Yani o tika-
nircasina yeme deneyimi tam bir fiyasko da sayilmaz. Buna
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kargilik “Ondan bir ders gikarabildiginiz siirece, hayir” diyo-
rum.

Kisaca, gegmise doniik ikinci vites bu sekilde. Déngiiniin
anus1 hafizanizda taze oldugu miiddetge onu tekrar tekrar ka-
fanizda déndiirmeniz, biiyiiyii bozmamza yardima olabili-
yor.

Zihniyet Meselesi

Gegmige doniik ikinci vitesten etkin bir bigimde faydalan-
mak, dersten maksimum verim alabilmek adina, s6z konusu
ge¢mis deneyimin 6ziinii tam anlamiyla kavramak igin ise
yarayabilecek ufak bir numara var. Altinc1 boliimde s6ziint
ettigim Carol Dweck’i hatirlarsiniz. Sabit zihniyet ve gelisim
odakl zihniyet kavramlarinin yaraticis: olan, Stanford’da ca-
hisan bilim insan1. Dr. Dweck, sabit zihniyeti, kisinin temel ze-
kasinin ve yeteneklerinin degismez olduguna inanmasi ola-
rak tanimhyor: Sahip olduklarin bu kadar, elinden geldigince
kullan. Ote yandan gelisim odakh zihniyet, yeteneklerin za-
manla gelistirilebilir ve iyilestirilebilir olduguna inaniyor.

Dr. Dweck, bu zihniyet aragtirmalarini onyillardir siirdii-
riiyor. Yaptig bir tanima gore, bir zihniyet bir veya daha fazla
kisi yahut belli bir grup insan tarafindan benimsenen bir dizi
varsayim, yontem ya da goriislerden olusuyor ya da basitge
soylemek gerekirse, kisinin diinya goriisiini temsil ediyor.
Zihniyetimiz ya da diinya gorisiimiiz oyle yerlesik bir hal
aliyor ki olaylar hakkinda yaptigimiz yorumlari, segimlerimi-
zi ve hatta 6grenme bigimimizi bile etkiliyor. Benzer diinya
goriislerine sahip insanlar bir araya gelip birbirlerini besle-
meye bagsladiklarinda, zihinsel bir atalet ya da ortak bir fikir
olarak adlandirdigimiz olgunun sekillenmesine yardima ola-
biliyor. Bunu bir zihin mafyasi gibi diisiiniin. Bagka tiirlii ifa-
de etmek gerekirse, zihniyet meselesi biiyiik bir mesele.

Peki belirli zihniyetleri nasil gelistiriyoruz? Bir ipucu
vereyim: Bunun da 6diil temelli 6grenme ile baglantisi var.
Simdi, basit bir 6rnekle baslayalim ve ¢ikolatay: ele alalim.
Stresliyseniz (tetikleyici) ve gikolata yiyip (davrams) kendi-
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nizi biraz olsun iyi hissederseniz (6diil), beyniniz bundan bir
ders ¢ikarir: Stresliysen, kendini daha iyi hissetmek igin ¢iko-
lata yemelisin.

Bunu, diinyay: belli bir gerceveden gorebilmek gibi diisii-
niiyorum ben: Cikolata renkli gozliikler takiyoruz ve stresli
oldugumuzda beynimiz bize, “Hey, biraz ¢ikolata ye, iyi his-
sedeceksin” diyor. ‘Hayata pembe gozliiklerle bakmak,” ve
‘hayata karanlik bir pencereden bakmak’ gibi deyimler de
buradan geliyor. Bu edebi s6zler, hayati her daim belli bir
perspektiften géren insanlar1 tanimlar: Pembe gozliikler diin-
yaya genelde bardagin dolu, karanlik bir gergeve ise bardagin
bos tarafindan baktigimiz bir diinya goriisiine ya da zihniye-
te sahip oldugumuza igaret eder. Evet, gikolata rengi gozliik-
ler takmayi, endigeli ya da bagka hisler barindiran zihniyet
gozliikleri takmay1 6grenebiliyoruz. Bu gozliikleri ne kadar
¢ok takarsaniz da aslinda goziiniizde onlarin oldugunu o ka-
dar ¢ok unutmaya basliyorsunuz; giderek karakterinizin bir
pargasi haline geliyorlar.

Aslinda kavram epey basit: Diinyayi, ge¢mis deneyimle-
rinizle gekillenen belli bir bakis agisiyla gérmeyi 6greniyor-
sunuz. Ne zaman bu &gretiyi pekistirecek seyler yapsaniz,
diinya goriisiiniizii belirleyen gozliiklerinizin lensleri o ka-
dar kalinlasiyor ve géziiniizde bu gézliikler varken kendinizi
giderek daha rahat hissediyorsunuz.

Dweck ¢ogunlukla egitim ve okul ortamlarinda hakim
olan zihniyetleri aragtiriyordu, ancak ¢aligmalari, yaptigimiz
hemen her seye uygun veriler sunuyor ¢iinkii zihniyet dedi-
gimiz sey diinyay: nasil gordiigiimiizii belirliyor. Dr. Dweck,
yukarida belirttigim zit zihniyetlerin tanimlarim yapabilme-
siyle nam salmusg bir bilim insani: Sabit ve gelisim odakh zih-
niyetler.

Ona gore bireyler, yeteneklerinin kaynagina yonelik {istii
kapal goriislerine gore gruplandirilabilirler. Bagsarinizin yal-
nizca dogustan gelen temel yeteneklerinize bagh olduguna
inaniyorsaniz, bu, sabit zihniyet kategorisine uygun oldugu-
nuz anlamina gelir. Diger yandan ilerlemenin siki galismaya,
egitime ve alistirma yapmaya dayali olduguna inaniyorsaniz,
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gelisim odakl bir zihniyete sahip oldugunuz soylenebilir.
Peki siz kendinizi hangi zihniyetle 6zdeglestiriyorsunuz?

Spektrumun ister sabit ister gelisim odakh kisminda bu-
lunun, aligtigimiz zihniyetinizin ne oldugunun farkinda da
olmayabilirsiniz. Ancak bunu belirlemek adinatek yapmaniz
gereken, davramiglarimizin hangi yéne uzandigina dikkat et-
mek. Sikhikla bu durumu, érnegin bagansizhik gibi deneyim-
lere verdigimiz tepkilere bakarak netlestirmeniz miimkiin
olabiliyor. Sabit zihniyetli bireyler basarisizliktan korkarlar,
ctinkii bu dogustan gelen temel yetileri hakkinda olumsuz bir
geribildirim teskil eder ve kisiye kalitsal simirlarini animsatir.
Diger yandan, gelisim odaklh zihniyete sahip bireyler basa-
nsizhiktan korkmazlar, ¢iinkii bu deneyimi performanslarim
daha da gelistirebilecekleri bir firsat olarak goriirler, hatta on-
lara gore 6grenmenin temeli basarisizhga ugramaktan geger.

Bu da son derece mantikh, zira belli bir zeka kapasitesiyle
dogdugunuza inaniyorsaniz, ne zaman basarisizhga ugra-
samz bu size sinirlarinizin ne kadar dar oldugunu hatirlatir.
“Ah, bundan daha fazlasin1 yapamam, elimden gelenin en
iyisi ancak bu.” Ote yandan gelisim odakh zihniyete sahipse-
niz, basansizhig: yalnizca olumsuz bir durum olarak gérmez,
bir 6grenme firsat1 olarak degerlendirirsiniz.

Gelin bunu, bir kaldirimda yiiriime 6rnegiyle agiklayalim.
Sabit bir zihniyete sahipseniz, yol iistiinde bir seye takildig-
nizda, kendinizi sakar biri oldugunuz diisiincesiyle epey hir-
palamaniz miimkiin. Ayn1 durumda, gelisim odakl bir zihni-
yetiniz varsa, kendi kendinize soyle dersiniz: “Hmm, ayagim
takildi. Bundan ne ders ¢ikarabilirim?” Gelisim odakh zihniyette
basarisizlik kavraminin kendisini bile sorgulayabilirsiniz. Ba-
sarisiz olmak ne demek? Eger bundan ders ¢ikarirsaniz, de-
neyiminiz yine de bagarisizhik sayilir mi?

Hatta Dweck, kisinin gelisim odakl zihniyetin daha az
stresli ve daha bagaril bir hayat yasamasina olanak tanidi-
g1 savunuyor. Bu da bir noktada mantikh ashinda, ¢iinkii
gelisim odakh zihniyet miitemadiyen deneyimlerinizden bir
seyler 6grenip kazang saglamaniza yardimai oluyor. Aklimt En
Dogru Sekilde Kullan isimli kitabinda da soyle tavsiyelerde bu-

154 Dr. Judson Brewer



lunuyor: “Anne ve babalar ¢ocuklarina bir hediye vermek is-
tiyorlarsa, yapabilecekleri en iyi sey.onlara meydan okumalar:
sevmeyi, hatalariyla ilgili merak duymayi, yeni stratejiler ara-
may1, caba gostermekten keyif almay1 ve 6grenmekten asla
bikmamay1 6gretmektir. Bu sayede ¢ocuklar1 6vgiiniin kolesi
olmazlar. Ozgiiven inga etmek ve gerektiginde onarmak igin
hayatlarinda uzunca bir yollar: olacak.”4!

Burada kullandig) ¢aba gostermekten keyif alma ifadesini ¢ok
severim. Bir seyi degistirmek i¢in kendimizi zorlayarak disi-
mizi sikarken ya da basimiz1 duvarlara vururken yasadikla-
rimizdan keyif almak gergekten zor is. Ama ya o deneyimle
ilgili merak duydugumuzda, meydan okumalari sevdigimizde,
hatalarimizi ilgiyle g6zlemledigimizde neler oluyor?

Bu kavramlan dogrudan sizin kisisel deneyimlerinizi
kapsayacak sekilde genisletmenin daha faydal olacagini dii-
stiniiyorum. Boylece farkindaliginizi, sabit bir zihniyete tiki-
lip kalmak yerine, ikinci viteste yol alirken gelisim odakh bir
zihniyet kazanmaniza yardimci olmasi igin kullanabilirsiniz.

Bunu nasil yapacaginizi kabaca anlamak adina simdi soy-
leyeceklerimi kafanizda biraz kurcalayin: Sabit bir goriigiiniiz
oldugunda fiziksel olarak nasil hissedersiniz? Mesela bagka-
larinin fikirlerine kapali misiniz ya da sizin fikirleriniz hak-
kindaki geri doniisgleri dinlemekten hoglanmaz misimiz?

Bu noktada bedeninizin, sanki farkh kodlarin igine gir-
mesine izin vermekten ya da diinya goriisiiniiziin, kirletil-
mesinden kendinizi korkuyormugsunuz gibi kapandigin ya
da gevresiyle baglantisini kopardigim fark etmis olabilirsiniz.
llging ama bu durumun evrimsel paralellikleri de olabilir.
Sozgelimi, sivri disli bir kaplan tarafindan kovalamp kapana
kistinldiginizda, hayati organlarimizi koruyabilmek igin yap-
maniz gereken, bir top gibi kivrilip olabildigince kiigiik bir
hedefe doniismektir.

Peki gelisim odakl bir zihniyete sahip olmak nasil bir his?
Her anlamda yeni fikirlere agik olursunuz. Kendi deneyim-
lerinizde boyle seyler hissediyor musunuz? Yalmzca geligim
odakl bir zihniyet gelistirirseniz 6grenmeye agik olabilirsi-
niz.
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Umutsuzca degistirmeye galistigimiz eski bir aligkanlhik
dongiisiine kapildiginizda genellikle (ya da ahstigimz sekil-
de) hangi zihniyete yatkin oluyorsunuz? Kendinizi yargiladi-
giniz ya da hirpaladiginiz zamanlarda, (kendi kendinize sal-
dinyor olsaniz da) tehdit altinda hissedersiniz ve bu yiizden
kendinizi digariya kapatirsimiz. Buna bir 6rnek verelim:

Bir hastamin, her gece yarim litre kadar (sekiz firt sert lik6-
re denk gelecek kadar) votka i¢cmek gibi pek de saghkh sayil-
mayacak bir icki aliskanhg vardi. Stresli bir giiniin ardindan
isten eve dondiigiinde, yemek hazirladig: sirada rahatlamak
icin igmeye bashyordu. Birka¢ y1l boyunca siirdiirdiigii bu
aligkanhgin hem ruhsal hem de fiziksel olarak saghgin kot
etkilendigini fark ettigi igin benden destek almaya gelmisti.
Kendisine, birinci vitesi ahgkanlik dongiisiinii haritalandira-
bilmek (bu kisim onun igin kolay olacakti) i¢in kullanabilmesi
ve i¢me aliskanliginin sonuglarina odaklanarak ikinci vitese
gegebilmesi adina bazi temel talimatlar verdim. Bir ay ya da
biraz daha uzun bir siirede, alkoliin dostu olmadigini net bir
bigcimde gordiikten sonra, aldig1 alkol miktarim gecede dort
kadehe kadar diigiirmeyi basardi. Bundan bir ay sonra, pes
pese birkag giin boyunca ayik kalmay1 ve bunu neredeyse bir
hafta agzina icki siirmeden gegirdigi stirelere kadar uzatmay
bagard. Bir sonraki randevusunda bana kaydettigi ilerleme-
den bahsederken pek de mutlu olmadigin1 gérdiim: Yagadik-
larini bagarnisizhik olarak gériiyordu. Neden alkolii tamamen
birakamiyordu? Hepsinin 6tesinde kendisini ‘bagarisiz’ oldu-
gu icin sugluyordu.

Bu hasta, sabit zihniyetten, yani kendini bagsansiz olarak
yaftalamaktan ve alkolii birakabileceginden siiphe etmekten
kurtulmay: ve gelisim odakl bir zihniyet benimsemeyi nasil
bagarabilirdi?

Ogrencilerim ya da hastalarim sonu gelmez kaygi déngii-
lerinin, inat¢1 aligkanhklarin ya da kontrol edemedikleri ba-
gimhiliklanin agirlig: altinda aa gektiklerinde, onlar1 bu dene-
yimlerine birer 6gretmen goziiyle bakmaya galismaya tesvik
ederim. Ogretmenler bir seyler 6grenmemize yardima olur-
lar. Bir sey 6grendigimizde, kendimizi iyi hissederiz (glinkii
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bu 6diillendirici bir siiregtir). En iyi 6gretmenlerimiz biiyii-
lerini yaptiklarinda, 6grenci olarak bizler, zorlansak ve hatta
refleks olarak kendimizi disar1 kapasak yahut acidan uzak-
lagsmaya galigsak dahi zorluklardan ders gikarmamiza destek
verirler. Boyle zamanlarda 6grencilerimden ve hastalarimdan
kendilerini, daha miicadelenin kokusunu aldiklar1 anda ahg-
kanlik geregi iclerine kapanmak yerine, o giigliiklerden ders
almak igin zorluklara biitiiniiyle agik olabilmeyi onlara 6gre-
tebilecek birer 6gretmen olarak gérmelerini ve onlara boyun
egmeyi basarip basaramayacaklarina bir bakmalarini isterim.

Bahsettigim hastam, kesintisiz olarak alti giinden daha
uzun siire alkol almamay:1 bagaramadigini anlatirken séyle
soyledi: “Sey, sanirim siiregte iki ileri bir geri gidiyorum.”

Bu noktada kendisine, son birkag ayda zihninin nasil igle-
digi hakkinda bu kadar ¢ok sey 6grenmenin ve gecede yarim
litre igki igerken artik giinlerce ayik kalabilecek kadar ilerle-
me kaydedebilmenin nasil bir his oldugunu sordum.

“Giizel bir his” diye yanitladi. (Iste o anda kendini agmis
ve gelisim odakl zihniyete gecis yapmaya baglamsti.)

Sonra ‘geri adim’ olarak tanimladig: seyleri sordum. Alig-
kanliklarindan ve siiregten, bunlar olmasa asla 6grenemeye-
cegi seyler 6greniyor muydu? Ozellikle de kendini yargilama
aligkanhig) dongiisiine kapildig1 ve sabit zihniyetin etkisiyle
hareket ettigi zamanlara kiyasla.

“Sonucunda bir sey 6greniyorsan, o deneyim sence bir ge-
rileme sayilir m1?”

“Hayir, saninm sayilmaz” dedi ve 6grenmenin gergekten
de bir ilerleme olarak sayildiginin (ve 6yle hissettirdiginin)
farkina vardu.

Kisa siire iginde kaydettigi ilerlemeler hakkinda bir siire
daha konustuk ve sonra her bir ‘sapmay1’ nasil olup da bir tiir
ders olarak degerlendirecegini ve ilerlemesine yardima ola-
cak bir 6grenme deneyimi olarak goriip ona agik olabilecegini
tartistik. Deneyimlerinden ders almay: 6grenerek ve kendini
suglama aliskanlik dongiisiinden bir adim da olsa uzaklagarak
muayenehanemden ayrilirken neredeyse sekerek yiiriiyordu.
Adeta 6niinde uzanan zorluklar dért gézle bekliyordu.
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Su ciimleye bayilirnm: “Herhangi bir sorundan ne kadar
kagarsaniz, ¢oziimden o kadar uzaklagirsimiz.” Iki ileri bir geri
deneyimi, kendi yolunuza tas koymay: biraktigimzda tarihe
karnsir. Bir seyler 6grenmeye agiksak ve farkindalik gelistire-
bildiysek, tiim deneyimlerimiz bizi daima ileri tagir.

Simdi bir dakikamizi ayirip en son kendinizi kaptirdiginiz
aligkanlik dongiiniizii hatirlayabiliyor musunuz, bir bakin.
Zihninizde o dongiiniin bir haritasim ¢ikarin (birinci vites).
Kendinize su soruyu sorun: Bundan ne elde ediyorum? Ken-
dinizi o deneyime kapatiyor ya da sugluyor musunuz (sabit
zihniyet) yoksa o deneyimi bir 6gretmen olarak m1 goriiyor-
sunuz (gelisim odakh zihniyet), buna bir bakin. Sonra da ken-
dinize, “Bu deneyimden ne dgrenebilirim?"” diye sorun ve dene-
yimin sonuglarini 6ziimseyin (gegmise dontik ikinci vites). Ve
tekrar edin.
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Bolim 13

DUZELTMEYI DUZELTMEK:
DANA SMALL’UN
CIKOLATA DENEYI

arkadasim gergeklestirdi. Dr. Dana Small, Yale’de bir

sinirbilim uzmani ve yiyecek aragtirmacisi. Isi geregi,
farkl yiyeceklerin ve kalori kaynaklarinin beyin tizerindeki
etkilerini test etmek tizere deneyler gelistiriyor. Bunu yapar-
ken de beyin tarayicisina girenlere ulastiriimak tizere (milks-
hake’lerden farkli kokulara kadar) her tiirlii ¢ilgin mekaniz-
may1 yaratiyor. (Bir arastirma goniillisii fMRI tarayicisinda
uzanmis basini sabit tutarken, sizin bes alt1 metre mesafedeki
kontrol odasindan goniilliiniin agzina farkh milkshake’ler
sikmaya caligtiginizi hayal edin. Oyle kolay is degil!)

Dr. Small, gida arastirmalarina, Northwestern Univer-
sitesi’nde insanlarin gikolata yedikleri sirada‘? beyin aktivi-
telerini 6l¢gmeye ¢alisan geng ve cesur bir aragtirmaci olarak
bagladi. O zamanlar beyin aktivelerini gozlemlemek igin
pozitron emisyon tomografi tarayicisi, kisaca PET tarayicisi
kullamiyordu, ¢iinkii bu cihaz fMRI'dan daha insafhydi. (PET
tarayicisinda denekler, fMRI cihazinda oldugu gibi baglarinm
sabit tutmaya ¢alismak yerine rahatga gikolatalarini yiyebili-
yorlard1.)

E nsevdigim sinirbilim deneylerinden birini sevdigim bir
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Dr. Small’'un deneyine katilanlar, éncesinde en sevdikleri
cikolatay segiyorlardi ve beyinleri taranirken, doktor onlara
parga pargqa gikolata veriyordu. Deneklere, verilen pargay: ye-
dikten sonra bir sonraki ¢ikolatay: ne kadar istedikleri sorulu-
yor ve bu istege -10'dan +10’a kadar uzanan bir skalada puan
vermeleri isteniyordu: -10, “Berbat, biraz daha yersem kusa-
bilirim” ve +10 da “Bir parca daha yemeyi ¢ok isterim” anla-
mina geliyordu. Segtikleri zaten en sevdikleri gikolata oldugu
icin dogal olarak baglarda puanlar genelde +10’la baghiyordu.
Ancak zaman gectikge puan +5 civarina diismeye bashyordu:
“Giizeldi. Bir parca daha alabilirim.” Dr. Small, deneklere ¢i-
kolata vermeye devam ettikge bir noktada puanlamalar daha
notr bir seviyeye geriledi. Sonrasinda puanlarnn -5lere, “Hos
degil. Daha fazla yemek istemiyorum” ve sonunda -10lara
“Berbat. Daha fazla yersem kusacagim” noktasina kadar diig-
mesi elbette siirpriz olmamigti. Daha fazla gikolata yemek is-
teyen deneklerin kisa siire igcinde mideleri bulanmaya baslad1.

Biitiin bunlar olurken, Dr. Small her birinin beyin aktivi-
telerini inceliyordu ve biiyiileyici bir kesifte bulundu. Arka
singulat korteks (beynin, bir deneyime kendimizi kaptirdi-
gimizda aktive olan ancak meditasyon yaptigimizda, farkin-
dalik kazandigimizda ya da her seyi akisina biraktigimizda
sakinlesen boliimii) hem keyif alma hem de tiksinme sirasin-
da aktiflesen tek bolge olmustu. Bu da s6z konusu korteksin
hem yogun istek hem de tiksinme sirasinda aktive oldugunu
gosteriyordu. “Daha fazlasini cidden isterim” ve “Buna artik
bir son vermek istiyorum” ayni anda aktif hale geliyordu.

Dr. Small’'un deneyi, bir seyi daha fazla isteme ve daha az
isteme durumlarinda, beynin ayni bolgesinin aktif hale gel-
digini gosteriyordu. Burada ortak payda, aserme veya daha
net olmak gerekirse daha fazla isteme ya da daha az isteme
dongiisiine kapilmakti. $imdi bu noktada itme ve ¢ekme un-
surlarina dikkat edin: Hosumuza giden seylerin bizi ¢ekme-
sine (ya da sevdigimiz sey elimize gegince ona tutunmamiza)
ve hoslanmadigimiz bir seyin bizi itmesine yahut hosumuza
gitmeyen bir deneyim yasadigimizda o deneyime odaklan-
mamak igin gosterdigimiz gabaya.
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Peki bunu fark etmek aligkanhk degistirme konusunda
neden 6nemli? Cikolatay: gergekten seviyorsaniz (bu nokta-
da en sevdiginiz yiyecegi ya da aktiviteyi de diigiinebilirsi-
niz) gikolata gordiigiiniizde onu yemek istersiniz. Yedikten
sonra da kisa bir an igin bile olsa kendinizi iyi hissedersiniz
ve beyniniz soyle diisiiniir: “Ah, ¢ok iyi. Bunu tekrar yapalim.
Ancak o eylemi haddinden fazla tekrar ederseniz ne olur? Eh,
buna 6zellikle dikkat edip etmediginize gore degisir tabii.

Dana’nin gikolata deneyine katilan kigilerden biriyseniz
buna dikkat edersiniz, ¢linkii 6ncesinde bu konuda talimat
almigsinizdir. Daha fazlasimi ne kadar ¢ok istediginizi puan-
lamak durumunda kalmak, doyuma ulagtigimiz an1 daha net
bir bigimde gérmenize yardimci oluyor. Ancak gergek diin-
yada sik sik bilingsizce yiyoruz ya da o davranis her ne ise
bilingsizce gerceklestiriyoruz. Bu yiizden de haz alma ve hos-
lanmama arasindaki ince ¢izgiyi ne zaman astigimizin pek
farkinda olmuyoruz.

Kendinizi her davramisimzin farkinda olmak konusunda
egitirseniz, hikaye tamamen degisiyor. Hatta laboratuva-
rimda, bilingli yeme programimiza® katilan kigilerden olus-
turdugumuz bir odak grupla yaptigimiz bir ¢ahsmada, bu
biiyiiniin bozulmasi siirecinin haritasin bile gikardik. Bunu
basit¢e kisinin farkindaligini yeme eyleminin sonuglarina
odaklamasini saglayarak yapabiliriz. Mesela bizim programi-
mizda, katihmcilar biraz gikolata yemenin tadini ¢tkarmayi
ogrendiler, ancak bunu yaparlarken duyumlarina odaklan-
diklan i¢in yeme aligkanhklarini daha rahat degistirebilmeyi
ve kendilerini agir1 simartmaktan ya da agir1 yemekten kagin-
may1 basardilar. Bir pilot caligmada, katilimcillarimizin biling-
li yeme programimizdan iki ay siireyle faydalandiktan sonra,
herhangi 6zel bir diyet uygulamaksizin ortalama iig dort kilo
verdiklerini gézlemledik. Yaptigimiz tek sey, yemek yerken
eyleme odaklanmay1 ve doyma noktasinda yemeyi kesmeyi
onermekti. Bu ¢alisma agik bir sekilde bilingli farkindahgin,
geleneksel irade temelli yaklagimlara ihtiya¢ duymadan kilo
vermek igin farkh ve gergekten etkili bir yol olabilecegini ka-
nitlamisti.
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Algkanliklarinizi degistirmenin bir yolu olarak davra-
niglarinizin sonuglarina farkindalhk gercevesinden bakmak,
yeme eyleminin ¢ok daha 6tesine gegebilir ve bu yontem, kay-
g1 gibi aligkanhklarda da ¢ahsabilir. Gelecek igin plan yapma
konusundan bir 6rnek verebiliriz. Plan yapmak da gikolata
yemek gibidir; birazi lezzetli gelir ancak gereginden fazlasi,
yasanabilecek terslikler konusunda kaygiy: tetikleyebilecegi
i¢in amaca zarar verebilir.

Yani asir1 yeme, asir1 plan yapma ya da asint diistinme
gibi agiriya miisamaha* gosterdiginiz aligkanhk dongileriy-
le miicadele ediyorsaniz, bu dongiilerden birine kapildiginiz
bir sonraki seferde, Dana’nin deneyini kendinize uyarlayip
uyarlayamayacagimiza bir bakin: O asiriyr gergeklegtirirken
yasadiklarimizin farkinda olun. Kendinize, “Bundan elime ge-
¢en nedir?” diye sorun (ikinci vites) ve deger 6lgiitiiniin lez-
zetliden nétre ya da tatsiza donmeye bagladig o kritik esigin
tam olarak farkina varabilecek misiniz, bir bakin. Bu, o kritik
esikte durmaniza ya da en azindan daha agirdan almaniza
yardimci oluyor mu?

Tutum Her Seydir

Copii gikarmak nadiren giiniin énemli bir an1 gibi goriiliir.
Ancak gelin, ¢opii cikarmak gibi basit bir eylemde bile tav-
rin nasil bir rol oynadigina bakalim. Cépii ¢tkarma zamani
geldiyse ve bunu kétii bir tavirla yaparsaniz, bilin bakalim
ne olur? Cop ¢ikarmay: kotii ya da hos olmayan bir eylem
olarak etiketlemeyi dgrenirsiniz. Ote yandan, her haliikarda
o ¢opii ¢tkarmaniz gerektiginin ayirdinda olursaniz ve bunu
biiyiik bir mesele haline getirmezseniz, ¢6pii ¢ikarmanin 6yle
biiyiik bir dert olmadigin1 6grenirsiniz. Tekrar ¢6p ¢ikarma
zamani geldiginde, kigin ortasinda ya da yagmurlu havada
bile olsa bunu yapmak daha kolay gelir. En basit gérevlere
kars1 dahi tutumunuzu degistirmek, hayatinizda ¢ok biiyiik
bir etki yaratabilir.

Birkag farkh kaynakta atifta bulunulan ve bu durumu gii-
zelce 6zetleyen bir alinti yapmak isterim:
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Diigtindiiklerinize dikkat edin; soze doniigiirler. Sozleri-
nize dikkat edin; eyleme doniigiirler. Eylemlerinize dikkat
edin; aligkanhga doniigiirler. Aliskanliklariniza dikkat
edin; karakterinize doniigiirler. Bu da kaderiniz olur.

Bu durum yalmizca ¢opii ¢ikarmak icin degil, hayatta yaptigi-
niz her sey icin gegerli. Ne zaman bir aligkanlik dongiisiiyle
miicadele etmeye baslasaniz, “Yine olmaz” ya da “Bununla
basa ¢ikmay: basaramayacagim, bu yaptiklarim asla ise ya-
ramayacak” minvalinde seyler diisiiniirseniz, muhtemelen
dongiiye ikinci bir kotii aliskanlik eklemis olursunuz:

Tetikleyici: Miicadele etmeye baglamak

Davranig: Cabalarimizin sonug vermeyecegini dii-
stiinmek (sabit zihniyet)

Sonug: Cabalarinizin sonu¢ vermeme ihtimalinin
artmasi

Bunun yaninda bir de ilk ahskanlik dongiisiiyle ¢ok daha
uzun siire basa ¢tkmaya ¢alismak zorunda kalacaksiniz, zira
her iki dongiiyii de miitemadiyen tetikleyip duracaksiniz:
Halihazirda miicadele ettiginiz ve sonrasinda yarattiginiz
‘kotii aligkanhk’ dongiisiinii.

Ote yandan, birinci ve ikinci viteslerde ilerlerken, dene-
yimlerinize oyunbaz bir merak duygusu katmak igin pratik
yapmaya baslarsaniz ii¢ fayda elde edersiniz: (1) Miicadele
ettiginiz aligkanlhk tizerine calismaniz kolaylasir. (2) Size fay-
dasi olmayan tavirlar (6diillendirici olmadiklarim gorerek)
terk etmeyi 6grenirsiniz. (3) Merak gibi faydal bir ahgkanlhk
gelistirirsiniz (merak etmenin ne kadar 6diillendirici oldu-
guna Kisim 3'te deginecegiz). Siz sadece tutumlarimzi daha
diizenli bir bi¢imde kontrol edip edemeyeceginize bir bakin.

Bir sey gercekten sagma ya da absiirt ise onu ciddiye al-
mak o kadar zorlasir ve boylece sizin tlizerindeki etkisi de
giderek kaybolur. iste bilingli farkindalik size, zihninizin tu-
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tundugu seylere daha dikkatle bakmanizda ve aslinda ige ya-
rayan seyler i¢in kendinizi ige yaramayacaklarina ikna etme-
nizin ne kadar sagma oldugunu gormenizde yardimci olur.
Bu farkindahg kazanmak, daha en basindan o zararh alig-
kanlhig) gelistirdiginiz igin kendinizi affetmenize de yardim
edebilir. Bir hastamin, ‘6zyargilama’ kaynakh kayg: dongii-
siine kap1ldigini nasil fark ettigini hatirhyor musunuz? Kendi
kendine, hafifce kikirdayarak, “Ah, bu sadece beynimin bir
oyunu” demisti. Beynimizin isleyis bigimi yiiziinden kendi-
mizi suglamak yerine kendimize her daim nazik davranma-
miz gergekten 6nemli.

Ortaya ¢ikan her diisiinceye ya da duyguya oyunbaz bir
tavir atfedebiiirsiniz. Onlarla miicadele etmek ya da onlan
itmek yerine, basitge ve keyifle duygularinizin ve diigiincele-
rinizin farkina varabilirsiniz. Meraklanma dedigim tavir da
iste tam olarak bununla ilgili. O duygulara gercekten merak-
la yaklagsmay1 ve onlara verdiginiz alisildik tepkileri takip et-
meyi bagarabilirseniz, hayatinizi ne kadar yénlendirdiklerini
de net olarak goriirsiiniiz. Bu merak davramgini gelistirdigi-
nizde, o hislerin tizerinizde giiglii bir etki yaratma olasilig:
azalir. Onlarin yalnizca fiziksel birer his ya da diistinceden
ibaret oldugunu daha net goriirsiiniiz. Evet, belki anlik ola-
rak hayatimizin akisini etkileyebilir ancak kimliginizi belir-
leyemez.

Hattabu duygu ve diigiinceleri de birer 6gretmene gevire-
bilirsiniz. Cabaladiginiz halde daha hizh gelisim kaydedeme-
diginiz i¢in hayal kirikhgina ugramak yerine meraklanirsi-
niz. O duygu ve diigiinceler halihazirda sizinle oldugundan,
onlari, verdiginiz her tiir tepkiyi gézlemleyip kesfedebilmek
i¢in kullanabilirsiniz. Bunu da 6rneklendirelim. Diyelim ki
hayal kinkhgina ugradiginizi fark ettiniz:

Tetikleyici: Hayal kiriklig1 hissetmek
Davramig: Ahsilmis tepkinin ayirdina varmak ve

“Bundan elime gegen nedir?” sorusunu sormak
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Sonug: Eski davranigin aslinda 6diillendirici olma-
digini gérmek, hayal kinkhgini besleyen biiyiiniin
bozulmasi (ikinci vites)

Algkanlk degistirme siirecine nazik, muzip ve merakh bir
tavir atfedip atfedemediginizi bir gozlemleyin. Korku kay-
nakh aliskanhk déngiisiiyle miicadele ederken korkuya ka-
pildiginizi fark ederseniz ya da kaygi aliskanhik dongiintizii
haritalandirmaya ¢alismak sizi kaygilandinyorsa, kendinizi
o hislerden uzaklagtirmaya g¢alisin. Derin bir nefes alin ve bu
hislerin yalnizca size yardimca olmaya ¢alisan beyninizin isi
oldugunu ve siireg igerisinde sadece rayindan biraz ¢iktigi-
n1 kendinize hatirlatin. Bir hayal kirikhig: hissi ya da bagka
bir kétii tavir ortaya gikarsa kendinizi kapatiyor ya da sabit
zihniyet aligkanliklarindan birine mi kapihyorsunuz? Du-
rum buysa, bu tavri haritalandirmaya ve elinize ne gectigini
gormeye calisin. Burada amag, tutumunuzun ne kadar 6diil-
lendirici oldugunu anlamak ve ondan kurtulma siirecini bag-
latmak. Biiyii yavas yavas bozulmaya bagladiktan sonra, o
tutum tekrar ortaya ¢iktiginda yalnizca bunun farkina varin
ve sizin yarattiginiz ¢ilgin bir ahskanlik oldugunu hatirlayin.
Bu basit ‘farkinda olma’ eylemi, eski aliskanlik balonunu pat-
latmaniza yardim edecek ve yepyeni agiklik ve merak tavri-
niz1 destekleyecektir.
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Bolim 14

BiR ALISKANLIGI
DEGiISTIRMEK NE KADAR
ZAMAN ALIR?

nusma yapmaya hazirlanirken benden 6nce sahne alan

konugmacinin sik sik bana sorulan bir sorunun kayna-
g1 konusunda yaptig1 tartismaya kulak misafiri oldum: “Yeni
bir ahgkanlik gelistirmek gercekten sadece yirmi bir giin mii
stirer?”

Konugmaci bu soruyu siislemek igin Maxwell Maltz adin-
da bir estetik cerrahtan alint1 yaparak, burnunu yaptiran has-
talarinin yaklagik olarak yirmi bir giin sonra yeni ve farkh
goriinen yiizlerine hemen hemen alistiklarim gézlemledigi-
ni aktariyordu. Buradaki sorun, konugmacinin bu iddiasini
destekleyecek, hakem gozetiminde yapilmis herhangi bir
calismaya denk gelmemem. Yani her ne kadar yirmi bir ge-
nel olarak kabul gormiis bir say1 olsa da (internetin hemen
her mecrasinda bu sozde bilgi o kadar ¢ok paylagilmigtir ki
muhtemelen bu kitab1 okuyanlarda daha uzun siire varhgim
siirdiirecektir) bu bilginin dogrulugunu kamtlayacak higbir
kanit yok.

Ahgkanlik dongiileri basit ve kolay bir bigimde kurulur:
Bir sey yaparsiniz, eylem odiillendiriciyse, bir firsat daha bul-

B ir giin, bir konferans salonunun sahne arkasinda ko-
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dugunda (ve bir tetikleyici ortaya ¢ikinca) muhtemelen tek-
rar yaparsiniz. Ote yandan, yeni bir aligkanligin yerlesmesini
saglamaya galisiyorsaniz, aninda ve net bir 6diil sunmayan
bir aligkanliksa bu, bu durumda tiim bahisler kapanir ¢iin-
kii genetikten motivasyonunuza, i¢inde bulundugunuz ruh
halinden davranmisin kendisine kadar hemen her seyi hesa-
ba katmaniz gerekir. Ahigkanliklarin olugsmasi, yirmi bir giin
ifadesinin bizi distirdigi yanilgidan ¢ok daha karmagik bir
stiregtir.

Bu durum, sayica pek fazla olmasa da baz1 ¢alismalarla
dogrulanmigtir. Ornegin, 2009 yihinda Londra Universitesi
Akademisi'nden Phillippa Lally ve ¢caligma arkadaglari, “How
Habits Are Formed: Modelling Habit Formation in the Real World
(Aligkanliklar Nasil Sekillenir: Ger¢ek Hayatta Aliskanlik Olugu-
mu Modellemesi)” baglikh bir makale yayimladi. Bu ¢calismada,
ahiskanliklarin ‘otomatize* olmasinin, on sekiz ila iki yiiz elli
dort giin kadar siirebildigini ortaya koydular. Bu zaman ara-
hig1 epey genis olmakla kalmiyor, ¢calisma sadece on iki hafta
siirdiiriilebildigi i¢in ayn1 zamanda biitiiniiyle matematiksel
bir deneyime dayaniyordu. Baglangigta altmig iki katilimcinin
otuz dokuzu model ile ‘iyi bir uyum’ yakaladi. lyi uyumun
anlami, verilerin teorik grafik egrisine yakin diismesiydi.
Burada sayfay1 doldurmaya ¢alisgmiyorum, ortada bu kadar
cok degisken varken bu gercekten yapilmasi zor bir ig. Ancak
birkag sey yaparak o degiskenleri eleyebiliriz ve bunu yapa-
rak belki de yeni ahskanliklarin sekillendigi daha gergekgi bir
zaman aralig belirleyebiliriz: Incelemek iizere belli bir alig-
kanlig) ele alabilir ve 6diil degerindeki degisimleri 6lgebiliriz.

Iste, laboratuvarimda tam olarak bunu yaptik.

Aslinda bu konuda heves uyandirmanin ¢ok 6tesine gegen
ve bir¢ok deneysel paradigmada (farelerde, maymunlarda,
insanlarda) cahsildig) ve tekrarlandig: igin ‘internet tabanh
inandiricilik’tan ziyade, gercek anlamda inandirici olan onlar-
ca yillik bir literatlir mevcut. 1970’lerde, Robert A. Rescorla
ve Allan R. Wagner adinda iki aragtirmaci*, giiniimiizde de
nam salmis ve kendi isimlerini tasiyan bir matematiksel mo-
del ortaya koydu. Siz, kitab1 okuyan matematik diigkiinleri,
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asagidaki formiile bakin. (Geri kalanlar sonraki ti¢ paragrafi
es gegebilirler, sonrasinda buradan soru gelmeyecegine dair
sizi temin ederim.)

Rescorla-Wagner pekistirmeli 6grenme modeli” soyledir:

Vt+1=Vt+ adt

Model, belli bir davranigin 6diil degerinin (Vt + 1), eski 6duil
degeri (Vt) ile bir 6grenme sinyaline (adt) bagh oldugunu
varsayar. Ogrenme sinyali ise davranigin gergek sonucu ile
beklenen sonug arasindaki tutarsizhigi belirten ve tahmin
hata pay1 (dt) olarak adlandirilan veriye baglidir. S6z konusu
ogrenme sinyali, beynin OFC (ve diger bolgeler) gibi bolgele-
ri ile eglesir. Bu arada ‘a” konusunda endiselenmenize gerek
yok, zaten statik diizeyde bir parametre bu (sabit).

Simdi bunu bir de matematiksel terimlerden arindirarak
anlatalim. Temelde, bir davranis sergilendiginde (6rnegin, bir
dilim pasta yemek olsun), beyniniz ilk etapta bu davranigin
ne kadar 6diillendirici olduguna dair bir an1 yaratir. (Mesela:
Pasta lezzetli bir sey!) Unutmayin, 6diil degeri dedigimiz sey
baglam, duygudurum ve daha birgok bagka faktoriin (insan-
lar, yerler, davramisla baglantili olan her sey) tek bir kompozit
deger olugturmak iizere bir araya gelmesiyle belirlenir. Odiil
degeri bir kez 6grenildikten sonra, ayn1 davranig tekrarlan-
dig1 zaman beyniniz, ge¢migteki 6diil degeri bilgisine daya-
narak yine aym degerde odiillendirilmeyi bekler. Buradaki
sorun ise beyninizin baglam farkh olsa (agken pasta yemek =
tokken pasta yemek) dahi 6diil degerinin gegmistekiyle aym
olmasini (pasta yemek = pasta yemek) beklemesidir. Tarihi
geg¢mis siit icecek olursamz, eksimsi bir tat aldiginiz anda ig-
meyi kesersiniz ¢linkii beyniniz, elde etmeyi bekledigi/on-
gordiigii deger ile gergekte aldig1 6dil arasinda bir tutarsizlik
oldugu sinyalini gonderir (iistteki kism1 atlamayan matema-
tikseverler i¢in bu ‘tahmin hata payr’ dedigimiz kavramdir).
Elde ettiginiz gergek sonuca hig dikkat etmeden, yani haliha-

Boll ve arkadaglar, European Journal of Neuroscience, vol. 37 (2013):
758-67.

Kayg1 Dongiisiinii Kirmak

169



zirda sizin i¢in ne kadar 6diillendirici olduguna bakmaksizin
sirf aligkanliktan pastay: yerseniz, beyniniz herhangi bir ters-
lik ya da hata oldugu sinyalini géndermeyecektir (tahminde
hata yok, ¢iinkii pasta yemek = pasta yemek). Gelgelelim
eylemin gergek sonucuna odaklanirsamz ve iki dilim pasta
yemek sizin igin artik beg yagindayken, kilo almadan, kahval-
tida, 6gle yemeginde ve aksam yemeginde pasta yiyebildigi-
niz zamanlarda oldugu kadar 6diillendirici degilse, beynini-
ze, bu 6diil degerini giincelleme zamaninin geldigine dair bir
tahmin hatasi sinyali ulagir.

Ikinci vitesin matematiksel olarak temeli budur. Ogrenme
siireci boyle isler. Ahgskanlklar1 bu sekilde degistirirsiniz.

Bunu anlamak gergek hayatta da ‘kétii’ ahskanhklardan
ne kadar ¢abuk vazgecebildiginiz ve yerlerine ‘iyi’ aligkanlik-
lar1 koyabildiginiz de dahil olmak tizere (burada matematik
konusundan endigelenme-
nize gerek yok) baz1 sonug-
lar dogurabilir.

Ikinci viteste ilerleme kay-
dederek tkanircasina yeme
ve sigara igme gibi aligkanlk-
larin 6diil degerlerinin ne ka-

Aklinizda, GOK FAZLA YEME ALISKANLIC
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MUCADELEET™ *'NIZbiryrye  <anlar

O yiyecegi her zamanki kadar
edin

, Jidebununmi  _ue nasil br his yarattigina
odaklanin. O kadar yedkten sanra bedeni izin
na<! hissettigine dikkat ed~

Duygulannizin ve duguncelerimizin farkina vann

SONRAKI

dar hizli ve etkili bir bigimde
diistiigiinii  inceleyebilmek
igin Bilingli Yeme ve Birakma
Arzusu  uygulamalarimizin
tam ortasina bir ‘agerme ara-
cr’ eklentisi yaptik. Katihmai-
larimiz, ne zaman bir aserme
krizine kapilsalar, bu arac
kullandilar. Eklentimizin bi-
rinci adiminin gorselini sol
tarafta bulabilirsiniz:

Bunu uyguladiktan son-
ra katilimcilarimizdan aser-
melerini puanlandirmalari-
n1istedik.
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Birinci adim insanlara (ve
arastirma ekibimize), s6z ko-
nusu davramsin kendileri igin
tamda o anda ne kadar odiillen- Alistrma éncesine kiyasla
dirici oldugunu net bir bigim- agermeniz su an hangi seviyede?
de tahmin edebilmelerinde
yardimct oluyor. S6zgelimi,
katilimcillanmiz pasta yemek
icin siddetli bir arzu duyuyor
ve ardindan uygulamaya gi-
rerek pasta yediklerini hayal
ettikleri alistirmay1 yapiyor-
lar. Odiil degeri ¢ok yiiksekse,
agerme ya oldugu seviyede [ Gokdahaa:

Gok daha guglu

Haydi yiyelim! (bilingli
farkindalikla)

Su anda yemek istiyor musunuz?

alihazrda neden yeme' .ediginize dikkat
edin (mesela aglkta  kintidar. Juygusal-
iktan

vemek uere oidugunar - v cin. [l Kallyor ya da daha da artiyor,
Iginde neler var? Goruntusd ve kususu nasil?

) ciinkii artik yediklerini hayal et-
tikleri igin pastayr daha da ¢ok

Her bir isinkta eyleminize odaklanin

(rada. bokuya ve). istiyorlar. Hatta karinlan ag ise
deger daha da yiikseliyor.

e g Y surecn farnda onay Ardindan  ikinci adimda,

deneklerimizin bilingli yeme/

md: bedenin.de nasi bir his haki sigara icme aligtirmalarini uygu-

lamalarini istiyoruz, boylece ger-

¢ek sonuglarin beyinleri tarafin-

dan kaydedilmesini saglyoruz.
Bu noktada (bir dilimde dur-

SONRAKI maya kendilerini zorlamak yeri-

ne) ii¢ dilim pasta yedikleri za-
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man yaptiklan seye dikkat ederlerse, gercekte o davranigin
ne kadar 6dillendirici oldugunubizzat (hissedebilir ve) gore-
bilirler. Deneyde katiimcilardan kendilerini nasil hissettikle-
rini hemen puanlandirarak bize rapor vermelerini istiyoruz.
Bunun yaninda, birka¢ dakika sonra ayni1 puanlandirmay Bi-
lingli Yeme uygulamamizda da yapmalarini istiyoruz, ¢iinkii
bazen koca bir dilim pasta ya da bir paket biskiiviyi mideye
indirdikten sonra yasanacak bagirsak patlamasi hemen ger-
ceklesmeyebiliyor. Her tiirlii aserme ataginda, beyinlerinin
bu davranigin ne kadar édiillendirici olduguyla alakah, eski
ve gegerliligini yitirmis 6diil degeri anilarin1 diizenlemesine
yardimai olacak dogru ve giincel bilgileri kayit altina aldigin-
dan emin olmak adina aynu siiregleri tekrarlamalarini sagh-
yoruz. Bu stireci ne kadar ¢ok tekrarlarlarsa, yeni anilar zihne
o kadar saglam yerlesiyor. (Birakma Arzusu uygulamasini kul-
lanan bir kisi s6yle bir geribildirimde bulunmustu: “Bugiin
ictigim tiim sigaralar igrencti.”)

Bu yeni 6diil degerleri bir kez yerlestikten sonra, kisi
yeme ya da sigara igme arzusuna kapildiginda basitge birinci
adima gecerek o 6diil degerini su yiiziine ¢ikaracak ve tiiket-
me arzusunun azalmasini saglayacaktir, elbette bu da kisinin
aliskanhk dongiisiiniin digina ¢ikmasina ve séz konusu dav-
ranig1 degistirmesine yardimai olacaktir.

Siibjektif puanlamalara (davranis gergeklestikten sonra
duyulan memnuniyet seviyesi ve o davranigi tekrarlamaya
duyulan arzu) dayanarak, s6z konusu aligkanhgin 6diil dege-
rinin kag tekrardan sonra diismeye basladigin1 hesaplamamiz
miimkiin. Laboratuvarimda g¢ahsan post-doktora dgrencisi
Dr. Veronique Taylor, biri sigara digeri de tikamircasina ye-
meyle ilgili olmak iizere yaptig1 iki galismasinda® pek goz ali-
a1 Rescorla-Wagner (RW) modellemelerini uyguladi. Her iki
calismada da birbirine bir hayli benzer RW egrileri elde etti:
Kisi, siddetli arzu uygulamasini, ortalama on ila on bes kez
kullandiktan sonra s6z konusu aligkanlhigin giincel ve gergek
odiil degeri neredeyse sifira yaklasacak sekilde diisiiyordu.

Bu sonuglar laboratuvarimda, Birakma Arzusu uygula-
masini bir ay kullandiktan sonrasigara igenlerin beyinlerin-
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de gergeklesen degisiklikler ilizerine ortaya koydugumuz
diger caligmalarla bir araya getirdigimizde, yarattigimiz bu
li¢ vites modelinin davranigsal olarak ve beyin faaliyetleri
agisindan® nasil gahistigini daha iyi anlamaya bagladik. Us-
telik iki ay boyunca Bilingli Yeme uygulamasini kullanan-
larin da agserme kaynakli yemelerinde yiizde 40 oraninda
azalma kaydedildi. Elbette her seyi somut bir bi¢cimde or-
taya koyabilmemiz igin kegfedilmesi gereken daha ¢ok sey
var.

Yine de biitiin degerlendirmeler ve matematiksel islemler
sonucunda epey somutlasan tek bir sey var: Bir aliskanhg:
degistirmek istiyorsaniz, o aligkanlig: dikkatle gozlemlemek
gercekten ¢ok 6nemli. Bu umutsuzca kirmaya ¢ahistiginiz bir
ahskanlhk ise kendinizi ne bu aligkanhigi birakmaya zorlamak
ne telkin etmek ne de bunu gergekten istemek ise yarar. Ciin-
kii bunlarin, aligkanligin 6diil degeri iizerinde bir etki yarata-
bilmesi miimkiin degildir. S6z konusu olan, yirmi bir giin ya
da yirmi bir yil iginde edinmek istediginiz bir ahskanhk ise
bunun da mantik, zorlama ya da istek gergevesinde gergekle-
sebilme olasilig1 da ayni derecede diigiiktiir.

Yalnizca bunu isteyerek ya da diigiinerek kétii bir ahs-
kanhgin yerini iyi bir aligkanhigin almasini saglayamazsiniz.
Aligkanliklarimiz konusunda ne kadar ¢ok planimiz ve dile-
gimiz varsa, hisseden bedenimiz (davranmigsal sonuglar bede-
nin ahgkanhg olarak kaydedilir) diigiinen zihnimize o kadar
baskin ¢ikar.

Simdi ikinci viteste (hem ge¢mise doniik olarak ve hem
icinde bulundugunuz anda) ilerlemeye devam ederek bey-
ninizin kontroliinii ele gegirin ve bu kavramsal bilgilerin en
azindan bir kismin1 eyleme dokiip dokemeyeceginize bir ba-
kin. Rescorla-Wagner egrinizin ‘ddiillendirici’ diizeyinden
‘eh’ ve sonra da ‘ben almayayim’ seviyesine ne kadar ¢abuk
diisebildigini de gézlemleyin.

Kayg: Dongiisiinii Kirmak

173



Kimin Motivasyon Konusmasina
ihtiyac1 Olur ki?

Bu noktada biraz zorlandiysaniz, endiselenmeyin. Birinci ve
ikinci viteslerde davramis degisimine odaklanmiyoruz bile.
Bu konuya Kisim 3’te deginecegiz. Gelin simdi kiigiik bir tren
disiinelim.

Cocukken en sevdigim hikayelerden biri, The Little Engine
That Could™ idi. Hikayede, giinlerini bir manevra lokomotifi
olarak galisarak geciren kiiciik mavi bir lokomotif vardi. Giin-
lerden bir giin, kendisine ¢ocuklar igin hazirlanmis onlarca
Noel hediyesini yiiklenerek bir tepeyi asma gorevi verilince,
once tepeyi tirmanamayacag diisiincesine kapildi. Kiigiik lo-
komotif ¢ok biiyiik zorluklarla miicadele etti: Kafasinin igin-
de 6zglivenini zedeleyip onu asag1 ¢ceken o kadar ¢ok kotii
diisiince vard: ki... Onlarla miicadele etmek igin giizel bir
ritmi olan hog bir mantra tutturdu sonra: “Karar verdim. Ya-
pabilirim. Karar verdim. Yapabilirim. Karar verdim. Yapabili-
rim.” Kiigiik lokomotif boylece kendini Noel oyuncaklarinin
yliklendigi trene baglad: ve kafasinda o giivenilir mantrasin
tekrar ederek tepeyi tirmanmaya bagladi: “Karar verdim. Ya-
pabilirim. Karar verdim. Yapabilirim.” Boylece kafasindaki
kotii diisiinceleri yenerek tepeyi tirmaniyor ve tepenin etek-
lerinde seving qighklar atarak gelecek oyuncaklan bekleyen
¢ocuklar tarafindan bir kahraman gibi karsilaniyordu. Déniis
yolunda ise mantrasini soyle degistiriyordu: “Karar verdim.
Yapabildim. Karar verdim. Yapabildim. Karar verdim ve ya-
pabildim.”

Pekala, sizce kiigiik lokomotifin gizli sosu nedir? Motor
yag1 mi? Bilek giicii mii?

Ashinda hikayede cabanin yaminda 6nemli bir detay daha
var. Kiigiik lokomotif isin en basinda gelecege odaklaniyor:
Karar verdim, yapabilirim. Sonra ge¢misi tekrar deneyim-

Ing. Yapabilirsin Kiigiik Lokomotif. 1930 yilinda Platt ve Munk tarafin-
dan resimli ¢ocuk kitabi olarak yayimlandiktan sonra Amerika’da ¢ok¢a
bilinen bir hikayeye doniigen halk masali. Masalda gocuklara iyimser ol-
manin ve galigkanhin ne kadar degerli oldugunu anlatmak amaglanir.
(¢.n.)
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liyor: Karar verdim, yapabildim. Ancak kiigiik lokomotifin
tepeyi tirmanabilmesini saglayan esas nokta, her ikisine de
kendisini fazla kaptirmamasi ve daha ziyade simdiki zamana
odaklanmasu.

Bu hikayeden ¢ikarabilecegimiz ders ise s6yle: Diistincele-
rinize korlemesine giivenmeyin (6zellikle de ‘zorunluluk ya-
ratma’ seklindeki diisiincelerinize). Diisiinceler yalmzca bir
goriintip bir kaybolabilen ve saghkh bir siiphecilikle yakla-
silmasi gereken zihinsel sézciikler ve goriintiilerden ibarettir.
Elbette bu, diisiinmenin kétii bir eylem oldugu anlamina gel-
miyor. Unutmayn; plan yapmak, sorun ¢ézmek ve yaratici
olmak bizi insan kilan ve hayatta bize yardimi1 dokunan 6zel-
liklerimizdir. Diisiinmek yalnizca endise ya da 6zyargilama
gibi (su ‘zorunluluk yaratma’ dedigim, “Sunu yapmaliyim,
bunu yapmamaliyim” yargilar1) ahskanhk dongtilerine ka-
pildigimiz zamanlarda bizi hataya sevk eder. Bu tiir endigeli
fikirler, 6zellikle de giiglii kanilarla desteklenenler, bilhassa
dikkat kesilmemiz gerekenlerdir giinkii benligimiz konusun-
da kendimizi daima kotii hissetmemize neden olurlar.

Beyninize giivenin, zira ¢aglar boyunca hayatta kalmaniz
saglayabilmek i¢in evrim gegirdi. Her ne kadar biitiin cevap-
lar1 bilemese ve bazen sizi yaniltsa da (mesela endiseli fikirler
tiretse de), her daim bir seyler 6grenmenize yardimci olan ka-
dim, gergek ve glivenilir mekanizmayi (yani 6diil temelli 6g-
renme mekanizmasini) bir anda kapatip sizi yalmz birakacak
degil. Zihninizin nasil igledigi hakkinda daha fazla bilgi edin-
dikge, aliskanlik dongiilerini haritalandirip eski aligkanlkla-
rin biiyiisiinden kurtuldukga ve bu sayede ne kadar ilerleme
kaydettiginizi gordiikge bu giiven daha da derinlesecektir
stiphesiz.

Bedeninize giivenin yahut baska tiirlii ifade etmek gere-
kirse, bedeninize/zihninize glivenin, ¢linkii bu ikisi ayrilmaz
bir biitiin. Davraniglarin 6diil degerleri dogrudan buralara
kaydediliyor. Eylemlerinizin sonuglarina dikkatinizi verdigi-
nizde, OFC’nize o eylemlerin 6diil degerini giincellemesi igin
sinyal gonderecek olan mekanizmalar gergek beden duyum-
larimz ve duygulariniz olacak.
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Deneyimlerinize giivenin. Bagarinin gizli sosu sizsiniz.
Aliskanlik dongiilerinizi tekrar tekrar haritalandirmak bey-
ninizin, o aligkanhg) degistirme konusunda ne kadar ciddi ve
kararlh oldugunuzu kavramasin saglayacak. Alisilmig dav-
raniglariniz ve bu davraniglarin sonuglar1 arasindaki neden
sonug iliskisine dikkatinizi verdiginizde, beyniniz gercekten
de o davranislarin 6diil degerini degistirecek ve size faydasi
olmayan aligkanliklarin biiyiisiinden kurtulmaniza, faydal
olanlarin ise biiyiisiine kapilmaniza yardima olacaktir.

BBF: Ozyargilama Aliskanhk
Dongiisiiyle Nasil Basa Cikilir?

Universitedeyken bir giin yemekhaneye girdim ve yemek
yemek lizere birka¢ arkadagimin yanina oturdum. Bagka bir
masada tek basina oturan bir ¢ocuk vardi ve nedendir bil-
mem, tek basina oldugunu 6zellikle vurgulayacak bir seyler
cikiverdi agzimdan. Ne dedigimi asla hatirlayamiyorum ama
sonrasinda yasananlar tiim detaylariyla animsiyorum, ¢iin-
kii arkadaglarim da ben de yaptigim sey karsisinda dehsete
diismiistiik. Bugiin bile, neredeyse yirmi bes yil sonra, yasa-
nanlarn kaleme alirken iirperiyorum. Genelde pek acimasiz
bir tip degildim; okulda kimseye zorbalik etmisligim yoktu.
Bu yiizden olanlar hepimizi soke etmisti, 6zellikle de baginm
egip yemegini bitirmeye ¢calismak digsinda higbir tepki vere-
meyen, zorbalik ettigim zavall gocugu.

Hikayemin esas kritik noktasi sonrasinda olanlardi. Aklim
hemen bagima gelebilseydi, yerimden kalkar ve derhal ¢ocu-
gun yanina gidip ondan 6ziir dilerdim, fakat bunu yapma-
dim. Yaptigim sey karsisinda ben de o kadar biiyiik bir soka
ugramistim ki basimi egip yemegimi bitirmeye odaklandim
ve sonra da kalkip gittim.

Peki neden bu sahneyi sanki daha diin yasamisim gibi
(kalbim kiit kiit atacak ve midem altiist olacak sekilde, yani
otonom sinir sistemim biitliniiyle alarma gegirecek kadar)
capcanli hatirhyordum? Ciinkii el bombasini hemen (¢ocuk-
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tan oziir dileyerek) uzaga firlatmak yerine igimde saklamis-
tim ve arada bir gizliden gizliye pimini ¢ekiyordum. Yapti-
gim seyi degistirme sansim yoktu ancak kendimi bu konuda
istedigim kadar yargilayabilirdim. Tekrar tekrar.

Hayatta kalma mekanizmamiz, hatalarimizdan ders ¢ika-
rabilmemize olanak saglayacak sekilde diizenlenmistir. Bir
kere yandiktan sonra sicak ocaktan uzak durmamiz gerek-
tigini 6grenir ve boylece tekrar tekrar yanmayiz. Kendimizi
yargilayarak da 6grendigimizi zannederiz, en nihayetinde
bu, bir seyler yaptigimiz1 gosterir ancak bu ‘sey’in ders ¢1-
karmakla ilgisi yoktur. Gergekte, olay1 en bagindan yasarken,
kendi kendimizi kirbaglamanin geg¢misi sihirli bir bigimde
diizeltecegi diisiincesiyle el bombasinin pimini tekrar tekrar
cekmekten bagka bir sey yapmayiz.

Elbette yemekhanede yasadigim o talihsiz andan ders de
gikardim. O zamandan beri, boyle bir eyleme uzaktan yakin-
dan benzeyebilecek higbir davramsta bulunmadim ancak o
gilin yaptigim seyin yara izlerini hala tasiyorum. En 6nemlisi
de bunlar aslinda orada olmasi gerekmeyen izlerdi, yani as-
linda en baginda o yaralari hig almayabilirdim. Oziir dilesey-
dim, her ikimiz de beynimin durdugu o “Ne diisiiniiyordum
ki?” a1 kargisinda gergin gergin giiler ve hayatlarimiza de-
vam ederdik.

Olaydan on yi1l kadar gectikten sonra, birkag yildir diizen-
li meditasyon yaptigim ve 6diil temelli 6grenmenin getirileri
ve gotiiriilerini arastirdigim bir donemde her bir BBF (boktan
biiyiime firsat1) aninda iki farkl yol oldugunu fark ettim.

Birinci yol, saghkh bir ‘bak ve 6gren’ segenegi sunuyordu
ve bu noktada gercgekten de hatamizdan bir seyler 6grenip
biiyiiyorduk. Yasananlari (kendi igsel geribildirimlerimiz de
dahil olmak tizere) soyle bir gézden gegirerek hatamizdan
ders ahyor, onu bir 6gretmen olarak gériip kargisinda egili-
yorduk.

Tetikleyici: Bir ‘hata’ yapmak
Davranig: Gozden gegirmek ve ders almak

Kayg: Dongiisiinii Kirmak
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Sonug: ‘Hata’ olani tekrarlamak, deneyimle biiyii-
mek ve 6niine bakmak

Bunu bitki agirlikl, islenmemis gidalardan olugsan bir 6gle
yemegi secenegi gibi diigiiniin. Tad1 glizeldir, kendimizi ener-
jik hissederiz ve Amazon Havzasi’'ndaki yagmur ormanlari
habitatinin tahribatin1 6nlemeye destek oldugumuz biliriz.
Ikinci yol ise “Geri doniip hatirla ve pismanhik duy” sege-
negidir; ¢ok daha sagliksizdir, glinkii 6zyargilama aligkanhk
dongiisiine saplanip kalir ve gergek anlamda bir ders ¢ikar-
may1 basaramayiz. Biiylime firsatin1 ya gérmezden gelir ya
da baskilariz giinkii yalnizca kendi kendimize verdigimiz kir-
bag cezasina odaklaniriz.

Tetikleyici: Bir ‘hata’ yapmak

Davranis: Kendinizi suglamak ya da yargilamak (ya-
ranin kabugunu miitemadiyen kaldirmak gibi)

Sonug: Eski yaranin tazelenmesi ve tekrar kanamaya
baglamasi

Bir siire 6nce, “Affetmek, daha iyi bir gegmise dair umudu yitir-
mektir” diye bir soze denk geldim. Biraz zaman ald1 ancak bu
“Geriye doniip hatirla ve pismanhk duy” aliskanhk dongiileri-
nin odiillendirici olmadigini1 bilmemin ve kendi bilingli farkin-
dalik pratiklerimin yardimiyla kendimi affetmeyi bagardim ve
bu da gegmisteki o yemekhanede yasadigim BBF anindan ger-
cekten bir ders gikarabilmem igin 6niimde yepyeni bir kap: act1.

Tetikleyici: Yemekhanede beynimin durdugu ani ha-
tirlamak

Davramg: Midemin kasildigin1 ve kafamda yine bir
Ozyargillamanin bagladigini fark etmek, zihnime
soyle bir sarilmak ve kendime olanlar1 degistireme-
yecegimi ancak ondan ders alabildigimi hatirlatmak

Sonug: Yaranin iyilesmesi
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Benimle ilgili konustugumuz yeter, simdi kendi 6zyargilama
aligkanhk dongiiniizii ortaya dokme zamani. Donguyu hari-
talandirin. Bu adimdan sonra o eski aliskanlik dongusiinun
disina ¢itkmay bagaracak ve ge¢cmiste yasananlara degil, tam
da 6zyargilama dongiisii basladig) anda durumu nasil karsi-
ladiginiza ‘bakip 6grenemeye’ baglayacaksiniz.

Geriye doniip hatirla ve pismanhk duy = Sabit zihniyet.
Bak ve 6gren = Gelisim odakl zihniyet.

Simdi halihazirda (birinci viteste) haritalandirdiginiz ve
ikinci vitese gectiginiz 6zyargilama aligkanlik dongulerinize
sOyle bir bakarak kendinize sunu sorabilir misiniz? “Kendimi
bu kadar suglamaktan ne kazandim? Kend: kendimi ceza-
landirma siirecimin hala bitmedigini daha agik bir biggmde
gorebilir miyim? Kendimi yargilamamin ne kadar ac1 verici
olduguna dikkatimi vermemin bu dongiiyii kirmaya basla-
mamda bana yardimi dokunacagin agikga fark etmem miim-
Kiin mii?”

Bu ikinci vites ¢alismasini, kisim tigte DBCT (daha biiyuk
ve cazip teklif) ile BBF'yi harmanlayarak gelistirecegiz.

ikinci viteste yeterince hiz kazandiginizda, gergek anlam-
da 6zyargilama ve kendi kendini cezalandirma aligkanlhiklan-
nin biiyiisiinden kurtuldugunuzu iliklerinize kadar hissede-
bildiginizde tigiincii vitese ge¢meye hazir olacaksiniz.

Kaygi Dongiisiinii Kirmak
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KISIM 3

BEYNINiZE UYACAK
DAaHA BUYUK
VE CAzip TEKLIiFI
BuLMak: UcUNCU

VITES

Merak duygusu, korkuyu cesaretten daha fazla fet-
heder.

—JAMES STEPHENS






Bolim 15

DAHA BUYUK
VE CAzirP TEKLIF

enry Blossom ve Victor Herbert'e ait, daha diin yazil-
Hmn@ olmasi da muhtemel olan ancak gergekte 1905'te

yazilan ‘I Want What I Want When I Want It (Istedi-
gimi Istedigim Anda istiyorum)’ diye bir sarki var. Sarkinin
adi fazlasiyla modern goriinebilir, giinkii goriinen o ki hepi-
miz hizla bagimhliklar ¢agina giris yapiyoruz. Diinya daha
once hig, kolektif kapasitemizi hep birlikte ciddi bagimhihk
yapan diriinler ve deneyimleri gelistirmeye, rafine etmeye,
seri lretimden gegirip dagitmaya kullandigimizi gérmedi.
Kokaini bos verin; Facebook bir begenme butonu yaratti1 ve
hepimiz bagimli olduk. Bu bagimhlik, ne zaman gevrimigi
olup Google tizerinden birkag giin 6nce arathigimiz bir seyin
reklami 6niimiize diigse ya da sosyal medya hesabimizin ana
sayfasinda gezinsek ve kusursuz bir bigimde filtrelenmis ya-
samdan bir kare gorsek hemen hortlayiveren, her biri kayg:
kaynakli 6zyargilamanm bir sonucu olan ‘ondakinden istiyo-
rum’ diigtincesi tarafindan fitilleniyor.

Insanlik, asirlardir agerme ataklariyla miicadele ediyor. Yu-
nanistan’in Atina kentindeki Partenon Tapinagi'nda, yaklagik
olarak M.O. 440 yilina ait, vahsi atin1 evcillestirmeye galigan
bir binicinin resmedildigi bir rélyef bulunuyor. Bu rélyef esa-
sen diirtiiler ve arzular (at) ile irademizin ‘sinirlayic1 giigleri’
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(binici) arasindaki miicadeleyi temsil ediyor. Aligkanhk de-
gisimlerine olan modern yaklagimlar, belki biraz ironik bir
bicimde Aydinlanma Devri fikirlerinden ciddi anlamda etki-
lenmigtir: Giiniimiiz diinyasinda da bireysellige ve akla* ¢ok
fazla vurgu yapiliyor. Esas giiciimiiziin elegtirel diisiinebilme
becerimizden geldigine inaniyoruz. Prefrontal korteksimiz ta-
rafindan yonetilen irade giicimiizden ¢ok daha giiglii ve derin
arzular ve hazlar tarafindan tetiklenen davraniglarimizdan sa-
dece diisiinerek kurtulabilecegimize inaniyoruz. Bir aligkan-
higin koétii oldugunu bilmek, onu degistirmeye yetmez. Diyet
yapip kilo verme konusunda akla en yatkin plam hazirladi-
ginizda dahi, neden siklikla kendimizi yo-yo diyetin (bitmek
bilmez bir diyetle kilo verip diyeti birakinca tekrar alma dén-
giisi1) tam ortasinda buluyoruz? Ciinkii ahiskanhk degistirme
ve bagimliliklardan kurtulma konusunda biniciye o kadar gok
odaklamyoruz ki igler yolunda gitmiyor. Amerika’da opioid
ve obezite salgin hastalik olarak tanimlanmaya baglad.

flerleme konusunda ornek alabilecegimiz benmerkezli,
bireysel ve rasyonel yaklagimlarimizin yetersiz oldugu konu-
sunda bir ipucu var m1?

Beynimizin modern sinir ag), aslinda hala biiyiik olgi-
de avci-toplayici (ve av olmama) modunda isliyor. Yani ne
zaman sigara igsek, bir kek yesek ya da strese girdigimizde
e-postalarimizi kontrol etmeye yahut haber akisina soyle
bir bakmaya davransak, 6diil temelli 6grenme mekanizmasi
devreye giriyor: Temel olarak ne zaman kendimizi rahatlat-
mak igin bir nesne ya da eyleme yonelsek, s6z konusu dav-
ranig otomatize olup ahgkanhiga doniigene degin 6grenmeyi
pekistiriyoruz. Iste, kayg1 dongiisiine ve diger ahigkanlik d6n-
gilerine sikisip kalmayi da bu sekilde basariyoruz. Tek bir
ornek verecegim: Hastalarimdan biri, kirk yillik sigara igme
aligkanhgindan kurtulmasi konusunda kendisine yardimci
olmam igin bana bagvurdugunda, o 6grenme yolunu kabaca
293 bin kez pekistirmisti. Sizce irade giicii boyle bir durumla
nasil basa ¢ikabilir?

Mevcut psikolojik ve davranigsal yaklagimlar neredeyse
biitiiniiyle akla ve iradeye dayanir. Ornegin, biligsel davra-
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nisq1 terapi (BDT; halihazirda Ulusal Uyusturucu Bagimhli-
g1 Enstitiisii'niin bagimhihk tedavisinde altin standart olarak
kullandig1 ve genel ruh saghg: igin belki de en yaygin olarak
bagvurulan kanita dayal terapi yontemi) uyumsuz diigiince
orgiilerini ve davraniglan® degistirmeye odaklanir. Yine ar-
zularimizin at ve biligsel kontrol kapasitemizin de binici tara-
findan temsil edildigi ‘at ve binici’ 6rnegi tizerinden gidecek
olursak, BDT biiyiik 6lgiide® binicinin stres faktorleriyle ytiz-
lesme becerilerini gelistirmeye odaklanir.

Yine de madde ve deneyimler giderek daha fazla bagim-
lihk yapar ve erigilebilir hale gelirken, at da giderek daha da
giiglenip vahsilesiyor. Ornegin, 2013'te aragtirmaci muhabir
Michael Moss The New York Times Magazine’de yayimlanan
yazisinda, yiyecek endiistrisini ifsa etti. “Bagimlihk Yapan
Abur Cuburlarin Ardindaki Siradisi Bilim®*” baghklh yazida,
gida treticilerinin, tirtinlerini giderek daha fazla bagimlilik
yapacak sekilde gelistirmek tizere sarf ettikleri kasith ve ko-
lektif cabalar ortaya seriliyordu. Teknoloji endiistrisi de sos-
yal medya platformlarindan video oyunlarina kadar genis
bir yelpazeye sahip iiriinlerini milyonlarca kullaniciya test
ettirerek gida sektoriiniin izinden gidiyor. Uriinler, kullani-
cinin iirtinle olan etkilesimini artiracak ve kullaniciy: tatmin
etmekten ziyade daha fazla tiikketmeye sevk edecek sekilde
tasarlaniyor artik. Facebook’un, kisisel serveti milyonlan
bulan ‘kurucu babalarindan’ Sean Parker, bu sosyal medya
uygulamasinin gergekte “bir sosyal dogrulama geribildirim
dongiisii” oldugunu agik agik sdyledi: “Tam da insan psiko-
lojisindeki giivenlik agigindan faydalanan benim gibi bir ha-
ckerin gelistirecegi tiirden bir uygulama.” Sonrasinda agik-
lamasina devam ederek, Facebook’un ilk donemlerinden beri
amacinin net olarak “miimkiin oldugunca fazla zamaninizi
ve bilingli dikkatinizi titkketmek®” oldugunu belirtti.

Zavalh (siklikla unutsak da aslinda tek derdi yiyecek bul-
mamiza yardim etmek olan) beyinlerimiz bu kurnazhktan
yoksun ve tamamen silahsiz. Stres gibi tetikleyicilerle> kar-
silagildiginda devredisi kalan ilk yapilar, biligsel kontrolle
baglantili oldugu diisiiniilen birincil sinirsel (6rnek vermek

Kayg1 Dongiisiinii Kirmak

185



gerekirse, dorsolateral prefrontal korteks) yapilardir. Sunu
hepimiz mutlaka bir noktaya kadar deneyimlemisizdir: Gece
geg saatlerde kendimizi stresli ve yorgun hissediyorsak, bro-
koli degil de dondurmanin ¢ekimine kapilmamiz ¢ok daha
olasidir.

Sayet arzular ve asermeler 6diil temelli 6grenme meka-
nizmas: tarafindan tetiklenen siiregten besleniyorsa, sartlari
esitlemek icin daha fazla zaman ya da ¢aba harcamaya ihti-
ya¢ duymaksizin bu siireci zihinlerimizi egitmek tizere kul-
lanmamiz miimkiin olabilir mi?*

fyi haber su; bu konuda hazirhk galismalarina zaten gok-
tan basladiniz. Birinci viteste kaygi aliskanlik dongiilerinizi
haritalandirarak farkindalik olusturup, ikinci viteste de dav-
raniglarimzin sonuglarim daha dikkatli ve net bir farkinda-
likla gozlemleyerek yaptimiz bunu. Siireg igerisinde OFC’niz-
deki 6diil degerlerini yeniden diizenlemeye de basladiniz.
Biitiin bu cilala, parlat’ galismalari, sizi beyninizle girisecegi-
niz biiyiik kapismaya hazirlamak igindi.

Bir davranisi belirlemek ya da degistirmek igin bilingli
farkindalk da gerekiyor: Bahsi gegen aliskanlik konusunda
aksiyon almadan evvel o aliskanhig tekrarlarken siirecin or-
tasinda biling kazanmaniz ya da aliskanlhiginizin farkina var-
maniz gerekiyor. Birinci ve ikinci viteslerin 6zii tam olarak
bu. Bunun yaninda, davranisin degeri bir kez belirlendigin-
de, farkindalik yalmzca biiyiiyii bozarak o eski ahgkanliktan
kurtulmaniza yardimci olmakla kalmaz (ikinci vites), ayni
zamanda saghkh aliskanliklar gelistirmenizi de destekler;
tekrar eden davranislar, aliskanlik déngiileri ¢oziildiikge oto-
matize olmaya meyleder.

Bu, mevcut bilissel teknikler ve bilingli farkindalik pratik-
leri arasindaki 6nemli farklardan biridir. Mantik (binici) dur
der (dur ve bu ‘kokusmus fikirlerinden’ kurtul) ancak ¢ogu
vakada diirtii (at) mantig1 kolayca bastirir ve dizginlerinden
kurtulup 6zgiirce ve kontrolsiizce kosmaya baglar. Bunun
aksine, bilingli farkindalik kisiye dikkatini vermeyi Onerir:
Davranisin sonuglarini/giktilarin1 deneyimle ve bir sonraki
sefere hazirlanmak igin 6gren. Bilingli farkindalik pratikleri-
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nin temelinde yatan teori, 6diil temelli 6grenmenin beyinle
isleyis bigimine dogrudan uyum saplar: Yani OFC’nizin dog-
ru bilgiyi aldigindan emin oldugunuzda, bir eylemin goreceli
degeri giincellenebilir, gelecek igin saklanip daha sonra hatir-
lanabilir.

Bu mekanizma tam giigle devreye girdiginde, mantigini-
za sirtinizi yaslamak zorunda kalmazsimz. Bunun yerine ey-
lemin goreceli degeri daha da netlesir ve ilk insan beyniniz
kontrolii ele alir. Unutmayin, hayatta kalmaya odakl olan ilk
insan beyniniz, yani arka beyin, daha gen¢ ancak daha zayif
olan prefrontal kortikal kuzeninden ¢ok daha giigliidiir. Ken-
dinizi bir durumdan nasil kurtaracaginizi diisiinmeyin: S6z
konusu durum, beyninizin bir seyler 6grenmenize yardimci
olurken izledigi dogal ilkeleri takip ederek kendiliginden ¢6-
ziilecektir.

Umarim bu noktada artik birinci ve ikinci vitesler i¢in ihti-
ya¢ duydugunuz kanit temelini gelistirmeyi bagsarmigsinizdur.
Bunu yaptiysaniz, muhtemelen Bilingli Yeme programimizin
bir katilimcisinin su yazisiyla bag kurabileceksiniz:

Bir aksam, kafamda yarattigim bir duygusal senaryoya
koca bir ziyafete dalarak tepki verdim. Kendimi bir an
once iyi hissedebilmek adina atesi bolca koriikledim. An-
cak sonrasinda tatlimn yarattigr anhk rahatlama, ¢ikola-
tamin yarattig: ‘bagirsak bombasi’ tarafindan alasag: edil-
di ve yenilginin ardindan biiyiisiinii kaybedip bir kiseye
atild:.

Bu biiyiiyii yitirme siirecini kendi deneyiminizden net bir bi-
¢imde biliyorsaniz (yalnizca kavramlari anlamakla kalmiyor,
o hissi bedeninizde hissediyorsaniz), tebrikler, tiglincii vitese
hazirsiniz.

Ugiincii Vites

OFC’ye donersek, bir davranisin pekismesi ve devamllik ka-
zanmasi i¢in, yerini aldig1 davramstan daha yiiksek bir 6diil
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degerinin olmasi gerektigini biliyoruz. OFC’yi Tinder ya da
benzer bir ¢6pgatanlik uygulamasina bagiml biri olarak ha-
yal edebilirsiniz. Bu kisiler, her gelen teklifi daha biiytiik ve
cazip bir teklif (DBCT) gelirse diye elerler. Is davranig segimi-
ne geldiginde, OFC’miz de her zaman DBCT'yi arar.

Aslhinda OFC’nin gorevi, ok fazla zihinsel enerji harcamak-
sizin daha etkin karar verebilmemize yardimc1 olmak adina
odiil hiyerarsisi kurmaktir. Ozellikle secim yapmamiz gerekti-
ginde calisir. OFC'niz, daha evvel yaptiginiz davraniglarin her
biri igin bir 6diil degeri belirler ve se¢me sans1 tanindiginda
(diyelim ki ortada olas: iki davranis segenegi var) odiil degeri
en yiiksek olani seger. Boylece segenekler iizerinde gok fazla
diistinmenize gerek kalmadan, daha kolay ve hizl bir bigim-
de karar vermenize yardimci olur. Ornegin ben, OFC'min ¢ok
detayh bir ¢ikolata 6diil hiyerarsisi olusturmasina imkan tani-
yacak kadar ¢ok ¢ikolata yeme davranis: gerceklestirmigimdir.
Hiyerarsim soyle sekillenir: Yiizde 70 bitter ¢gikolatayi, yiizde
40 siitlii gikolatadan daha gok severim. Ikisi ayn1 anda sunul-
dugunda, se¢im yapmak igin ¢ok diisiinmeme gerek yok; her
zaman yiizde 70 bitteri yerim. Beni yanhs anlamayin, yiizde 70
bitter konusunda tekegli bir adam da sayilmam. Yiizde 70 bit-
ter oranini tutturdugu stirece (daha yiiksek yiizde olsun, deniz
tuzu olsun, biraz aci, belki biraz badem olsun) her daim yeni
tatlar denerim ancak nadiren o orani yiizde 60’lara gekerim.

Eski aligkanliklarini kirmak ve yenilerinin kalici hale gel-
mesini saglamak igin gerekli kosullan saglamaniz elzemdir.
Birincil olarak eski aligkanligin 6diil degerinin giincellendi-
ginden emin olmalisiniz. ikinci viteste bu yiizden bu kadar
cok aligtirma yaptiniz. ikincil olarak da uygun bir DBCT bul-
maniz gerekiyor. Ornegin, sigaranin tadinin giizel olmadi-
ginn ayirdina varmak, sigara igmenin 6diil degerini azaltir
(ikinci vites) ancak insanlar, sigara igmiyorlarsa sigara mola-
larinda bosg durmak da istemezler. Aylaklik hizla, pek de hos
hisler sayilmayacak can sikintis1 ve huzursuzluga alan acar.
Bagimhliklarin tedavisine yonelik pek ¢ok paradigmada ¢o-
ziim, ikame bir davranis1 ¢agirir. Tath yemek zaman doldur-
may1 saglar ve bir arzuyu belli bir yere kadar tatmin edebilir
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ancak yine de ahiskanhk siirecini besler: Bir aserme diirtiisiine
kapilan kisi sigara igmek yerine tath yemeyi koyar ve bu da
tekrar bir 6diil temelli 6grenme dongiisii kurar ve sigarayi
biraktiktan sonra on beg kilo alma siirecinin olagan siiphelisi
olur. Ugiinciisii, kaha1 bir ahgkanhik degisimi saglayabilmek
icin herhangi bir eski DBC I'yi kullanmaktan ziyade ozel bir
DBCT sunmak gerekir. Daha 6diillendirici olan ve farkh bir
ahigkanlig) ikame ederek aliskanlik dongiisiinii beslemeyecek
bir 6diil bulmaniz gerek.

Bilingli farkindahk bu denkleme uyabilir. Gergekten
o6nemli oldugu igin tekrar edecegim: Bilingli farkindalik size,
agermeyi besleme yiikii olmayan ancak daha biiyiik ve cazip odiil
degeri sunan bir ikame aligkanlik gibi gercekten daha tatmin edici
odiiller sunabilir.

Simdi gelin, stresten 6rnek vererek devam edelim. Ya kek
yemek ya da sigara icmek yerine yeni bir davranis olarak bi-
lingli bir merak hissi koyabilseydiniz? Burada iki egsiz fark
ortaya ¢ikiyor: (1) Temelini dis etkenlerden alan davranislar
(yemek, sigara igmek vb.) ile i¢ten gelen davraniglar (merak
duygusu) arasinda bir gegis yasaniyor ve daha da onemlisi
(2) maddesel bakimdan 6diil degeri farkhilasiyor. Endiselen-
mek gibi icten gelen bir davramisin yerine de farkindalikh
bir merak duygusunu koyabilirsiniz, ¢linkii merak kaygidan
daha olumlu hisler yaratir.

Laboratuvarimda farkh zihinsel ve duygusal durumlarin
odul degerlerini ayrintih olarak inceledik ve gergekten bii-
yiileyici bir sonug elde ettik. Nezaket, ilgi, nese ve meraka
kiyasla acimasizlik, stres, kaygi ve aserme gibi durumlar, yal-
nizca ¢ok kotii (ve daha az 6diillendirici hisler) duygularin
su yiiziine ¢tkmasina neden olmakla kalmiyor, ayn1 zamanda
digerleri daha agik ve hatta ferah hissettirirken kisinin biitii-
niiyle igine kapanmis gibi hissetmesine de neden oluyordu.
Su meghur sivri digli kaplandan kagarken koseye sikigirsaniz,
iggiidiisel olarak ne yaparsiniz?

Hayati organlarimzi korumak adina kendinizi daha kii-
ciik bir hedef haline getirebilmek igin yiizey alaninizi miim-
kiin oldugunca daraltip dertop olursunuz.
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Yine laboratuvarimda, kendini kapatma hissinin® bile (o
zihinsel gekilme halinin dahi) beynin arka singulat korteks
(Kisim 1'de bahsettigimiz bolge) gibi varsayillan moda 6zgii
ag bolgelerindeki aktivasyonla uyumlu oldugunu ortaya koy-
duk. Buna kargin, i¢cinde bulundugumuz anda gergeklesecek
merakll bir bilingli farkindalik deneyimi yalnizca agiklik/
genigleme hissiyle baglantih olmakla kalmaz, arka beyindeki
aktivasyonu da azaltir. Béylece ikinci segenek, bir 6ncekinden
daha giizel hisler uyandirir, zira 6diil degeri de daha yiiksek.

Bu kavrami biraz somutlastirmak adina gelin otuz saniyelik bir
deney yapalim ve boylece kavrami kendi deneyiminize dayali bir
bilgelik olarak kaydetmenizi saglayalim.

Yakin zamanda endiselendiginiz ya da korktugunuz bir ani dugunun.
O duyguyu tekrar bedeninizde hissetmek igin yaganan her bir
hadiseyi ve her bir detay: hatirlamaya caligin.

O deneyimin yarattig hissi vucudunuzu neresinde duyumsadiginiza
dikkat edin.

Halihazirda nasil hissettiginize bir bakin. Daha gok kapali, dar ya da
daraltan bir his mi yoksa daha agik ve engin mi?

Simdi bir de son zamanlarda keyifli hissettiginiz bir ani dusunun. O
duyguyu tekrar bedeninizde hissetmek igin yaganan her bir hadiseyi
ve her bir detayi hatirlamaya galigin.

O deneyimin yarattigi hissi vacudunuzu neresinde duyumsadiginiza
‘ dikkat edin.

Halihazirda nasil hissettiginize bir bakin. Daha ¢ok kapali, dar ya da
daraltan bir his mi yoksa daha agik ve engin mi?

Deneyi kendi kendinize yaptiktan sonra size belki fazla ba-
sit gelebilir ama laboratuvar galismalarimizda bunlar1 ne ka-
dar sik teyit etmek zorunda kaldigimiza inanamazsiniz. Bu
sebeple, birlikte ¢calistigimiz bir post-doktora 6grencisi mes-
lektagim Dr. Edith Bonnin onciiliigiinde, yiizlerce katihmciy-
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la bu duygusal stres faktorlerinin 6diil degerini hesapladik.
Neredeyse kiiresel olarak insanlarin tamaminin agik olmay,
icine kapanik olmaya tercih ettikleri ortaya ¢ikti. Bu kiigiik
deneyi tek baginiza yapacak olursaniz, siz de benzer bir seyin
farkina varir ve keyif almanin ¢ok engin bir his iken, stres ve
kayginin ne kadar sinirlayici oldugunu gériirsiiniiz.

Bilingli farkindaligin size verebileceklerini soyle siralaya-
biliriz: (1) Eski ahskanhklarinizin 6diil degerini giincelleme-
nize yardimci olur, (2) bu pratik igten gelir (yani farkindahg-
niz azalirsa markete kogturmaniza ya da Amazon’dan daha
fazla siparis vermenize gerek yoktur) ve (3) bir aligkanhk
dongiisiiniin fare ¢emberine tikilip kaldigimiz takdirde ina-
nilmaz ilerleme kaydetmenizi saglar.

Ugiincii vitesi kisaca sdyle aktarabilirim: Daha iyi ve cazip
oldugu igin eski alisgkanhigimizin yerine tercih edilebilecek bir
DBCT (diger bir deyisle ikame davranig) bulmak. S6z konusu
DBCT daha yiiksek bir 6diil degeri oldugu igin, baglangigta
ara ara eski aliskanlik dongiiniizden siyrilmaniza yardimai
olur ve daha sonra yeterince gelisme kaydedildiginde yep-
yeni bir hedefe, daha agik soylemek gerekirse, daha yeni bir
ahigkanhga doniigiir.

Kitabin kalan kisminda farkh bilingli farkindalik teknikle-
ri 6grenip pratikler yapacagiz ki siz de yiizde 70 iyilik arahg-
niza denk diigsen yeni tatlar1 deneyimleyin.

Bir kez daha binici ve at benzetmesine donecek olursak,
bilingli farkindalik, kisinin arzusunun siddetini de degistir-
mez, irade giiciinii de sarsmaz. Bunun yerine bu ikisi arasin-
daki iliskinin degisim gegirmesini saglar. Ati evcillestirmek
igin savasmak yerine, binicinin daha iyi at binmeyi 6grenme-
sini saglar. Farkindalik, zararli diirtiiniin enerjisi ya da gii-
clinii dizginlediginde, ikisi ahenkle biitiinleserek bir olur ve
belki de birbiriyle savag halinde olan bu z1it iki kutbu (binici
ve at1) neredeyse birbiriyle dans edecek kadar degistirip do-
nugstilirdr.
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Ugiincii Vites Tanim

Simdi size tigiincii vitesi iki farkh gekilde tamimlayacag:m. Ilk
tanim, genis anlamda olan ve ikincisi de daha siirdiiriilebilir
ve ozellikli olan. Sonra her ikisini de daha detayh anlataca-
gumn.

Genis tanim: Eski aliskanhik dongiiniiziin disina ¢ik-
maniza yardimar olacak herhangi bir sey.

Daha belirli, siirdiiriilebilir tamim: Eski aligkanlk
dongiiniiziin disina ¢itkmaniza yardima olacak, ig-
ten gelen bir DBCT.

Genig tanimla ilgili sorun ‘herhangi bir gey’ ifadesinden ile-
ri geliyor. Ornegin, kétii bir aligkanhg: kirmak istiyorsaniz
(s6zgelimi bu ahgkanhk ¢ok fazla pasta yemek olsun) ve o
davranisa her meylettiginizde kendinizi sert bir cisimle bayil-
tirsaniz, teoride basar1 gostermis olursunuz. Burada gergek-
lestirmek istedigimiz aligkanlik degisimi boyle bir sey degil.

Daha siirdiiriilebilir bir degisim igin daha pratik ve ne za-
man ihtiyaciniz olsa kullanima hazir olacak (bu kesinlikle bir
cekig degil) bir seye ihtiyaciniz var. Daha da 6nemlisi, dav-
ramigla birlikte gelen 6diiliin tiirii de ok hassas bir mesele.
S6z konusu 6diil, yalnizca eski ahgkanhgin 6diil degerinden
(DBCT) daha 6diillendirici olmakla kalmamali, ayn1 zaman-
da siireg icerisinde eski aligkanlik dongiistinii de pekistirme-
meli. Sigaranin yerine sekerlemenin gegctigi 6rnegimizde, ni-
hayetinde agin kilo alimina neden olabilen bu ikamenin nasil
basarisiz oldugunu daha 6nce gordiik.

Bunun ne kadar 6nemli oldugunu 6ziimseyebilmeniz igin,
Bilingli Yeme programina katilan bir katlimadan alinti yapa-
cagim. Hanimefendi sunlari séyliyor:

Bugiin bir seye ¢ok kizdim ve gergekten bu konuda hayli
duygusaldim. Normal gartlarda icimdeki rahatsizlik his-
sini bastirmak igin en kocaman, en tath, en leziz yiyecegi
yada atistirmaligr arar dururdum. Firinin hemen Oniinde
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vitrindeki biitiin pastalara, keklere, kurabiyelere bakarken
acaba ne yesem kendimi suglu hissetmeme neden olmaz
diye diigiinerek bir siire dikildim. Sonra bir rafta bir pa-
ket taze bogiirtlen gordiim ve benim igin o yagh hamur
islerinden daha giizel bir 6diil olabilecegine karar verdim.
Firindan bir sey almak yerine, bogiirtlenleri satin aldim
ve kafe kisminda oturup yedigim her bir bogiirtlenin ta-
dmi gikardim. Sonrasinda epey memnun oldugumu fark
ettim. Firindan geleneksel bir tatlr almaksizin ayrildim.
Simdi burada otururken, giiniin daha erken saatlerinde
yagadigim olayla ilgili kendimi hald biraz duygusal ve
iizgiin hissediyorum. Kendimi bir paket leziz taze bogiirt-
lenle simartmama ragmen i¢imde hdld doldurmak istedi-
gim o bogluk ve silmek istedigim rahatsiz edici his var.
Normal sartlarda yemek yemek bu boslugu doldururdu
ama gimdi yemek istemiyorum. Peki genelde yardimci ol-
mas i¢in yemege basvurdugum bu ciddi rahatsizlik hissi-
ni deneyimledigim anlarda ne yapmam gerekiyor?

Katillmcimiz iginde bulundugu ahigkanhk déngiisiinii net
bir bicimde tanimhyor: Kendisini iizen bir olay yasadiginda
bundan etkileniyor ve igindeki rahatsizhk hissini bastirmak
i¢in de yemek yiyor. Yemek yemeyi, duygusal rahatsizlik his-
si i¢in bir ikame olarak gériiyor. Dave’i hatirladimiz mi? O da
yemek yemeyi kaygidan kurtulmanin bir yolu olarak gorii-
yordu. Dikkati bagka yone vermek ya da yemek yemek gibi
ikame davranig bigimleri de DBCT sinifina girer ancak yine
de aligkanlik dongiilerini besler.

Gergekten kendi zihninizin Jedi ustasi olmak istiyorsaniz,
bir aliskanhgin yerine basit¢e digerini koymayin, her DBCT
isinize yaramaz. Dave bunu kendi basina kegfetmis ve kay-
gisini alagag) etmeden evvel, kayginin yerine gecen yemek
yeme aliskanhiginin kigina tekmeyi basmisti.

Peki halihazirda okudugumuz kisi o ac1 verici anlarla il-
gili ne yapmali? Unutmayin, kendisinin daha giivenebilecegi
seylere ihtiyaci var, bu yilizden bir arkadagi ya da akrabay:
aramak segenekler arasinda degil. Nihayetinde kimse telefo-
na bakmazsa ne olacak? Bunun diginda sevimli kdpek gorsel-
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lerine bakmak da yine dongiiyii besleyen ikame bir stratejidir
ve heniiz deginmedigimiz bagka bir unsuru tetikleyebilir:
Miiptelalik /uyarana kars1 ahgkanhk kazanma.

Hig alkol almadiginiz, tadini bile bilmediginiz zamanlar dii-
stiniin. O bir ya da iki igki sizi tam anlamiyla ugurur, bir de
fazla kagirirsaniz ertesi giin de aksamdan kalma olursunuz.
Beyninizin bu deneyime verdigi tepki, boyle bir davranis tek-
rarlanirsa durumla baga ¢ikabileceginden emin olmak igin
asetilkolin reseptorlerini yeniden diizenlemek olabilir. Dii-
zenli olarak alkol alirsaniz, beyniniz reseptor sayisimi gide-
rek azaltacak (uyarana kars1 ahgskanhk kazanma) ve zamanla
alkoliin etkilerine kars: tolerans gelistirecek, ayni etkiyi de-
neyimleyebilmek igin daha fazla alkole ihtiyag¢ duymaya bas-
layacaksiniz.

Ayni sey, eski aligkanliginizin yerine Instagram’da yavru
kopek videolar: izlemeyi koydugunuzda da gergeklesecek;
tipki alkolde oldugu gibi, beyniniz bu sevimli yavru képekle-
ri gébrmeye de alisacak ve bagisikhk kazanacak. Diger bir de-
yisle, size sOyle diyecek: “Eee, ben bunu zaten gordiim?” Ve
yine sarhos olmak igin daha fazla igki igmeye ihtiya¢ duyaca-
gimz gibi, burada da yavru kopegi iyilestirmek igin daha faz-
la ve daha tath yavru kopekler gérmeye ihtiyacimiz olacak.
Pek uzun vadeli bir ¢6ziim sayilmaz, degil mi?

Bazi kiiltiirlerde bu fenomeni ‘ag¢gozlii hayalet’ olarak
tanimhyorlar. Devasa bir midesi ve incecik, upuzun bir
girtlag: olan bir hayalet canlandirin zihninizde. Hayalet ne
kadar yerse yesin, asla doyuma ulasmiyor, ¢iinkii yedikleri
midesine yeterince hizl ulagmiyor; yemek borusu o kadar
uzun ve dar ki yiyecekler mideye indiklerinde daha mide-
yi doldurmayi basaramadan sindiriliyor. Kocaman bos bir
mide gibi, duygusal bosluklar da insanlar1 huzursuz eder;
beyniniz boyle bir boslukla yiizlestiginde, “Bir seyler yap!
Doldur su boslugu! Berbat bir sey bu! Bu korkung¢ umutsuzluk
gukuru beni yutacak!” diye diisiiniir. Ancak o boglugu dol-
duramazsimz; onu doldurmaya galisarak yalnizca aliskan-
hik dongiiniizii daha da beslersiniz. Ancak bu boglugun ger-
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cekte diigiinceler, duygular ve beden duyumlarindan ibaret
oldugunu goérmeyi bagarirsaniz bir adim geri ¢ekilebilir,
dongiiyii beslemediginizden emin olabilir ve siz birinci,
ikinci ve lgilincii viteste ilerlerken farkindaligin, biitiin isi
sizin yerinize halletmesine firsat verebilirsiniz. Farkindalik
her bir vites igin ihtiyag duydugunuz temel siiriis siirecinin
kendisidir. Ugiincii viteste, s6z konusu duygu ve duyumlara
nazik, merakh bir farkindalikla yaklasabilmek sizi aliskanlik
geregi bir durumu diizeltmek zorundaymissiniz gibi hisset-
mekten kurtaracak ve bunun yerine siireci, sakince deneyi-
mi gozlemleyip sorunlarin kendi kendilerine azalmasini ve
nihayetinde ortadan kaybolmasin izleyerek gegirmenize
yardima olacaktir.
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Merak, “Bir Seyler Yap!” dirtiistiniin yarattigi huzursuz-
lugu ve panigi yatistirir, ¢linkii daha 6nce de bahsettigim
gibi kendinizi gozle goriiliir bir bicimde farkl hissetmenizi
saglar: Daha acik fikirli ve igten olursunuz. Daha da giizel,
meraktan gelen bu agiklik ve igtenlik hissi size kendinizi daha
iyi hissettirir. Clinkii merakh bir farkindahk, bu anlamda
odiillendiricidir; iyi hissetmenizi ve 6grenmeye agik olmanizi
saglamanin yaninda, aliskanhk dongiisiinden ¢ikmaniza da
yardimci olan igsel bir davranistir ve bu ytizden kendi iginde
6zel bir DBCT’dir. Bunun endise ve diger aliskanhik doéngiile-
rini nasil etkiledigini, merak hakkinda daha fazla bilgi edinip
onunla biraz oynama firsat1 bulduktan sonra daha detayh in-
celeyecegiz.

Simdi biraz tiglincii vites pratigi yapmaya hazir misiniz?

Eski ahgkanlhklariniz i¢in ne tiir ikame DBCT’ler yarattig-
niz1 belirleyerek ise baslayin. Bu DBCT’ler alisgkanhik dongii-
niizii besliyor mu?

Ipucu: Sonugta elinizde yine huzursuzluk, ige kapanma,
gegici diizelmeler ve sonrasinda daha fazlasini arzulama gibi
her tiirlii ‘uyariciya karsi ahgkanlik gelistirme’ belirtisi mi ka-
liyor? Yoksa daha farkh bir yola adim atmanizi m1 saghyor-
lar?

196 Dr. Judson Brewer



Boliim 16

MERAK BILiIMI

Benim ozel yeteneklerim yok. Sadece agirt merak-
liyim.

— Albert Einstein

ew York City’de, 2007 yilinda radikal bir degisikli-
Nge giderek (her ne kadar bu ‘inovasyon’ birkag on

y1l 6nce Londra metro hattinda hayata gegirilmis ve
bir siiredir de Washington, Toronto ve San Francisco’da da
var olsa da) metro ve tramvay duraklarinin ¢oguna®, trenin
varigini bildirecek ‘geri sayim saatleri’ yerlestirildi. Peki bu
17,6 milyon dolardan daha fazlasina mal olan yatirima deger
miydi? Hig siipheniz olmasin!

Sehir metro ve tramvay hatti planlamacilar, ise gidip ge-
liglerini ve zihinlerini rahatlatmanin bir yolu olarak 6grenme
bi¢imimiz ile merak duygusunu iligkilendiren her abonman
yolcu igin biiyiik bir sorunu ¢6zdii. Bunu nasil ve neden yap-
tiklarin1 anlamaniza yardimci olmak adina, ise merakin inter-
net iizerinde bulabileceginiz tanimiyla baglayalim: “Bir seyi
bilmek ve 6grenmek i¢in duyulan giigli arzu.”

Merak, hepimizde ortak olarak var olan dogal, dogustan
gelen, evrensel bir kabiliyettir ve dogal siirecin bir pargasi
olarak en ¢ok ¢ocukluk dénemimizde gelisir. Kendi meraki-
nizdan fayda saglayabildiginizde, bu, diinyanin nasil isledi-
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gini kesfetmenizi saglar ve sizi ¢ocuksu bir saskinhgin igine
geker. Fermilab’in ikinci direktorii olan ve 1988 yilinda Nobel
Fizik Odiilii kazanan Leon Lederman goyle der:

Gocuklar birer bilim insan olarak dogarlar...*® Bilim in-
sanlarimin yaptig1 her seyi yaparlar. Nesnelerin ne kadar
saglam olduklarini test ederler, diigiis denemeleri yapar-
lar, dengelerini saglarlar, etraflarindaki diinyann fizik
yasalarini 6grenmek icin her tiirlii seyi denerler. Bu yiiz-
den hepsi miikemmel birer bilim insamdur. Sorular sorar-
lar ve neden, neden, neden diye 1srarla sorarak anne ve
babalarini ¢ildirtirlar.

Yine de her insan ayni oranda merakla dogmaz. Ve merak her
zaman iyi degildir.

Bu noktada Adem ve Havva'nin cennetten kovulmasinin
nedeninin de merak oldugunu ileri siirebilirsiniz. Filozof
Thomas Hobbes, 1600’'lerde meraki, ‘zihnin hevesi’ olarak
tanimlamugtir ve ayn yiizy1l igerisinde Blaise Pascal ayni ta-
nima bir de ‘gereksiz’ kelimesini eklemistir. Yine de merak
duygusunun nasil isledigini norobiyolojik agidan anlayabil-
mek, ¢ocuksu ilgiyi uyandirmanin ve onun potansiyeline eri-
sebilmenin ilk adimidir.

Merakin iki Farkli Aromasi Vardir:
Leziz ve Yavan

2006 yilinda, Psikolog Jordan Litman ve Psikolog Paul Silvia,
merakin iki esas aromasi oldugunu ileri siirdiiler: Birine I tipi
merak, digerine de Y tipi merak adim verdiler® I tipi merak-
taki i harfi, ilgiyi ve bilgiye duyulan achgin keyifli kisimlarini
temsil ederken; Y tipi meraktaki y harfi, edindigimiz bilgide
bir bosluk olmas: fikriyle i¢ine diistigiimiiz yoksunluk his-
sini, huzursuzlugu, hognutsuzlugu ve ‘Ggrenmeye ihtiyag
duyma’ halini temsil ediyor. Diger bir deyisle, merak (bilgi
edinme diirtiimiiz) hog bir durum da yaratabilir, kaginma du-
rumunu da azaltabilir.
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Yoksunluk Tipi Merak: Kapali, Huzursuz,
‘Bilmem Gerek’ Tipi: Kaginan Yerin
Bir an Evvel Kasinmasi Gerek

Yoksunluk tipi merak, 6zellikle de belli bir alanda bilgi ek-
sikligi kargisinda tetiklenir. Ornegin, bir film yildizinin ya da
bagka bir iinliiniin fotografin1 gériip de adin1 animsayamadi-
ginizda, kim oldugunu hatirlamak igin beyninizi harap ede-
bilirsiniz. (Ah, su romantik komedideki kadin... Hani gey...
Offff, neydi ad1?) Hatta hatirlamaya calisirken, sanki beyni-
nizi sikip yanit1 i¢inden ¢ikarmayi1 deniyormussunuz gibi
iki biikliim olup kasilabilirsiniz. Stkma isleminden bir sonug
¢itkmazsa, yaniti bulmak igin oyuncuyu en son gordiigiiniiz
filmi internette aratabilirsiniz. Nihayet aradiginiz ismi gordii-
glintlizde, artik bilgi yoksunlugu ¢ekmediginiz igin biiyiik bir
rahatlama duyarsiniz. Ayni sey bir mesaj ya da sosyal medya
bildirimleri konusunda da yasanabilir. Bir toplantida ya da
disarida yemekteyseniz ve telefonunuza bir mesaj geldigini
fark etmigseniz, mesajin kimden geldigi ya da igeriginin ne
oldugunu bilmemek sizi huzursuz edeceginden, artik yeme-
ge ya da toplantiya odaklanmada giigliik gektiginizi fark ede-
bilirsiniz. Sanki cep telefonunuz ¢antanizda ya da cebinizde
alev alev yanarak koca bir dehk olusturacakmus gibi bir hisse
kapilirsiniz. Telefonunuza bakip mesajin kimden geldigini ya
da igeriginin ne oldugunu gordugiiniizde belirsizlik atesi he-
men kiillenir.

Baska bir 6rnek verelim. Yolun ne kadar zaman sonra agi-
lacagim bilmeden trafikte sikigip kalmanin nasil bir his oldu-
gunu disiiniin. Google Haritalar’a ya da bagka uygulamalara
bakip da tahmini varis stirenizi gordiigiiniizde, kendinizi gok
daha iyi hissedersiniz. Aslinda beklemeniz gereken siire de-
gismez ancak orada kalacaginz siireyi 6grendiginizde kayg-
niz biraz olsun hafifler. Ciinkii bilgi boglugunu doldurmusg ve
belirsizligi azaltmigsinizdir. Iste New York’ta metro istasyon-
larina, insanlarin bir sonraki tren igin ne kadar beklemeleri
gerektigini gormeleri igin dijital geri sayim saatlerinin yerles-
tirilme amaci da bilgi eksikliginden dogan stresi azaltmak.
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Metro kullanan yolcular, on bes dakikalik mesafede olan
trenin varis zamanindan haberdar olmay, iki dakikalik me-
safedeki trenin ne zaman gelecegini bilmemeye tercih ederler.

Olumsuz kosulu rahatlatmak, kasinan yeri kagimak, ken-
di iginde 6diillendirici eylemlerdir. Televizyonda izledigimiz
yayinlarda ugurum gérmemizin nedeni de bu; yoksunluga
duyarli meraki uyandirmak! Ne olacagini muhakkak 6gren-
memiz gerekiyor ve bu yiizden asir izliyoruz!

Ilgi Tipi Merak:
Kesfetmeye Biitiiniiyle Hevesli ve Agik

Ilgi tipi merak, bir sey hakkinda daha fazla sey 6grenmeye
ilgi duydugumuzda doruk noktasina ulasir. Genelde belirli
bir bilgi parcacigina degil (bir film yildizinin ismi gibi), daha
genis bir kapsama yoneliktir. Ornegin, 6ldiikleri ana kadar
fiziksel olarak biiyliimeye devam eden hayvanlar oldugunu
biliyor muydunuz? Bu hayvanlara sinirsiz biiyiiyen tiirler de-
nir ve kopekbaliklari, 1stakozlar ve hatta kangurular bile bu
simifa dahildir. Hatta zamaninda, boyutlarina bakilarak yiiz
kirk yasinda oldugu tahmin edilen bir 1stakoz bile yakalan-
mis! Kocaman, yash bir 1stakoz! Biiyiileyici, degil mi?

flgi tipi merak, kapsamli bir internet aragtirmasina da-
lip saatler sonra bir diinya sey 6grendiginizi ve bilgiye olan
susuzlugunuzun biraz olsun dindigini fark etmeniz gibi bir
seydir. Yeni bir seyler 6grenmek insana hep iyi hissettirir. Sirf
daha 6nce orada yoktu diye, halihazirda var olan bir boslugu
doldurmaya ¢aligmaktan ¢ok farkli bir durumdur bu (mesela,
daha evvel biiyiik 1stakozlar hakkinda higbir fikriniz yoktu
ancak onlarla ilgili bilgi edindiginizde mutlu oldunuz). I tipi
merak (yalnizca varig noktasiyla ilgilenen), Y tipi meraktan
farkl olarak yolculugun kendisine ilgi duyar.

Peki merak diirtiimiiz neden var? Goriinen o ki merak
da (siirpriz!) 6diil temelli 6grenmeye dayali. Odiil temelli
ogrenmenin olumlu ve olumsuz takviyelerle alakal oldu-
gunu hatirlarsiniz. Size iyi hissettiren seyleri daha ¢ok, kotii
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hissettirenleri daha nadir tekrarlamak istersiniz. Tag devri
giinlerinde bu sistem, yemek bulmamiz ve tehlikeden kagin-
mamiza yardimci olma noktasinda kritik 6nem arz ediyordu.
Merak konusunda da durum ayni olabilir. Merakin, 6diil te-
melli 6grenme ile uyum gosterdigi fikri, giderek daha fazla
arastirmayla da destekleniyor.

Kaliforniya Universitesi'nden Matthias Gruber ve ¢als-
ma arkadaslarn tarafindan yapilan bir galismada, 6grencilere
6nemsiz sorulardan olugan bir liste verildi ve sorunun yani-
tin1 6grenme konusunda duyduklar1 merak seviyesini®’ dere-
celendirmeleri istendi. Zirve merak durumunda, beyinde ar-
tan bir yogunlukla dopamin pompalanir ve 6diil merkezleri
ile hafizayla iligkili beyin bolgesi hipokampus arasinda giiglii
bir bag kurulur. Zirvedeki merak, 6grencilerin yalmzca basit
sorularin yanitlarim degil, cok daha fazla bilgiyi hafizalarina
kazimalarini saglar.

Rochester Universitesi ve Columbia Universitesi'nde
Tommy Blanchard ve ¢alisma arkadaglar tarafindan gergek-
lestirilen bir bagka arastirmada, merak kaynakh bilgi edin-
menin orbitofrontal kortekste nasil kodlandig: incelendi.®!
(Unutmayin, OFC 6diil degeriyle dogrudan iliskilidir ve fark-
11 seylere -brokoli ve pastaya mesela- farkhh degerler verir.)
Blanchard'in ekibi, primatlarin bilgi karsihginda bir bardak
su igmek gibi ddiillerden feragat etmeye istekli olduklarin
ortaya koydu.

Biitiin bu ¢alismalar bize, ‘bilgiye susamak’ deyiminin me-
cazdan ¢ok daha 6te bir anlam tagindigini gosterir nitelikte.
Bilgi edinme; 6diil temelli 6grenmeyle aym temel davrams
yollarini izler ve hatta beyinde, bilgi edinmenin gergek bir
6dul degeri de vardir. S6z konusu hayatta kalma olunca, lis-
teye yemek ve suyun haricinde, bilgiyi de ekleyebiliriz.

Arka beyin (yiyecek bul, tehlikelerden kagin), giiniimiiz-
de gelisim gostermemize yardimci olabilmek igin 6n beyinle
(gelecegi planla ve tahmin yiiriitmek igin bilgi topla) isbirligi
iginde ¢ahsir.

Peki ya konu merak olunca, bilginin fazlasi olur mu?
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Farkli Aromalar, Farkl Odiiller,
Farkli Sonuglar

Her bir merak ‘aromasinin’ farkhi bir ‘tadr” olur. Viicudumuz-
da yarattiklar1 duyumlara gore de farkh kategorilere ayrilir-
lar: Yoksunluk tipi merak 6grenmeye kapali hissettirirken,
ilgi tipi merak agik hissettirir. Peki bu davraniglar tetikleyen
odiil yapilar1? Yoksunluk tipi merakta yanit almak 6diillendi-
ricidir, ancak ilgi tipi merakta kisiye iyi hissettiren ey merak
etme siirecinin kendisidir. Bu bilgi iki sebepten 6nem arz edi-
yor. Birincisi, ilgi tipi merakta, 6diiliiniizii almaniz igin kendi
benliginiz diginda bir seye ihtiyaciniz olmaz; merakin kendisi
hem &diil hem de &diillendirici eylemdir. Ikincisi, kalitsal do-
gas1 geregi ilgi tipi merakin sonu gelmez.

Sonu gelmez bir kaynak olarak ilgi tipi merak, potansiye-
linin yaninda bir de yoksunluk tipi merakin o kasint1 benzeri
rahatsiz edici kapah haline kiyasla kisinin kendini daha iyi
hissetmesini saglar ve daha 6diillendiricidir.

Peki bu bilgileri merak odakh 6grenmeyi optimize etmek
igin nasil kullanabiliriz? Oncelikle, merak ve bilgi iligkisini bir
ters U egrisiyle grafiklendirelim. Meraki dikey eksen, bilgiyi
de yatay eksen olarak diisiintin. Bir konu hakkinda ne kadar
az bilginiz varsa, merakiniz da o kadar azdir. Bilgi edinme-
ye basladik¢a merakiniz artar ve egri diizlesir. Bilgi edinme
stireci devam ettikge bu kez merakimz azalir, giinkii bilgi or-
glisiindeki bogluklar dolmaya baglar. Diger bir deyisle, me-
rak, bilgi edinme konusunda Goldilocks kuralini izliyor gibi
goriiniiyor.

Bir konuda ¢ok az belirsizlik olmasi (yoksunluk tipi) me-
raki tetiklemeyi basaramaz; ¢ok fazla belirsizlik, kaygiy: te-
tikler. Merakin en etkin noktasini bulmak, ters U egrisinin
tizerinde kalmay: ve meraki siirdiirebilmek i¢in de yeterli bil-
giye sahip olabilmeyi elzem kihyor.
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MERAK

BILGI

Aliskanhik Degisimi ve Aligkanlik
Edinimi I¢in Meraktan Faydalanmak

Cogumuz kendi benligimize ve diinyaya Y tipi merakla,
sanki ¢oziilmesi gereken bir sorunmus gibi yaklaginz. An-
cak aslinda birbirimizde yoksunluk tipi ve ilgi tipi merak
uyandirarak meraki yaratip siirdiirebilecegimiz kusursuz bir
yerdeyiz. Bu karsilikhi etkilesimden yararlanarak eski als-
kanliklarimzi kirabilir ve yerlerine yeni aligkanhklar edine-
bilirsiniz. Kitabin bu kismina kadar zihninizin ve beyninizin
nasil ¢alistigina dair baz: bilgiler edindiniz. Mesela 6diil be-
lirleyerek aliskanlik edimi hakkinda bir geyler 6grendiniz. Siz
beyninizi, arzu ve aligkanliklarin kolesi olmaktan ziyade si-
zin emirlerinizi yerine getirmeye sevk etmenin yollarini daha
kapsaml 6grendikge, bu bilgiler ters U egrisinde merakinizin
daha da yiikselmesine yardimci olacak. Ve evet, bu ipin ucu
da yine Carol Dweck’in gelisim odakh zihniyet tanimina ka-
dar uzaniyor: ‘Basarisizhk’ etiketini gordiigiiniiz (ya da ters
U egrisinde hayal kirikhgina ugradiginiz) ilk anda kendinizi
kapatmaktansa, deneyimlerinizden bir seyler 6grenmeye he-
vesli ve agik olmak.

Umuyorum ki buraya kadar kendi deneyimlerinize daha
artan bir merakla yaklagsmaniza yardimci olacak en etkili nok-
taya ulagsmaniza yetecek miktarda kavramsal bilgi edinebil-
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missinizdir. Bu bilgiler kaygidan kurtulma ve davranis degi-
sikligine giden yolu diigiinmeye ¢alismaktan uzaklagmaniza
ve bunun yerine merakin giliciinden yararlanmaniza, onu
kendi kendine harekete gegiren bir i¢ kaynak olarak kullan-
maniza izin verecektir (¢linkii 6dillendiricidir). Belki simdi-
den bu yontemin sizi nasil ters U egrisinde en tepede kalma-
ya hazirladigim fark etmigsinizdir; kaygi hakkinda her seyi
bildiginizi varsaymak ve o hissin asla degismeyecegini yahut
bir giin kayg1yi iginizden s6kiip atacak biiyiilii bir ydntem ya
da bir ilag bulmak zorunda oldugunuzu varsaymak yerine
kayginin nasil duyumlara neden oldugu, endise ve ertele-
me ahigkanlik déngiilerini nasil tetikledigi hakkinda giderek
daha fazla meraklanmakla... Bir aligkanhik dongiisiine kapil-
diginizda, o dongiiden neler Ggrenebileceginiz konusunda
giderek daha fazla merak duymak, bas etmeye calistiginiz
diger aliskanliklarda da size yardima olacaktir.

Einstein'in da dedigi gibi: “Merakin var olmak igin ken-
di nedenleri vardir. Sonsuzlugun, hayatin, gercekligin hayret
verici yapisinin gizemleri diigiiniildiigiinde sagkina donme-
mek elde degil. Bu gizemi her giin biraz olsun kavramaya ¢a-
lismak yeterlidir. O kutsal meraki asla kaybetmemeli.”¢2

Dogustan Gelen Siiper Giiciimiiz: Merak

Tim insani kabiliyetlerimiz arasinda merak, benim sahsi
olmazsa olmaz listemin basinda geliyor. Merak, diinya iize-
rinde hayatta kalmayi 6grenmemize yardim etmekten tutun,
kesfetme ve merak etmenin hazzini yagatmaya kadar her yo-
niiyle bir siiper giig.

2019 yilinin sonbaharinda, yedi giinliik bir sessizlik me-
ditasyonu inzivasinda, Amerika kadin Olimpiyat sutopu
takimina liderlik ettim. Son iki yilda Olimpiyatlarda pes
pese altin madalya kazanan harikulade kadinlardan olusan
bir gruptu. Inziva merkezine ulagsmalarindan hemen énce,
diinya sampiyonu olmus ve Pan Amerikan Oyunlari'nda
bir altin madalya kazanmiglardi. Sutopu dalinda diinyanin
gercek anlamda en iyi takimiydi. Oyunculugun zirvesinde-
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ki bu atletlere daha iyisi olabilme konusunda ne 6gretebi-
lirdim ki?

Genelde hafta sonlar atolyelerde ya da inzivalarda grup-
lara birlikte liderlik ettigimiz sevdigim arkadasim Dr. Robin
Boudette ile Kolorado’nun daglik bir bolgesinde inzivay: y6-
netiyordum. Yaklagik olarak {igiincii giinde, grubumuzla asa-
gisinda harikulade bir vadi manzarasim apagik gorebildigi
bir tepeye tirmanis yaptik. Iste grubun iizerine M-bombasini
atmaya tam da orada karar verdim. Biitiin hafta Robin’le bir-
likte meditasyondan yemek yemeye kadar hayatimizin her
alanina merakl bir tutumla yaklagsmanin ne kadar 6nemli
oldugundan bahsetmistik ancak merak bombasini bir anda
ortaya birakma yontemimizi dogru zamana sakliyorduk ve
sonunda dogru zaman gelmisti.

Uge kadar saydik ve Robin’le ayn anda sessizleserek sa-
dece duyulabilir bir hmmmmmmmm sesi ¢ikarmaya bagladik
(bu, bir seye kars1 merak duydugumuzda istemsizce, doga-
miz geregi ¢itkardigimiz bir sesti, geleneksel mantra ommm
ile kanistirilmasin). Ardindan grubun da bize ayni sesle eslik
etmesini sagladik ve ¢ok gegmeden kolektif bir ‘hmmm’lama
diinyanin ¢atis1 boyunca yankilanmaya bagladi. Bu eylem,
her birimizi o an bulundugumuz halden kurtararak dogruca
bir merakli olma deneyimine sevk etti.

Haftanin geri kalaninda, grubumuz bu merak pratigini
sanki ezelden beri yapiyormusggasina tekrar etti. Meditas-
yon pratigi sirasinda hiisrana ugradiklarin1 veya sikisip
kaldiklarini hissettiklerinde, ‘hmmm’lama onlarin beden-
lerinde ve zihinlerinde nasil bir his oldugunu kegfetme-
lerine yardimc: oldu (onu diizeltmeye veya degistirmeye
calismak yerine). Endise ya da 6zyargilama aliskanlik don-
giisiine kapildiklarinda, ‘himmm‘lamak vitesi lige almalari-
na ve o dongiinlin disina ¢tkmalarina destek olabiliyordu.
Zihinlerinin kontrolden ¢ikip da aliskanliga d6niisen 6z-
yargilamay1 beslemesine izin vermek yerine, hmmm sesiyle
bir adim geri gekiliyor ve aliskanhk dongiisiiniin ana bile-
senlerinin gercekte ne oldugunu goérebiliyorlard:: Diisiince
ve duygulari.
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Merak ayn1 zamanda deneyimleri konusunda her tiirlii
yargidan uzaklagarak anda kalmalarina da destek oluyordu.
‘Hmmm’lamanin, ge¢miste (aligkanhklarini takip ederek)
kullandiklan irade giicli ya da bagka her tiirlii giicten daha
etkili oldugu bdylece kanitlanmig ve meditasyon inzivasina
dahi muzip ve hatta negeli bir tutum kazandirmisti. (Biitiin
gin ‘hmmm’laya ‘hmmm’laya gezdiginizde kendinizi fazla
ciddiye almaniz da zorlagiyordu haliyle.)

Yillar igerisinde, dogrudan igsel deneyimlerine odaklana-
rak dogustan gelen merak etme becerilerini kesfetmelerine
yardimci olacak bu basit yontemi (dilleri, kiiltiirleri ya da geg-
mis deneyimleri fark etmeksizin) herkese Ggretebilecegimi
fark ettim. Bu yontemle insanlar, bir bilgi boslugunu hemen
doldurmak istemeye yonelik ‘zihin tuzagina’ diismekten ka-
¢inabilir ve dogrudan agikligin, bag kurmanin ve merakin en
etkin noktasina erismeyi de bagarabilir.

Merak (elbette yoksunluk degil, ilgi tipi merak) her tiir
lgiincii vites koguluna miikemmel bir bigimde uyum saglar:
Eski aliskanlik dongiilerimizden kalici olarak kurtulmamizi
saglayabilen igten gelen (ve bu yiizden de her daim ulagilabi-
lir olan) bir DBCT davranigidir.

Merak diirtiistiniin ne kadar destekleyici olduguna, Kay-
g1 Dongiistinii Kirma programimiza katilan bir hastamizdan
ornek verelim:

Programa ilk bagladigimda, merakin faydalar: meselesine
pek inanmarmigtim. Bugiin ise biiyiik bir panik dalgasinin
iizerime geldigini hissettigimde hemen korkuya ya da deh-
sete kapilmadim, panige verdigim otomatik yanit sadece,

Hmmm, ilgin¢” oldu. Buna karsihik panik gemisinin
yelkenlerini gisiren riizgar dindi! Sadece bu deneyimin
ilging oldugunu dile getirmekle de kalmadim, gercekten
oyle hissediyordum.

Bazen su soruyla da karsilagiyorum: “Ya merak duymazsam,

o zaman ne olacak?” Buna da soyle karsihk veriyorum: “De-
neyimine netlik kazandirmak igin mantray: kullan. Himmm,
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merak duymamak nasil bir his uyandiriyor?” Bu, kisinin ka-
fasinin iginden ¢ikip beden duyumlarina odaklanarak, dii-
stiinme ya da sabit zihniyeti halinden siyrilmasina ve tiim gip-
lakligiyla hislerini ve beden duyumlarinin ayirdina varacag
merakh bir farkindalik haline gegmesine yardimai oluyor.

Merak Pratigi Nasil Yapilir?

Gelin, Kayg1 Déngiisiinii Kirma uygulamasinin birinci gii-
niinde tiim kullanicilara 6grettigim merak pratiginin iizerin-
den gegelim. Bu pratik, kaygi ortaya qiktig1 zamanlarda basi-
labilecek bir tiir ‘panik butonu’ gérevi goriiyor.

ik olarak, sessiz ve rahat bir yer bulun. Oturabilirsiniz,
uzanabilirsiniz, hatta ayakta da durabilirsiniz; tek yapmaniz
gereken dikkatiniz hi¢ dagilmadan konsantre olabilmek.

Kayg1 dongiisiine kapildiginiz en son am ya da olayr’
animsayin. Hemen ge¢mise doniik ikinci vitese gecerek ayni
sahneyi kafamzda canlandirabilecek misiniz, bir bakin; dav-
ranisin kendisine odaklanin.

Alisilmig bir davramigta bulunmak iizere oldugunuz o kri-
tik anda hissettiklerinize odaklanin ve deneyimi yeniden ya-
sayabilecek misiniz, buna da bir bakin. Devam edip ‘eylemi
gerceklestirme’ diirtiisii size ne hissettirmisti?

Simdi beden duyumlariniza bir bakin.

Halihazirda hangi hissi daha giiglii deneyimliyorsunuz?
Asagida, aralarindan segebileceginiz kelime ve kelime grup-
larinin bir listesi var. En yogun hissettiginiz duyguyu segin,
sadece bir tanesini.

sikismiglik hissi
baski

kasilma
huzursuzluk

s1g nefes alip verme
yanma hissi
gerginlik

yumruk stkma

OoopooO0OD0Ooo
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0O sicaklama
O midede bogluk hissi
0O titreme/sarsilma

Bu his daha ziyade solda m1 yoksa sagda mi1? Bedeninizin
oniinde ya da arkasinda mi? En giicli bigimde nerenizde
hissediyorsunuz? $imdi mantranizi iginizden tekrar edin:
Hmmmm. Bu ‘lhmmm’lama daha ziyade sol tarafiniza m etki
ediyor yoksa saga mi1? Bedeninizin 6n mii yoksa arka tarafin-
da m1 hissediyorsunuz? Hangi kismi segeceginiz konusunda
endiselenmeyin. Hepsi olur. Bu hissi bedeninizin hangi kis-
minda hissettiginize dair merak duydugunuzda, fark ettigi-
niz herhangi bir sey oldu mu? Az da olsa merak duymak bu
hisse biraz yaklasmamzi sagladi mi? Duygu hala yerindey-
se, merak duymayi basarip basaramayacaginiza ve bagka bir
sey fark edip etmeyeceginize dikkatle bir bakin. Bagka hisler
var m1? Tim o hislerle ilgili merak duydugunda ne oluyor?
Degisiyorlar m1? O duyumlarin sana gergekten ne hissettirdi-
gi hakkinda gercekten meraklandiginda neler oluyor? Onii-
miizdeki otuz saniye boyunca, o duyumlarla ilgili herhangi
bir eylemde bulunmaya ¢alismadan, sadece gozlemleyin.
Merakh bir tavirla gézlemlediginizde duygularinizda bir de-
gisiklik oluyor mu?

Kayg1 Doéngiisiinii Kirma programimizin bir katiimcisin-
dan 6rnek verelim:

Stres testi inamlmaz! Stresin viicudunuzun neresine
tutundugunu gercek anlamda hissetmek ve sonra gergek
duyumlarla onu ‘derinlemesine gozlemlemek’ yasadiginiz
deneyimi tamamen degistiriyor. Stres ve huzursuzlugun
iizerine gitme siirecinde, (beden duyumlarimn) yogun ilgi
kaynaklarina doniistiiklerini ve iizerlerine bizzat yapistir-
digim olumsuz ‘etiketlerden’ kurtulduklarimi fark ediyo-
rum. Merak kaygiy: alt eder! Bunu pek ¢ok kez duymu-
sumdur daha once ama bunu ruhunuzun derinliklerinde
bilmek bambagka bir seviye. Siirecin nasil isledigini gorebi-
liyorum ve bu da bana bagarabilecegim hissiyatin agiliyor.
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Bu ufak alistirma, yalnizca meraki ucundan tatmanizi sagla-
yacak, dogustan gelen farkindalik ve hatta aliskanlik dongii-
siine kendinizi kaptirmak yerine iginde bulundugunuz anda
bedeninizde ve zihninizde neler oldugunu merak etme kabi-
liyetlerinizi destekleyecek. Sayet sadece merak duyarak bir
mikrosaniye igin bile olsa diisiincelerinizin, hislerinizin ve
beden duyumlarinizin farkinda olmay1 bagardiysaniz, devasa
bir adim attiniz demektir.

Iste {igiincii vites budur: Eski aligkanlik déngiilerinizin
disina ¢ikip, iginde bulundugunuz ana adim atma siirecidir.
Hmmmm sesini bir tiir mantra olarak kullandiginizda, 6zellik-
le de bir siiredir kullanmadiysaniz, iginizde gocuksu bir hay-
ret duygusu uyanir. Hmmm sesi gikarmak, kotii aliskanlikla-
riniz konusunda bir seyler yapmaya ¢alisan ya da kendim
diizeltmeye ¢abalayan kafamzin igine tikihp kalmak yerne,
dogrudan deneyimlemeye ge¢cmenize yardimci olur.

Ne zaman aliskanliga doniisen bir davranis: gergeklegtir-
me diirtiisii ortaya ¢iksa, hatta o davranisin ortasindayken
bile tiglincii vitese ge¢me alistirmasi yapip yapamayacagini-
za bir bakin. “Bundan elime gegen ne?” sorusunu sordugunuz
ikinci vitese dahi merak tutumunu tagimaya gahisin; boylece
deneyime agik olmay: basarabilir ve gelisim odakh zihmyete
(bak ve 6gren) gegis yapabilirsiniz.
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Bolum 17

DAVE’iN HikaYEsi, Uc

nasil artirdigina bakalim.

Dave bir seansta bana babasinin ¢ocukken kendisini fi-
ziksel olarak istismar ettigini anlatti. Oturup kendi halinde ta-
kilirken, babasi durduk yere ona vuruyordu. Ortada herhangi
bir neden yoktu (tabii oglunuza vurmak igin gergek bir neden
olabileceginden sdylemiyorum bunu); sanki Dave babasinin
goziinde, basit bir kum torbasiydi. Dave, beyninin gocuklu-
gundan beri siirekli tetikte olmasinin ve her daim bir tehlikey-
le karg: karsiya kalmay1 beklemesinin nedeninin bu istismarin
bir sonucu oldugunu fark etmigti. Beyni, nerelerin giivenli ve
nerelerin yasal olarak tehlikeli olabilecegini asla tam olarak
ayirt edememisti, glinkii babas1 onu sistematik olarak degil,
rasgele dovmiistii hep (Bolim 3'te bahsettigimiz, aralikh pe-
kigtirme kavramini hatirladiniz mi1? Bu kavram elbette insanla-
rn kumar makinelerine ya da sosyal medyaya bagiml kilmakla
sinirh kalmiyor). Dave’in zihni, davraniglan giivenli ya da de-
gil seklinde derecelendirebilmek igin 6diil temelli 5grenmeden
faydalanamamigti, bu yiizden higbir seyin ya da higbir yerin
givenli olmadigim var sayiyordu (bdylesi daha giivenliydi).
Otuz yildan fazla bir siiredir hep tetikteydi ve hep kaygiliydi.

Dave bunun sonucunda bir aydinlanma yasad:. Bu tetikte
olma halinin, bir tiir kimlik olarak benimsedigi bir alisgkanhk-
tan ibaret oldugunu fark etti.

Simdi deDave’in korku ve kaygiyi alt etmek igin merakin
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Bununla bag edebilmesi igin ona basit bir pratik énerdim.
Tetikte oldugunu hissettigi zaman, bir an durup hissettikleri-
ne merakla yaklagmasini ve ortada gergekten bir tehdit olup
olmadigini kontrol etmesini s6yledim. Muayenehanemde bir
deneme yapmay: ve bana deneyimiyle ilgili geribildirimde
bulunmasini istedim sonra. Pratik yaptig1 sirada, “Vay cani-
na, iizerlerine gittigimde o hisler ortadan kayboluyor” dedi.
“Peki tehdit su anda nerede?” diye sordum. “Tehdit yok, sa-
kinim” dedi Dave.

Tetikte olma aliskanhg), tehlikeyle ilintili duyumlar olarak
degerlendirilebilir. Ortada bir tehlike yokken, Dave yalnizca
o duyumlarin nasil hisler uyandirdigin1 merak ederek ashn-
da duyumlarin (var olmayan bir tehdide igaret ettikleri igin)
hatali olmakla kalmayacagini, ayn1 zamanda kendiliginden
kaybolacagini bizzat gérebilmeyi bagsard1.

Onu pratiklere devam etmesi igin evine yolladim. Beyni-
nin eski hafiza sistemlerinin ‘giivenli degil’ kodunu, ‘giivenli’
seklinde giincellemesi igin zamana ve bolca tekrara ihtiyac
vardi sadece. Daha da 6nemlisi, asla onu giivende olduguna
ikna etmeye calismadim ve kendisini ikna etmesini de iste-
medim. Bunun yerine beynini daha dogru bilgiler vermesi
icin egitmeye bagsladik.

Zaman igerisinde, giiniin her aninda kaygi duymas: ge-
rekmedigini 6grendi. Ironik bir bigcimde, belirgin sakinlesme
ve gevseme anlarinin tadini gikardig sirada, beyni bir anda
devreye girerek (eski aligkanlik gozliiklerini kusaninca) bir
terslik olup olmadigini ve kaygilanmasinin gerekip gerekme-
digini merak ediyordu.

Dave aslinda klasik bir ‘bozkir davramis’ sergiliyordu.
Beyinlerimizin hayata kars1 ‘6nce giivenlik’ yaklagim takina-
cak sekilde evrildigini hatirlarsiniz. Bozkirin daha evvel hig
gitmedigimiz bir kismini kegfediyorsak, olasi tehlikelere kar-
s1 tetikte olmamiz gerekiyordu. Ancak bolgeyi tekrar tekrar
haritalandirip higbir tehditle karsilasmadigimizda tamamen
rahatlayabiliyorduk. Modern ‘konfor alani’ nosyonu da bu-
radan geliyor. Tanidik ve giivenli bir yerdeysek, kendimizi
giivende ve rahat hissediyoruz. Konfor alani, rahat ettigimiz
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fiziksel bir mekan (evimiz gibi), iyi oldugumuzu bildigimiz
bir aktivite (mesela en sevdigimiz sporu yapmak ya da fa-
vori miizik aletimizi ¢almak) ve hatta ahstigimiz zihinsel bir
alan (mesela benim igin, aliskanlik degisimi tizerine verdigim
seminerler en etkin oldugum alan ama matematik... Pek sa-
yi1lmaz) bile olabilir.

Konfor alanimizin digina giktigimizda, hayatta kalmaya
odakli beyinlerimiz bizi bilinmeyen bir bélgeye girdigimiz
konusunda uyarmaya baghyor, ¢iinkii bu alanda bir tehditle
karsilagabiliriz. Diinyay: ya giivenli ya da tehlikeli bir ortam
olarak gordiigiimiizde, elimizde sadece iki segenek kahyor:
Konfor ya da tehdit. Kendimizi ya konfor alanimizda ya da
tehlikeli bolgede (hastalarimin ¢ogu konfor alanlarinin di-
sinda kalan bolgeyi panik alani olarak adlandinyor, ¢linkii
kendilerini o kadar rahatsiz hissediyorlar ki paniklemeye
baghyorlar) hissediyoruz. Dave bana durumunu soyle agik-
lamigti: Kaygi duymama hali onu kaygilandirniyordu, glinkii
boyle hissetmeye alisik degildi. Diger bir deyisle, yeni bir zi-
hin alaninda bulunmanin yarattig rahatsizlik hissi, bu alan
huzurun bahgesi gibi bir yer bile olsa, hayatta kalmaya odakh
beynini tehditlere karsi tetikte olmaya itiyordu. Kimbilir, bel-
ki sakinligin iginde de bir tehdit olabilirdi.

Yine de aslinda bagka bir segenegimiz de var. Bir kez daha
Carol Dweck’in sabit ve gelisim odakh zihin tanimlarina
donecek olursak, konfor alani ve tehlikeli bolge arasina bir
bolge daha ekleyebiliriz: Unlii biiyiime/gelisim alan1. Kon-
for alammizin disinda kalan diinya her zaman tehlikeli degil.
Sadece gergek bir tehlike olup olmadigini kontrol etmemiz
gerek. Ister yeni bir fikir ya da farkh bir bolge kesfediyor, is-
tersek de yeni tamigtigimiz birini tanimaya g¢alisiyor olalim,
yeni yerlere her daim korkuyla yaklasabilir ya da merakh bir
tutum gelistirebiliriz.
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Panik Alam

Konfor Alani

Panik Alam

Merakimiz ne kadar ¢oksa, daha ilk rahatsizhik belirtisinde
guvenli bolgeye kagma ya da kendimizi kapamaya kiyasla,
yaptigimiz kesif kargisinda 6grenmeye ve gelismeye o kadar
acik oluruz. Hepimizin aklindan ¢ikarmamasi gereken sey
su: Degisim iirkiitiicii olabilir ancak dyle olmak zorunda de-
gil. Sadece yaptigimiz seyin bizim igin yeni olmasi nedeniyle
gergin oldugumuzun farkinda olarak, farkli olanin yarattig:
rahatsizlig1 kabullenmeyi ne kadar iyi 6grenirsek, biiyiime
alanimizda kendimizi o kadar evimizde hissederiz. Nihaye-
tinde hepimiz bdyle 6grenip gelisiyoruz. Buna ek olarak, bii-
yiime alaninda kendimizi ne kadar rahat hissedersek, o alan
o kadar genigleyecektir.

Dave’le bu konuyu arkadag metaforu tizerinden tartigmis-
tik. Eski arkadaglarin yaninda, bazen, sirf tanidik olduklar:
icin kendimizi rahat hissederiz ancak bu her zaman onlarla
takilmanin bize iyi geldigi anlamina gelmez (sizinle siirekli
dalga gecen bir ¢ocukluk arkadasi mesela). Dave, sirf tanidik
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bir his oldugu igin kayginin da kendisini tuhaf bir bigimde
rahatlattiginin farkinda varmayi bagsarmis ve bu durumu
agmigt1. Bu eski kaygi aliskanhgi dongiisiinden yavas yavag
kurtulurken, biiytime alaninda giderek daha fazla zaman ge-
girmeyi 6grendi ve bununla birlikte sakinlik, rahatlik ve hatta
neseye alismay:1 ve bu duyumlar ortaya ¢iktiginda kendini
daha rahat hissetmeyi 6grenmeye basladi. Sonrasinda yeni
arkadaglar edindi, belki de hayat boyu yaninda kalacak arka-
daslard: bunlar.

Kitap genelinde meraki miimkiin oldugunca vurguladim.
Merakin, eski aligkanliklarimizi basit bir merakl farkindahk
davranisiyla ikame etmemize yardimci olacak bir siiper giig
oldugunu soyledim. Rahatsizhk veren her seyden, ozellik-
le de kayg) ve panikten kagmaya meyilli oldugumuzdan ve
bunun da daha sonra 6grenilmis bir davraniga doniistiigiin-
den bahsettim. Ancak merak duygusuyla o seylerin tizerine
gitmeyi ve hatta hosumuza gitmeyen her seyden bir fayda
saglamay1 6grenebiliyoruz. Tiim bu merak tutumuyla be-
denimizde ve zihnimizde o duyumlan kesfedip gercekte ne
olduklarini gérmeyi basardik¢a, eski ahigkanhk déngiileri-
mizden kurtulup onlardan (kayginin biz1 rahatlatiyor olmasi
inanilmaz, degil mi?) uzaklagabiliyoruz: Neticede hepsi gelip
gegici hislerden ve diisiincelerden ibaret.

Merak, irade ve dayarnikliliktan farkhidir. Dayanikhlik ka-
rarhlikla ilgilidir ancak ¢ok fazla enerji gerektirir ve bu enerji
tilkkendiginde bizi en kotii halimizde (yenilmis ve tiikenmis
halde) birakip gider. Daha basitge anlatacak olursak, ¢aba
gostermek ¢aba gerektirir. Dag bisikletine bindigim zaman,
iradem diisiik vitese gegmeme ve zirveye ¢ikabilmem igin te-
peyi ‘ezip gegmeme’ yardima olur. Ancak bir dag yamacin-
dan ya da zorlu bir kayanin yahut kokiin tizerinden teknik
bir inis yapmam gerektiginde, bu ‘ezip ge¢me’ arzusunun
beni bir yere gotiirmedigini fark ederim. On tekerimle kaya-
nin iizerinden ge¢cmeyi hedefleyip sadece gii¢ kullanarak o
engelleri asmaya galisirsam, biiyiik olasilikla diiserim.

Merak daha farklidir. Bir seye kars1 merak duydugunuz-
da, o sey sizi hi¢ caba gerektirmeksizin geker ¢iinkii kendi
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i¢inde ddillendiricidir ve iyi hissettirir. Deneyimlerinize kars1
ne kadar agik ve merakl bir tutum igerisinde olursaniz, kes-
fetmeye yonelik enerji rezerviniz o kadar yiiksek olur. Dag
bisikletine binerken, merak harikalar yaratir: Kendimi korii
koriine teknik bilgilerin kucagina atmak yerine, dag bisikle-
tinde daha yaratic1 bir bigimde ustalagabilmemi saglayacak
tiirlii yollar aragtirabilirim.

S6z konusu kendi koydugunuz zihinsel engeller, setler ve
ahgkanliklar oldugunda, 6zellikle de zihninizin biiyiileyiciligi
sinir tanimayan, engin topraklarin1 kesfederken katetmeniz
gereken ¢ok yol var. Bu sebeple kendinizi tiiketmeyin ve ilerle-
me konusunda zorlamayin. Merakinizin sizi en dogal sekilde
ileri tasimasina, gelecekte yeni zorluklarda yolunuzu bulma
becerisi gelistirmenizi saglamasina ve giicliniizli, gergekten
ihtiya¢ duyacagimz bir zamana saklamasina izin verin.

Merak, tiim bunlarin yaninda sizi dogal siireg igerisinde sa-
bit zihniyetten kurtarir ve gelisim odakh zihniyete yonlendirir.
Deneyimlerinize karsi merakiniz ve agikhiginiz ne kadar faz-
laysa, kesfetmeye ayiracaginiz enerji rezerviniz o kadar yiik-
sek olur. Merakin esas iglevi 6grenmenize yardimci olmaktir
ve bunu da ancak aktif katihm gostererek bagsarabilirsiniz.

Dave, birkag ay icinde merakin giiciinii kesfetmeyi bagar-
mis ve bana sdyle bir e-posta gondermisgti:

Insanlarin, yatagimdan bile kalkmaya korkarken diin
Rhode Island'in her yerinde araba kullanabilecek du-
ruma nasil geldigimi anlamalarimin 6nemli oldugunu
diigiiniiyorum. Ug hafta éncesine kadar kiz arkadagimi
havaalanmina birakmaya bile korkuyordum. Ancak diin
bir miigterimi ufacik bir kayg: duymadan havaalanina
gotiirdiim. Su anda ahgverige gitme konusuna hig oyle
kafa yormuyorum ancak iki ay dncesine markete girmeyi
aklimin ucundan bile geciremezdim. Saghkl: bir bicimde
ok biiyiik ilerlemeler kaydettim. Kendimi ilaglara verme-
dim ya da hayatimi yasayabilmek icin onlara bagimli hale
gelmedim. Bunun yerine bakig acimu tamamen degistiri-
yorum ve daha mutlu bir insana dontigiiyorum.
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Elbette bu, Dave’in kaygilarinin dyle biiyiilii bir bigimde ken-
diliginden ortadan kayboldugu anlamina gelmiyor. Dave,
kayginin oyuncag olmak yerine, kendi merak duygusuyla
baglantiya gegerek ve kayg: ortaya ¢iktiginda korku tepki-
sinin yerini DBCT aracihgiyla merak duygusunun almasini
saglayarak tekrar direksiyon basina gegebildi ve hayati ken-
dine gore kesfe baslad:.

Nefes Alin

Yetiskinler, sessizce ve kendiliginden gelisen bir durum ola-
rak goriilse bile toplum iginde (hatta yalmiz olduklarinda bile)
‘hmmm’lamak da dahil olmak tizere ¢ok fazla sey igin bilingli
davranmaya calisma egilimi gosterirler. Ancak bu, daha az
bilingli davrandiginiz yerlerde, mesela sizi kimsenin din-
lemediginden emin oldugunuz bir anda, dusta akan suyun
altinda hmmm pratigi yaparak (hmmmm, bu sabun gercekte
nasil kokuyor?) merakimzi canlandirmaya baglayamayacag-
niz anlamina gelmiyor. Cocugunuz varsa, meraki ‘en vahsgi
haliyle’ g6zlemleme sansimz var demektir, sadece ii¢ yasin-
daki gocuklar1 gézlemleyin ve deneyimlerine katilin. Bu ara-
daben de size yardimci olmak adina, eski aligkanlik déngiile-
rinizin disina gikmak igin her an her yerde kullanabileceginiz
bir tiglincti vites teknigi 6gretecegim. Bu, baskalarinin yanin-
dayken ve hatta iste bile uygulayabileceginiz, giivenliginizi
tehlikeye atmayacak, narin bir uygulama.

Nefes Egzersizi

Ugiincii vites istediginiz her an ulagilabilir olacak, eski als-
kanlik déngiiniiziin digina ¢tkmanizi saglarken genel anlam-
da aligkanlik dongiisii stirecini de beslemeyecek bir DBCT bul-
makla ilgili.

Tip uzmanlar: olarak hastanede bilinci kapal bir hastaya
miidahalede kod olustururken H, S, D ile baghyoruz. H, S, D
hava yolu, solunum ve dolasim belirtiyor. Hava yolu ile bas-
liyoruz, giinkii hastanin hava yolu tikaliysa nasil nefes alabi-
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lir? Ardindan solunum igin S’ye gegiyoruz. Nefes aliyorsaniz,
yasiyor olma olasihginiz daha yiiksektir; bu noktada tibbi
yardim ekibi olarak, herhangi bir hasara neden olmamak igin
duruyoruz.

Isyerinizde bir toplantidaysaniz, etrafimizda herkesin ne-
fes aliyor olma olasihig1 epey yiiksek. Herkes nefes aldig igin
bir sekilde aliskanlhk déngiilerinizden birine kapilmak iizere
oldugunuzu fark ederseniz, hemen normallik 6rtiisiiniin alti-
na siginabilir ve bir dakikamizi ayirarak aliskanhk canavarini
beslemekten kurtulmak igin dikkatinizi nefes aligverisinize
verebilirsiniz. Sizin de anlayacaginiz iizere nefesiniz, tiglincii
vites i¢in harikulade bir DBCT:

Nefesinize dilediginiz an ulasabilirsiniz.

2. Nefesinize odaklanmak, eski ahgkanlk déngii-
niiziin disina gikmaniza yardimci olur.

3. Nefes alip vermek, aliskanhk dongiisii siirecini
beslemez.

Igince bulundugunuz ana ‘tutunmanin’ bir yolu olarak nefe-
sinize odaklanmay: nasil bagaracaginizi 6gretmek igin hazir-
lanmis sayisiz kitap ve yol gosterici var. Bunlar1 okumaktan
da gekinmeyin. En sevdiklerimden biri Bhante Henepola Gu-
naratana’nin Mindfulness in Plain English (Sade Ingilizce ile Bi-
lingli Farkindalik) kitaba.

Simdi size, bir toplantidayken de uygulayabileceginiz
kisa bir pratik 6nerecegim: Muhtemelen yapmakta oldugu-
nuz sekilde oturun ya da ayakta (toplanti, oturamayacagi-
niz bir ortamda ise) rahat bir pozisyonda durun. Gézlerinizi
kapamayin yoksa herkes uyudugunuzu diisiiniir. Kendini-
ze su soruyu sorun: Nefes aldigim nasil anlayabilirim? Sonra
nefes aligverisinizin beden duyumlarini nerede hissettigini-
zi bulmak igin merakinizi devreye sokun (burada sessizce
‘hmnun’lamanin yardimi olacaktir). Karninizin igeri ve disari
hareket ettigi, biraz gerginseniz ya da sig nefesler aliyorsa-
niz, gogsiiniiziin inip kalktig1 beden duyumlarinizin farkina
varabilirsiniz. (Burnunuzdan nefes aldigimz fark ederseniz,
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bu ustaca bir segim oldugu igin oyunda bir adim 6ndesiniz
demektir.)

Nefes aligveriginizin beden duyumlarim1 tam olarak ne-
rede hissettigini bulduktan sonra, bir siire nefesinize odak-
lanmaya devam edebilirsiniz ya da bir noktada bundan siki-
lirsaniz yahut zorlanmaya baglarsaniz; viicudunuzun, nefes
ahp verme dongiisiinii belirleyen dogal siireglerini gézlem-
leyerek merakimzi1 daha da artirin. Mesela nefes alig/nefes
verisin durdugu zamanlara ya da nefes alip veriglerinizin
arasinda bedeninizin ne kadar bir siire es verdigine odakla-
nin. (Iinanin bana, kendinizi nefes alip verirken gozlemlemek
biiyiileyici bir sey!)

Alskanhk dongiileriyle alakali kaygy, diirtii ve bagka bir
olumsuz hisse kapilmaniz durumunda nefes aligtirmas yap-
mak isterseniz, su alternatifi deneyin:

Merakimiz1 kendi iginize yonlendirin ve endise hissini ya-
hut is arkadagimzin son konugmasindaki hatasimi diizeltme
diirtiiniizii, bedeninizin hangi kisminda daha giiglii hisset-
tiginizi bulmaya ¢ahgin. Simdi nefesi burnunuzdan yavasga,
tam da viicudunuzun o noktasina dogru alin (anatomik ola-
rak dogru yere nefes ahp almadiginiz konusunda endiselen-
meyin, kendinizi akigsa birakin). Tekrar nefes vermeden 6nce
nefesin dogrudan o endige ya da diirtiiye niifuz etmesine izin
verin ve nefesinizi bir siire tutun. Nefesinizi verirken kula-
giniza tis tis bir ses galiniyorsa, s6z konusu hissin bir pargasi
da nefesle beraber viicudunuzu terk ediyor demektir. Ancak
eger tis tis denemesi hosunuza gitmediyse, basitge o rahatsiz
edici hissin nefes alig veriginizle birlikte degisip degismedigi-
ne bakabilirsiniz. Sonra aymi geyi tekrar edin. Nazik, merak
dolu bir nefesin dogruca kayginiza niifuz ettigini hayal ede-
rek, agir agir, derin bir nefes alin. Nefesinizin, bir an igin o
kaygi hissini merak ve nezaketten 6riilme sicak bir battaniye
gibi sarmasina izin verin, ardindan nefesinizi bosaltin ve bira-
kin gitsin. Verdiginiz nefesle o hislerden biraz olsun kurtulup
kurtulmadiginizi kontrol edin. Bunu sadece birkag nefes alis-
veriste, bir ya da iki dakika kadar yahut patronunuz fazla sa-
kin ve dingin goriintiiniizden siiphelenene kadar tekrar edin.
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Iste size nefes farkindahginin iiretken kullanimi konusun-
da gergek yasamdan, Kaygi Dongiisiinii Kirma programimin
pilot ¢alismasina katilan birinden bir érnek. Katilimcimiz bu
deneyim sirasinda isyerindeymis:

Toplantida zor bir konuyu giindeme getirme konusunda
kaygilandigim fark ettim. Nefes alis verigimin siglagti-
g1 hissedince bu konuda merakimi uyandirdim ve biraz
gozlem yaptim. “Nedenini merak ediyorum” ve “Abh, iste,
kaygiynug!” Ardindan farkina vardigimda kaygi hissi
ugup gitti. Ugiincii vites!

(Ashinda bu daha ziyade, daha sonra Ggreneceginiz nefes,
merak ve farkindalik karigimi bir pratigin 6érnegi ancak 6zii-
nii anlamigsinizdir.)

Baska bir 6rnek verelim:

Bugiin toplantida, epey sagirmama neden olan olumsuz
bir geribildirim aldim. Yiiziimiin aniden 1sinarak kizar-
maya bagladigim ve stres tepkisinin yiikseldigini hisset-
mek, fakat sonrasinda geri adim atabilmek epey ilging
bir deneyimdi. Daha uzun siire sessiz kalmayi, daha iyi
dinlemeyi ve diger insanlarin verdikleri stres tepkilerini
acikca gorebilmeyi bagardim. Bir sonraki adim, iginde bu-
lundugum anda daha net diigiinebilecegim ve tutarh bir
yanit verecegim bir sakinlik seviyesine ulagabilmek!

Merakin, sihirli bir bigimde ig arkadaglariniza aninda net ve
tutarl tepkiler vermenizi saglayacak ya da ilham verecek bir
siiper gii¢ olmadigina dikkat edin. Merak yalnizca bir adim
geri gekilmenize ve ahgkanhk dongiisiine kendinizi kaptir-
mamaniza yardimai olur.

Nefes alip vermek, kaygi aliskanhigi dongtistiniin uguru-
muna dogru siiriikklenmeye bagladiginz fark ettiginiz anda
tutunacak bir agag kokii olarak kullanabileceginiz bir eylem-
dir. Neticede hangisi size daha iyi hissettirir? Temelli olarak
degistirmeye ¢alistigimiz bir aliskanlik déngiisiine sikigip kal-
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mak (ve belki bunun igin kendinizi siirekli suglamak) mu yok-
sa o dongiiniin disina ¢tkmak mi1?

Bu arada nefesinize odaklanmanin nasil olup da bagka bir
dikkat dagitic1 olarak degerlendirilmedigini merak ediyor
olabilirsiniz. Bunun nedeni, nefesinize odaklanmanin sizi
icinde bulundugunuz anda, bedeninizle bir biitiin halinde tu-
tabiliyor olmasidir. Diger bir deyisle, bedeninizin disina ¢ika-
rak o histen kagmaya calismak yerine, yasadiginiz dogrudan
deneyimle birlikte anda kalirsiniz.

Bu nedenle, heniiz denemediyseniz, tam da bugiin, kendi-
nizi kontrol etmeksizin zihinsel merak kas: gelistirmeyi baga-
rip basaramayacaginiza ve bu karisima biraz nefes farkindali-
g1 pratigi eklemenin nasil bir fark yaratacagina bir bakin. Her
ikisi de eski ahiskanlhk dongiilerinizin disina ¢ikarak daha
ddiillendirici aligkanliklar geligtirmenize yardimci olacak ha-
rika tiglincti vites egzersizleri.
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Bolim 18

YAGMURLU GUNLERIN
Ivyi YANI NE?

°
Internetin ve diger kitle imha silahlarinin icadindan 6nce,

yagmurlu bir giinii evde gegirmek siklikla hayal giictinii-

zii kullanmak ve oyalanabileceginiz yeni seyler kesfetmek
anlamina gelirdi. Benim agimdan ise bu sikga bilim adina yok
edebilecegim bir oyuncak bulmak demekti. “Bakalim bu sey
nasil galistyormug?” mottosuyla nasil ¢ahistigini 6grenmek
istedigim oyuncag: pargalarina ayirmak igin ihtiyacim olan
cekig, tornavida ya da bagka ne gerekiyorsa bulurdum.

Bir giin, 6zellikle zor bir pargalama sorunuyla karsilasti-
gim sirada odamdaydim ve sagma bir fikre kapilarak sorunu-
mu bigakla ¢ozebilecegimi diistindiim. Bir izci oldugum igin
nasil bigak kullanacagimi biliyordum ve bir ya da iki bigagim
olmasina (bazen de yanimda tasimama) izin veriliyordu. Ne
yazik ki bu kez pargalama islemi sirasinda biraz fazla bas-
tirdigim igin bigagim kaydi ve bagparmagimin tam ortasinda
hos, kocaman bir kesik agti. Belki de gelecegin doktorunun
altinci hissiyle, iggiidiisel olarak, cep telefonlarinin icadindan
onceki “Once 911'i ara” temel yagam destek protokoliiniin ilk
maddesini uyguladim ve annemi bulmak igin asag: kostum.
Kosarken, elimdeki malzemelerle, yani saglam elimin bas
ve isaret parmaklariyla alelacele bir ‘turnike’ yaptim. Viicu-
dumda, bayllmamama yardima olacak kadar kanla annemi
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bulmus olmaliydim, ¢iinkii anatomi ya da tip hakkinda hig-
bir bilgisi olmayan bir ¢ocugun safligiyla, “Bir arteri kesmis
olmaliyim!” diye bagirdigimi hatirhyorum. (Diiriistge soyle-
mem gerekirse, kesik gergekten o kadar derindi ki bugiin bile
sol parmak izimineredeyse kusursuz bir bicimde ikiye bélen
yara izini segebiliyorum.) Benden daha biiyiik ve daha bilge
olan annem, sakince beni arteri kesmedigime dair teskin etti
ve elimi sarmama yardimai oldu.

Peki ne olmustu? Eh, lizerinde ¢alistigim oyuncak her ne
idiyse onu pargalarina ayirmaya o kadar kendimi kaptirmis-
tim ki o sirada ne yaptigima dikkat etmeyi biraknugtim.

Tetikleyici: Oyuncag) pargalarina ayirramadigim igin
duydugum hayal kirikhg:

Davranis: Giivenli bigak kullanma protokoliinii gor-
mezden gelme, kesici bir alet alip yiiklenme

Sonug: Parmak fileto

Yukarida haritalandirdigim ahgkanhk dongiisiinii netlestir-
mek adina soyleyeyim, parmaklarima kesikler atmak gibi bir
aligkanhigim yoktu ama bir seyi yapmayi¢ok fazla isteyip du-
ruma kendimi kaptirmak gibi bir huyum vardi, 6yle ki s6y-
le bir yavaslayip nefes almak ve o isi yapmak (ister evde bir
yerde gordiigiim gevsemis bir vida, ister monte edilmesi ge-
reken yeni bir arag olsun) igin ihtiyacim olan dogru ekipmani
bulmak aklima bile gelmiyordu.

Tetikleyici: Yaptigim ise en uygun ekipmani bulmak
icin ise ara vermek istememek

Davranig: Mutfak dolabinin gevsemis vidasim sik-
mak i¢in ¢atalin sapim kullanmaya devam etmek

Sonug: Vidanin yalama olmasi ve yerinden tama-
men sokiiliip yenisinin takilmas gerekmesi
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Bu aligkanlik oriintiisiinii ¢6zdigiimde, yetiskin yasamimda
epey bir ilerlemigtim. Bu dongiiyii kirmamda bana yardimci
olan gey, elime gecen herhangi bir seyle vidalar1 ya da civa-
talar1 nasil gevgettigimi (ikinci vites) ve otuz saniyemi ayirip
dogru ekipmani almak igin garaja kadar gittikten sonra isi ne
kadar ¢abuk hallettigimi (iiglincii vites) gormek oldu.

Aliskanhk déngiisii kapidan girince kurallar bacadan ka-
car. Daha once aligkanhk déngiiniizii degistirmek igin zaten
“Bir daha seker yok” ya da “Her zaman nazik olacaksin” ya-
hut “Ancak Cleveland Browns Super Bowl'u kazanirsa bir
kadeh igecegim” gibi kurallar koymay: denemediniz mi? Ne
kadar ige yaradilar? Ug giin sonra kendinizi ciddi bir seker
yoksunlugu igerisinde ya da Cleveland kendi basinin gare-
sine bakarken g¢oktan sarhos oldugunuz igin icki dolabin
onitiniize gikan herkesi sinirle ittirerek kendinize yol agarken
buldunuz, yani ise yaramadi.

Sorun su ki kurallar yikilmak igin koyulur, 6zellikle de
kurallar1 ‘sagmalik’ olarak goren gocuklar tarafindan yikilr.
Peki neden? Ciinkii ¢ocuklar deneyimlerinden ders almay:
bilmezler. Prefrontal korteks limbik, sisteme bigagin tehlikeli
oldugu mesajini verir ancak limbik sistem mantik yiiriitmez.
Dersini alabilmesi i¢in agilacak yaramin acisini hissetmesi ge-
rekir. Iste bana olan da tam olarak buydu: Gelecekte bigak
kullanirken dikkatli olmami bana birinin s6ylemesine gerek
kalmamist1. Dersimi o kaderci kesikle almistim ve o giinden
sonra bigak kullanirken dikkatli olmam konusundaki man-
tikli kurala hep uymustum.

Bir aligkanlik dongiisiine kapilmak ve buna dikkat etme-
mek, kontrolii kaybetme (bir yerimi kestim ve kan gordiim,
¢ok kotii durumda olmaliyim) ve pesin hiikiim vermenin (ar-
teri kestim) pek de hos olmayan bir kombinasyonuna vesile
olabilir. Yaptigimz ise dikkat etmenin ne kadar 6nemli oldu-
guna ve isin igine kan kanistiginda sogukkanhihginizi nasil
koruyacagimza dair bagka bir hikayeye g6z atalim.

I¢i hastalariyla ilgilenecek olmanin heyecarniyla dolu bir
tip fakiiltesi tiglincii simif 6grencisi oldugum zamanlarda, bir
aksam servisler son derece sessizdi ve sorumlu doktorum (ta-
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kim liderimiz) biitiin 6grencileri ve asistanlari, ekibin daha
sik1 kenetlenmesini saglayacak bir ‘tatbikat’ igin etrafina top-
lad1. Tatbikatlar genelde eldiven, digk ve kosturmaca benzeri
seyler icerdigi icin kendimi olabileceklere hazirladim. Ancak
sorumlumuz, her birimize bir rol vermek yerine kendi geng
ve ategli asistanlik zamanlarinda yasadig1 bir deneyimi pay-
laginca ¢ok sasirdim. Hikayesini anlatmaya devam etmeden
bize, “Biri 6liimle burun burunaysa, 6nce nabzina bak” ciim-
lesini asla unutmamamizi sdyledi.

Geng bir asistan doktor olarak, yogun bakim tinitesinde
kendi halinde takilirken takip ettigi hastasinin nabiz takip
monitdriiniin sesinin siradan bip, bip, bip sesinden, yani “Has-
“Hasta 6lmiig olabilir” haline gegtigini duymustu. Odanin bir
ucuna adeta ugarak gegcti ve milisaniye kadar kisa bir siire-
de hastanin gégsiine yumrugunu indirerek potansiyel olarak
hayat kurtaracak prekordiyal darbe protokoliinii gergekles-
tirdi. (Perkordiyal darbe, birinin gogsiine siddetli bir yumruk
indirmenin teknik terim adidir ve olasilikla sezgisel olarak
duran bir kalbin yeniden atmasim saglayacak en iyi yoldur.)
Ancak hastas1 hemen sonra, “Hey, bunu neden yaptin?” diye
sorunca sagkina donmiigtii. Olaylan tekrar gdzden gegirince
(¢inkii hastanin hayatta oldugu ortadaydi) ¢ok utanan pro-
fesoriimiiz, nabiz izleme monitoriiniin baglantisinin kayip
diistiigiinii fark etmisti ve odanin bir ucunda oldugu igin de
hastanin vital bulgularin kontrol etmeksizin uyuyan bir has-
tayla 6liiyii karigtirmak epey kolayda.

Sonrasinda doktor, (1) dikkatinin bagka bir seyde oldugunu
(hastada degil), (2) nasil panikledigini ve sonucunda hemen bir
pesin hiikiimde bulunarak (3) hastanin vital bulgularini kont-
rol etme prosediiriinii atladigini anlatti. Bu yiizden (4) yanhs
aksiyon almis ve muhtemelen zavalli hastanin canini yakmugti.
Once nabzini kontrol edip etrafina soyle bir baksaydi, hastanin
nabzinin attigini ve monitériin baglantisinin kaydigini gorebi-
lirdi. Boylece strese girmeden ya da prefrontal korteksi devre-
dis1 kalmadan, hala uykuda olan hastasini sakince ve nazikge
tekrar monitore baglamasi gerektigini akil edebilirdi.
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Neyse ki bu hikayede zarar goren sadece profesoriimiiziin
egosu olmustu.

Kotii bir algkanhigi kirmaya ¢alismak genellikle insan tii-
keten bir siiregtir. Bu isi nihayete erdirmek igin ne gerekiyorsa
yapmaya istekli olabiliriz. Ancak bu ‘ne-pahasina-olursa-ol-
sun-kazanma’ yaklasiminin gergekten kayda deger sonug-
lar1 olabilir ve buna agresif saldir1 ise yaramadiginda hayal
kiriklig1 ve stresin artmasi da dahil. Sizin igin de bu durum
gegerliyse, hayal kirikligi aliskanhk doéngiilerine kapilmak
yerine eylemlerinize dikkatinizi vermenize ve stres kaynakh
diirtii dalgalariyla sorf yapabilmenize yardima olacak yol-
lar aramak, prefrontal korteksinizin aktif kalmasina yardim
edecek ve boylece siireglerin sonunda daha kétii eylemlerde
bulunmanizi engelleyecektir. Merak harika bir tutum ve dok-
torumuzun kars1 kargiya kaldig1 durumlara benzer kogsullar-
da size yardimi dokunabilecek bir tiglincii vites uygulamasi.
Nefes alis ve veris dongtiniize birkag kez dikkatinizi vermek,
prefrontal korteksin aktif kalmasina yardimar olacak bir bas-
ka yoldur; bu sayede birka¢ milisaniye igin bile olsa durup
nabzimzi yoklayabilir ve eyleminizin zarar verici sonuglar
dogurmasina engel olabilirsiniz. Iste size diirtiiler ve ager-
meler gibi berbat meselelerle (tam gelismis panik ataklardan
bahsetmiyorum bile) bag etmenize 6zellikle yardimi dokuna-
bilecek bir baska tigiincii vites pratigi.

FRKIAI Pratigi*

Asermeler ve kaygi sizi sinsice ele gegirir ve daha ne oldu-
gunu bile anlayamadan kendinizi biitiiniiyle bir aliskanlik
déngiisiine sikigip kalmig halde bulursunuz. Ancak bu ahs-
kanhk doéngiilerinin kélesi olmak zorunda degilsiniz. 56z
konusu diirtiilerin ve agsermelerin yalnizca sizi ufak gezin-

Yazar Recognize/Relax, Accept/Allow, Investigate, Note kelimelerinin
bag harflerinden Ingilizcede yagmur anlaminda gelen RAIN kisaltmasin
olusturmug ancak Tiirkgeye gevrildiginde bu anlami verebilecek bir kar-
siik bulunmadigindan direkt olarak kelimelerin bag harfleri kullanld.
(ed.n.)
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tilere ¢ikaran birer beden duyumu oldugunun ne kadar gok
farkina varirsaniz, onlarin disina gtkabilmeyi o kadar iyi 6g-
renirsiniz.

Size, alisgkanhk dongiisii sizi ele gegirdiginde kontroliinii-
zii kaybetmemeniz ve bulundugunuz anda kalabilmeniz igin
bir akronim (bu yontemi birkag on y1l 6nce Amerikali bir me-
ditasyon hocasi olan Michele McDonald buldu, ben de Bir-
manyal bir bagka meditasyon hocasi olan Mahasi Sayadaw
tarafindan popiiler hale getirilen takip etme pratigini esas
alarak biraz uyarladim):

Ortaya ¢ikan seyi (6rnegin, asermenizi) FARK ET ve
ortaya gikan seyde RAHATLA

Orada oldugunu KABUL ET ve orada olmasina
IZIN VER

Beden duyumlarini, duygularnt ve diigiinceleri
ARASTIR

Anbean neler oldugunu [ZLE

[zleme kismu aslinda fizik alanindaki, gézlemin gozlemlenen
fenomeni degistirdigi gozlemci etkisine benzer. Diger bir de-
yisle, viicudumuzda agermeyi yaratan beden duyumlarim
fark ettigimizde ve takip ettigimizde, sirf bu gozlemle bile o
dongiiniin igine daha az gekiliriz. Daha sonraki bir béliimde
bagimsiz bir uygulama olarak takip etme konusunda daha
spesifik yonergeler verecegim.
Temel olarak FRKIA[ pratigi soyledir:

flk olarak stresin geldigini FARK ET ve stresin iginde RAHATLA.

Dislerini sikma ve darbeyi kargilamaya hazirlanma. Yalnizca birak,
gelisini hisset, guinkU ne yaparsan yap onun Uzerinde kontrolun
olmayacak. Biraz galumsemende bile bir sakinca yok. Gergekten.
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Dalgayi oldugu haliyle KABUL ET ve gelisine iZIN VER. Onu itmeye
ya da gérmezden gelmeye caligma. ]

Dikkatini baska bir seye vermeye ya da bu konuda bir seyler
yapmaya galigma. Bu senin deneyimin. Ve sana geliyor.

Kayg: dalgasini yakalayabilmek igin onu dikkatle incelemelisin. Dalga
sekillenirken onu ARASTIR. Merak duy. Bunu da kendine, “igimde

su an neler oluyor?” sorusunu sorarak yap. Kayginin pesine dugme.
Farkindaliginda en yogun olarak neyin uyandigina bak. Birak, o sana
gelsin.

Merak duy. O his vicudunun tam olarak neresinden dogdu?
Sana gergekte ne hissettiriyor?

Gogsunde hissettigin bir sikigma hissi mi? Karninda olusan bir
yanma hissi mi? Seni bir seyler yapmaya, mesela kagmaya sevk eden
bir huzursuzluk hissi mi?

Son olarak deneyimini IZLE. Seni o anda, merakli ve odaklanmig
halde tutacak, dalgayla birlikte hareket etmeni saglayacak olan bu.
Kisa camleler ve sozcukler kullanarak sadelestir deneyimini. Bu senin,
dusunme ve gozme modundan gikmana ve bunun yerine dogrudan
deneyimin iginde kalarak bedeninde olanlara odaklanmana yardimci
olacak. Duyumlar gelip doruk noktalarina ulagirken bir kasilma,
yukselme, yanma, sicaklik, huzursuzluk hissedebilirsin ve sonrasinda
durulduklarinda titregim, gerginlik, gidiklanma, eksilme, gevseme,
rahatlama ve genigleme hislerini duyabilirsin. Dusunceler yukselirse,
‘dusunmeyi’ yalnizca takip et ve ‘analiz et ve duzelt’ moduna sakin
kapilma! Hakiki deneyimini takip et!

Dalga tamamen gekilene kadar onu izle. Dikkatin dagilirsa ya da
zihnin baska bir seye odaklanirsa, toparlanip arastirmaya geri
don. Merak duy ve kendine, “Bedenimde su anda neler oluyor?”
sorusunu sor. Tamamen yok olup gidene kadar duyguyu izle.

FRKIAI'nin daha 6nce 6grendiginiz merak pratigi iizerine
kuruldugunu fark edebilirsiniz. Duygularinizi aragtirmak, o
anki deneyiminiz i¢in merak duymaniza ve deneyime odak-
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lanmaniza yardima olur. Merakinizdan fayda saglayip bu
pratikte tecriibe kazandikga, pratik eglenceli gelmeye bile
baglayabilir (gercekten).

Kaygi Donglisiinii Kirma programimizin katilimcilarin-
dan bir 6rnek verelim. ilk olarak aligkanlik déngiisiiniin daha
fazla farkinda olabilmek i¢in (birinci vites) zihnini haritalan-
dird1 ve sonrasinda sonuglan da aragtirdi (ikinci vites):

Sahip oldugum aligkanhik dongiilerini, giin icinde her
birini gozlemlemeye ¢alisarak derinlemesine diigiindiim.
Cogunlukla isyerimdeki tetikleyicilere odaklandim. Bir
tanesini bir toplant: sirasinda, siipervizoriim benden son-
ra konusma geregi duydugunda fark ettim, sanki kendi-
mi yeterince agiklamay: beceremedigimi diigiindiiklerini
hissetmistim. Bu his daha sonra bir korku reaksiyonunu
baglatty; projelere herhangi bir deger katamadigimi ve
konusmalarim yeterince bilingli gerceklestirmedigimi
diigiindiim. Bu da daha fazla konugma konusunda geril-
meme neden oldu. Bazen suspus olup tek kelime etmiyor-
dum. Diger zamanlarda da bagka seyler sdyleyerek duru-
mu ‘telafi etmeye’ calisiyordum ki sonradan bundan da
pismanlik duyuyordum ve bu da beni bagka seyler soyle-
me konusunda daha da bilingli davranmaya itiyordu.

Derken katilmcimiz FRKIAI pratigiyle iigiincii vitese gegi-
yordu:

Bugiin FRKIAI pratiginde ilging bir deneyim yagadim.
Gormekten korktugum birinin de hazir bulunacagt bir
toplantiya katilmam gerekiyordu. Eskiden arkadagtik ama
sonra beni bir konuda satti, bu yiizden onu diigiindiigiim-
deyada gordiigiimde icimde olumsuz duygular uyaniyor
veaci cekiyordum. Toplantida dabiiyiik bir korku duydum
ve bu korkunun tam olarak neye benzedigini merak ettim.
Bunun diginda, toplanti sirasinda endige duyacagim: da
bildigim icin, bu duyumlar: i¢sel olarak takip etmek adina
elimden geleni yapmam gerektigine karar verdim. Gergek-
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ten epey iyi gitti! ‘Gogsiimde daralma’ ve ‘kalp atislari-
min hizlanmasint’ izlemeyi bagardim. Baglangigta, izleme
konusunda endigelerim vards, ¢iinkii tartismalar: da takip
etmek zorundaydim, ancak izleme safhast ¢ok kisa bir an
siirdiigii icin zorlanmadim. Hatta samirim bana yardim
dokunmus bile olabilir, ¢iinkii duyumlar: izleyebilmek
icin kendimi yargiladigim ve hirpaladi§im bir diigiince
dongiisiiniin iginde kaybolmak yerine, konugmalara odak-
lamp anda kalmak zorundaydim. Bu yiizden, toplanti
giilliik giilistanlik gegmese de bu igi boyle kotarabildigim
icin kendimle gurur duydum. Bagariyr kabullenip takdir
edebildim ve bu da giine bakis agim degistirmeme yar-
dimcr oldu.

FRKIAI pratiginden birkag dakika sonra katilmcimizin
prefrontal korteksinin nasil aktif kaldigina dikkat edin. Ken-
di kendini yargilama dongiisiinde kaybolmak yerine, anda
kalmayi bagsariyor ve tartismayi yonetebiliyor.

Bir daha, iginizde bir aliskanlhik dongiistiniin yiikseldigini
hissettiginizde, FRKIAI pratigini uygulayip uygulayamadig-
niza bir bakin.

Asagida, fotokopiyle cogaltabileceginiz ya da telefonu-
nuzla bir fotografini ¢ekebileceginiz kart boyutlarinda bir
versiyon var; pratigi yapmak istediginizde size kolaylik sag-
lamasi i¢in yaninizda tasiyabilirsiniz.

FRKIAI
iginde bulundugun anda olanlari FARK ET.

IZIN VER/KABULLEN: Onlari itmeye ya da degistirmeye galisma.

Beden duyumlarini, duygulari ve dasunceleri ARASTIR: “Hmmm,
bedenimde su anda neler oluyor?” sorusunu sor.

Deneyiminde neler yasandigini {ZLE.
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Bolim 19

ALL You NEED Is LOVE*

ting disorder) konusunda kendisine yardim etmem

i¢in muayenehaneme sevk edilen otuz yasinda bir ka-
dinla tanigtim. Viicut kitle indeksi 40'1n (normal deger 18,5 ila
25'tir) iizerinde oldugu icin asir1 obez kategorisine giriyordu
ve yeme bozuklugu tedavisi igin tiim kriterleri karsiliyordu:
Normalden ¢ok daha hizli yemek, rahatsizlik hissi duyana
kadar ¢ok yemek, fiziksel olarak aghk hissetmedigi halde ¢ok
fazla yemek, asir1 yemenin ardindan tiksinti duymak, depre-
sif veya suglu hissetmek.

Hikayesini duymak istedigimde, annesinin onu sekiz ya-
sinda duygusal olarak istismar etmeye bagladigini anlatti. Bu
kroniklegsen travmanin bir sonucu olarak, zaman igerisinde
hosuna gitmeyen duygular hissetmemek igin yemek yiyerek
‘kendini uyusturmay1’ 6grenmisti. Bana geldiginde, ayin yir-
mi glinii ve bazen giinde birkag kez olmak iizere koca biiyiik
boy pizzalar tek bagina yiyebiliyordu.

Burada bir ara verip olanlar1 haritalandiralim:

B ir siire 6nce, tikanircasina yeme bozuklugu (binge ea-

Tetikleyici: Hos olmayan duygular

The Beatles grubunun efsane parcasina gonderme. ing. fhtiyacimz olan
tek sey sevgi. (¢.n.)
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Davranis: Tikanircasina yeme

Sonug: Kendini uyusturma seklinde gelen kisa siireli
rahatlama

Ancak bu hanimefendi ve digerleri igin kotii hisler yok olup
da prefrontel korteks yeniden devreye girdigi anda, istene-
meyen bir davranigta bulunduklari igin duyduklan sugluluk
duygusu ve 6zyargilama baghyor ve bu da yine olumsuz
duygular tetikleyerek prefrontal korteksi bir kez daha devre-
dig1 birakip Tag Devri beynini aktive ederek ayni tikanircasina
yeme davranisim tekrarlamasina neden oluyor. Bu durumu
bir aligkanlik déngiisii ‘yankisi’ gibi diigiinebilirsiniz; esas
tikanircasina yeme aligkanlik dongiisii tarafindan tetiklenen
bir bagka déngii.

Arka beyin bir Truva at1 gibi igledigi igin hasta bu kez de
ikinci aligkanhk dongiistine sikisip kaliyor. Ciinkii her ne ka-
dar diigiinen beyni bu davranigin son derece mantiksiz oldu-
gunu bilse de arka beynin tek bildigi hayatta kalmay: sagla-
maktir. Bu noktada irade duruma ayak uyduramiyor. Sadece
o aligkanhk dongiisiinii haritalandirmay: basarmak bile bii-
yiik bir adimdj, ¢iinkii geng kadinin kendisine ‘vaaz veren’
ya da iradesizligi konusunda kendisini kotii hissetmesine
neden olan (ve potansiyel olarak dongiiyii tekrar tetikleye-
cek olan) bir doktoru yoktu. Bunun yerine en derin 6zgiiven
eksikliklerinden biri konusunda i¢gorii kazand: ve ne kadar
yol katettigini gordiigiimii anlad1. Bu empati, giiven duygu-
su ve sonrasinda atacagimiz adimlar igin bir kap1 agmamiza
yardimci oldu.

Birka¢ ay boyunca kendisini muayenehanemde takip
ettim; o aligkanhk dongiilerini haritalandirmasina, déngii-
lerden eline ne gectigini gormesine ve déngiilerin iginden
cikabilme yolu olarak bilingli farkindahk pratikleri 6gren-
mesine yardimcr oldum. Ancak bu hanimefendiye kitapta
yer vermemin esas nedeni, igine diistiigii yanki ahgkanlhk
déngiileri:
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Tetikleyici: Tikanircasina yeme yiiziinden suglu his-
setmek (hos olmayan duygu)

Davranis: Tikanircasina yemek (tekrar)

Sonug¢: Tekrar kendini uyusturma gseklinde gelen
kisa siireli rahatlama

Bu aliskanlhk dongusiiniin kendisine bir fayda saglamadig-
n1 gormeye bagladiginda, tikanircasina yeme krizlerinin yo-
gunlugunda, sikhginda ve siiresinde diisiigler bagladi. Daha
da 6nemlisi, iyilesme siirecinin bir pargasi olarak bagka bir
aligkanhk déngiisiiniin farkina vardi: Ozyargilamalarindan
biriydi bu. Aynada kendisine baktig1 neredeyse her seferde,
¢ok sisman oldugu ya da hig gekici olmadig konusunda ken-
dini yargihyordu. Bu da hayatini, halka agik yerlere girmek
ve randevuya ¢ikmak da dahil olmak tizere pek ¢ok agidan
etkiliyordu. Kendini giderek daha fazla izole edip daha da
depresif bir ruh haline biiriindiikge, 6zyargilama aligkanlik
dongiisii derinlesiyordu. Her ne kadar tikamircasina yeme
krizleri azalsa da biitiiniiyle iyilesemiyordu.

Bu yiizden bir sonraki adim, onu merhamet adini verdigi-
miz bilingli farkindahk pratigiyle tanistirmak oldu.

Merhamet

Merhamet pratigi (kadim Pali dilindeki adiyla metta olarak
da bilinir) hem kendimize hem de baskalarina kars1 yumugak
davranabilmemize ve herkesi oldugu haliyle kabul edebil-
memize yardimci olur. Bunu yaparken de ge¢miste olanlarn
ge¢miste birakip, onlardan ders alarak simdiki zamana ilerle-
yebilmemiz igin bizi destekler.

Merhamet, kendimizi kétii hissettigimizde yapacagimiz
kendi kendimize olumlu konusma ya da sirt sivazlama gibi
bir pratik degil. Hepimizin icinde var olan ve diledigimiz
zaman yardima gagirip destek alabilecegimiz bir kabiliyettir
(stirdiiriilebilir DBCT'ler sunan bir hal). Kendimize ve bagka-
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larina sundugumuz, saf, iyi dileklere dayanir. Daha 6nce de
yazdigim gibi, laboratuvarimda yaptigimiz caligmalar, mer-
hametin arka beynin 6zyargilama gibi aliskanlik déngtilerini
besleyen posterior singulat korteks gibi boliimlerindeki ak-
tiviteyi azalttigin1 gosteriyor.”> Merhamet pratigi yaptigimiz
zaman, tam tersi durumlarda, yani kendimizi yargiladigimiz-
da neler oldugunu daha net gorebilmeyi 6greniriz. Ozyarg-
lamanin bize hicbir fayda saglamadigim daha net gorebildi-
gimizde ise bu aligkanhg) terk etmeye daha yatkin oluruz,
¢linkii merhamet bize kendimizi daha iyi hissettirir.
Merhamet pratigi ti¢ kisma ayrilabilir:

1. Ozde kalmaniza yardimai olacak bazi merhamet
ifadelerini kullanmak

2. Merhametinizi sundugunuz kisinin gortintiisii-
nii gérmek

3. Pratik yaparken bedeninizde yiikselen merha-
met duygusunun farkina varmak

Iik olarak sessiz bir yerde, rahat bir oturma pozisyonu alin
ve zihninizin, bedenin nefes alig veriglerini hissederek dinlen-
mesine izin verin. (Unutmayin, yénlendirme yok!)

Simdi son zamanlarda, merhamet karsit1 bir duygu olarak
sizi strese sokan ya da endiselendiren bir durumu kafanizda
canlandirin. Bedeninizde nasil hisler uyandigini fark edin.
Bedeniniz genigliyor mu yoksa daraliyor mu? Birkag dakika
boyunca ortaya ¢tkan duyumlari izleyin.

Simdi kapidan igeri sevdiginiz bir arkadagimizin girdigini
hayal edin, uzun zamandir gérmediginiz biri olsun. Iginizde
nasil bir his uyanmyor?

Sizi kaygilandiran bir durumu diisiindiigiiniizde ortaya
¢ikan duygu ile simdi hissettiginiz duygu arasindaki farklara
dikkat edin. Hangisi daha bogucu ya da ezici geliyor? Han-
saghyor?

Simdi tekrar sevdiginiz arkadasinizi ya da belki hayatiniz-
da size rol model olmus birini, kogulsuzca seven, comert ya
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da bilge birini diisiiniin. Bu bir evcil hayvan da olabilir: Evcil
hayvanlar kosulsuz sevgi gostermede gergekten harikadir. Bu
kigilerin size karg1 ne kadar merhametli olduklarini ve sev-
gilerinin dogasini diisiiniin. S$imdi iginizde bir his uyamyor
mu, bir bakin. Bir sicaklik ya da genisleme, gogsiiniizde ya
da kalbinize belki?

(Hemen bir sey fark edemezseniz, bunda bir sorun yok.
Sadece pratige devam ederken sik sik bedeninizdeki hisleri
kontrol etmeyi siirdiiriin.)

Simdi bu figiire sunabileceginiz birkag iyi dilek segin. Size
birkag 6neride bulunallm ama gergekten size ait olabilecek
ifadeleri sectiginizden emin olun, higbiri hitap etmiyorsa
hepsini birakin ve kalbinizdeki hisle bag kurun:

“Mutluluk seninle olsun” dilegiyle nefes alin, “Mutluluk
seninle olsun” dileginin tiim bedeninize yayilmasina izin ve-
rin.

“Saghgin yerinde olsun” dilegiyle nefes alin, “Saghgin ye-
rinde olsun” dileginin tiim bedeninize yayilmasina izin verin.

“Ayagina tas degmesin” dilegiyle nefes alin, “Ayagina tas
degmesin” dileginin tiim bedeninize yayilmasina izin verin.

“Kendine kars1 hep merhametli ol” dilegiyle nefes alin,
“Kendine karsi hep merhametli ol” dileginin tiim bedeninize
yayilmasina izin verin.

Sonraki bir dakika boyunca ya da daha uzun bir siire bu
climleleri sessizce tekrarlayin. Her bir ifadeyi ve bedeninizde
hissettiginiz kogsulsuz sevgiyi, sizi iginde bulundugunuz ana
baglayan birer ¢apa olarak hayal edin. Bu his simdilik fazla
zorlama ya da zayf bir duygu gibi geliyorsa, sadece rahatla-
yin ve sozlere odaklanin. Dogal kapasiteniz uyandikca duy-
gu da zaman igerisinde gliglenecektir, zorlamaya galismayin.

Ayrica zihniniz bagka yerlere kayiyorsa, nereye gittigini
gozlemleyin ve ciimleleri tekrar edin ve eger varsa, gogsii-
niizde hissettiginizkosulsuzsevgiyle bag kurarak bedeninize
donmesini saglayin.

Simdi kendi benliginizi zihninize tagiyin. Bunu yapmani-
za direnen bir parcaniz ya da kapal herhangi bir nokta var
mi, bir bakin. Evet, kendimizi degersiz biri olarak yargila-
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makta iyiyiz. Simdilik sadece bunun size nasil hissettirdigini
fark edin ve bu hisleri bir siireligine kenara birakip birakma-
diginiza bakin. Daha sonra istediginiz an geri doniip kaldig-
niz yerden kendinizi yargilamaya devam edebilirsiniz!

Digerlerine sundugunuziyi dilekleri bu kez kendinize su-
nun:

“Mutluluk benimle olsun” dilegiyle nefes alin, “Mutluluk
benimle olsun” dileginin tiim bedeninize yayilmasina izin
verin.

“Saghgim yerinde olsun” dilegiyle nefes alin, “Saghgim
yerinde olsun” dileginin tiim bedeninize yayilmasina izin ve-
rin.

“Ayagima tas degmesin” dilegiyle nefes alin, “Ayagima
tas degmesin” dileginin tiim bedeninize yayilmasina izin ve-
rin.

“Kendime karg1 hep merhametli olayim” dilegiyle nefes
alin, “Kendime kargi hep merhametli olayim” dileginin tiim
bedeninize yayilmasina izin verin.

Ayni sekilde bu ciimleleri de istediginiz gibi sessizce tekrar
edin. Her bir ifadeyi ve bedeninizde hissettiginiz kogulsuz, si-
cacik, engin sevgiyi, sizi i¢inde bulundugunuz ana baglayan
birer gapa olarak hayal edin. Zihniniz bagka yerlere kayiyor-
sa, nereye gittigini gézlemleyin ve climleleri tekrar ederek ve
gogsuiniizde hissettiginiz sicaklik ya da genigleme hissini fark
ederek zihninizin bedeninize dénmesini saglayin. Bir direng,
gerginlik ya da bagka bir beden duyumu fark ederseniz, me-
rak duyun, hmmmm, gerginlik... llging... Sadece bunlar1 goz-
lemleyin ve climleleri tekrar edin.

Ve simdi bu rehber esligindeki pratigi sonlandirin.

Bu pratigi yalnizca kendinize ya da sevdiklerinize degil,
yeni tanigtiklariniza ve hatta hayatinizdaki zor insanlara ka-
dar genisletebilirsiniz. En nihayetinde gerilmeyi birakip, si-
cak ve agik nitelikler kazanma pratiginin kalbinizi nasil da
merhamet ve nezakete agacagini gorebilirsiniz.
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Merhamet Her Zaman Parkta
Yiiriiyiis Yapmaya Benzemez

Merhamet pratigi ilk basladiginizda sizi biraz zorlayabilir.
Ben de bu pratigi ilk 6grendigimde ¢ok direng gostermistim,
¢linkii bana biraz fazla dokunakh geliyordu. Kumbaya™ met-
remde standartlarin ¢ok disinda kaliyordu. Bu pratigin ne ka-
dar kiymetli ve faydali oldugunu anlamam birkag yilimi ald1.
Ihtisasima bagladigim dénemde, neredeyse on yildir me-
ditasyon yapiyordum ve heybemde bir de birkag yilhk mer-
hamet pratigi deneyimi vardi. Yavas yavas, pratik sirasinda
gogsiimde bir sicaklik hissetmeye, bedenimde kasilan yerle-
rin nispeten gevsediklerini fark etmeye baslamistim. Her za-
man degil ama bazen. O zamanlar hastaneye birkag kilometre
mesafede yagiyordum ve bu yiizden ige bisikletle gidip gele-
biliyordum. Bisiklet iistiindeyken biri bana korna ¢aldiginda
ya da bagirdiginda inamlmaz gerilirdim. Derken garip bir
ahgkanlik dongiisii igerisinde oldugumu fark ettim:

Tetikleyici: Korna ¢alinmasi

Davranig: Bagirmak, karsilik olarak evrensel bir hos-
nutsuzluk belirtisi olan el hareketini gekmek yahut
bilerek arabanin 6niinden gitmek

Sonug: Kendini hakh hissetmek

Esas sorun, bu kendini begenmis tavri hastaneye de yansit-
maya basladigimda patlak verdi. Hastalarimi pek de keyif-
lendirmedigimi fark ettim. Araglara bagirmak yerine kor-
na sesini merhamet pratigi uygulamak igin bir tetikleyici
olarak kullandigimda, kasilma halinde (ve tavrimda) nasil
bir degisiklik olacagin test etmeye bagladim. Ilk 6nce ken-

Kumbaya: Ayni ad: tagtyan Amerikan halk sarkisi. izcilik kamplarinda
yaygin olarak kamp atesi basinda sdylenir. Esas olarak insani ve manevi
birligi anlatan, yakinhk ve sefkate isaret eden sarki, daha sonralar diinya
tizerine naif bakig agis1 sebebiyle alayc bir bicimde alintilanmaya bagla-
mugtir. (¢.n.)
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di kendime, “Mutluluk benimle olsun” ciimlesini kurarak
basladim; ardindan siiriiciiyii merkeze aldim: “Mutluluk
seninle olsun.” Bu pratik, gercekten de iginde bulundugum
aliskanlik doéngiisiinii kirmama ve beraberinde kendini be-
genmislik ve gerginlik hissini de gotiirmesini saglamama
yardimc oldu.

Tetikleyici: Korna galinmasi

Davranis: iki tur merhamet pratigi: Bir ciimle benim
icin, digeri siiriicii igin

Sonug: Daha hafiflemis, daha agik hissetmek

Cok ge¢meden hastaneye artik ¢ok daha hafiflemis halde
geldigimi fark ettim. Gerginlik gitmisti. O zaman sunu fark
ettim: Insanlara iyi dilekler dilemek igin birinin bana korna
calmasin1 beklememe gerek yoktu. Tamistigim herkese yapa-
bilirdim bunu. Boéylece denemeler yaptim ve ¢ok ge¢meden
ise cok daha negseli gelmeye basladim. Bu iki aligkanlik don-
glisiiniin sonuglar arasindaki farki gérmek (6ncesinde disari
kapal bir gerginlik ve sonrasinda apagik bir nege patlamas),
merhametin aslinda diisiindiigiimden ¢ok daha 6diillendiri-
ci oldugunu anlamamui sagladi. Artik higbir sey bir miicadele
degildi benim igin.

Siz de benim gibi merhamet pratigi yapmakta zorlanabi-
lirsiniz. Pratigi yargilayabilir, kendinizi yargilayabilir ya da
yapamayacaginizdan, pratigi dogru sekilde uygulayamaya-
cagimizdan ve hatta bundan fayda saglayamayacak kadar ha-
sarli oldugunuzdan endige edebilirsiniz. Durum buysa, sizin
icin Leonard Cohen’in Anthem isimli pargasindan bir alinti
yapacagim: “Miikemmel olacagim diye tasalanma. Hepimiz-
de olan ve kusur ya da hata diye baktigimiz o gatlak, aslinda
gliciimiiziin kaynag1.”
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Azim

Tikanircasina yeme bozuklugundan mustarip olan hastami
da kendisini giderek derinlesen depresyon ve tecrit sarmalin-
dan kurtarmasina yardimc olabilecek bir DBCT olarak mer-
hamet pratigiyle tanistirdim. Biraz ugrasmasi gerekti ancak
bir siire sonra kendini yargilama aliskanhginin tetiklendigini
anladig1 anda hemen bagvurabilecegi bir yol olarak bu pra-
tigi kullanmaya bagladi. Cogu zaman depresif diigiinme se-
anslarindan kurtulmayi bu yolla basard: ve en sonunda da
tikanircasina yemeyi neredeyse tamamenbirakti, 6yle ki artik
yardimima ihtiya¢ duymayacak bir noktaya geldiginde ken-
disini taburcu ettim.

Yaklagik dort ay sonra, her seyin yolunda gittiginden emin
olmak i¢in kontrole, muayenehaneye geldi. Yaklasik on sekiz
kilo vermigti ama daha da énemlisi, “Ogrettiginiz yaklagim
i¢in minnettarim, ¢linkii gergekten hayatimi geri almigim gibi
hissediyorum. Sadece bir dilim pizza yiyip doyasiya tadinm
¢ikarabiliyorum” diye agikladi durumunu.

Aligkanhk dongistinii (dongtilerini) kirmak igin kagin-
maya ya da bagka stratejilere bagvurmak zorunda kalmasina
dikkat edin. Ve anlattig1 sey aslinda bir mucize degil; basitge
li¢ vitesi birden kulland1 ve gercek hayata basariyla uyguladi.
Kendi ahigkanlik déngiilerini haritalandirmay: (birinci vites),
kendi goéziine parmak sokmanin ne kadar ac1 verici oldugu-
nu gérmeyi (ikinci vites) ve bu aligkanlik dongiilerinin disina
¢itkmak i¢in DBCT olarak merhameti kullanmayi, daha giizel
bir seye doniismeyi bagardi: Kendisine.

Yani hayatiniza bir tutam merhamet ekleyin. Merakin ve
nezaketin/merhametin eylemlerinizi nasil hem kendinize
hem bagkalarina fayda saglayacak sekilde degistirmenize
yardimcr olabilecegini kesfetmeye baslayin. Sorunlarinizi
¢ozme ve diinyayla etkilesim halinde olabilmeniz konusunda
sizidahaiyi yerlere tagiyabilir. Bir sandalye ya da meditasyon
minderi izerinde otururken yahut uyumak igin yattiginiz va-
kit bu pratigi deneyimleyebilirsiniz. Hatta caddede yiiriirken
bile yapabilirsiniz. Yukarida verdigimiz ciimle &rneklerini
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kendiniz ya da yammizdan gegen herhangi biri igin kulla-
nabilirsiniz mesela. Kendinizi yargilamak ya da hirpalayip
suglamak yerine, merhamet pratigini ne kadar ¢ok yaparsa-
niz, anda kalma, agik olma, kendinize insan olabilmek igin
miisaade etme gibi eylemler giderek aliskanhiga doniisiir ve
i¢inizde her daim ulagilabilir olan dogal 6diillerden o kadar
faydalanirsiniz: Sicaklik, genisleme hissi, huzur ya da deneyi-
minizi her ne tamimliyorsa o.
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Bolim 20

NEDEN ARAMA
ALISKANLIK DONGUSU

my (elbette gergek ismi bu degil) benim hastalarim-
Adan biri. Otuzlu yaslarinin sonlarinda, mutlu bir

evliligi ve ii¢ ergen ¢ocugu olan bir kadin. Pek ¢ok
kadinin yapmak durumunda kaldig) ve goriiniiste insana im-
kansiz gibi gelen sihirbazlik isiyle mesgul, son derece yogun
biri: Cocuklarinin ve kocasinin bakicisi olmak ve ayni1 anda
is hayatina da devam etmek. Ondan ¢ok daha kétii durumda
olan kadinlar da var. Mesela benim annem (ki kendisi benim
kahramanimdir!) geceleri hukuk fakiiltesine devam ettigi
halde dort ¢ocugunu tek bagina biiyiittii ancak Amy her seyi
idare etmeye cahstig1 icin pengesine diistligii epey agir bir
kaygi bozuklugu sorunu yiiziinden bana bagvurmak zorun-
da kald.

Amy’yle ¢alismaya basladigimda, ilk seansinin sonunda
aliskanlik dongiilerini haritalandirmak igin kullanabilecegi
birkag yonerge vererek onu evine yolladim. Hastalarim se-
anslar arasindaki siireglerde ev 6devlerini yaptiklarinda, bu-
nun siirece katkisi oluyor. Bir terapi ortaminda degil de ger-
¢ek hayatlarimin tam ortasinda aliskanhk doéngiilerini agikga
haritalandirdiklarinda, kendilerine neler oldugunu daha iyi
anlayabilmekle kalmiyorlar, tedavide de ¢ok daha etkin bir
ilerleme kaydediyoruz. Bdylece bir sonraki seansta o kiymet-
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li siireyi, gegtigimiz hafta ya da aya dair animsayabildikleri
olaylarin iizerinden ge¢gmek ve neler oldugunu ¢dzmeye ¢a-
lismak yerine aligkanlik dongiilerinin kendisine odaklaniyor-
duk.

Yakin zamanda gergeklesen bir randevusunda, Amy te-
lagh bir ifadeyle igeri girdi. Hi¢ vakit kaybetmeden, koltuga
oturur oturmaz anlatmaya basladi. Her kiigiik seyin onu na-
sil giictinii tiiketen tiirden bir kaygiya siiriikledigini agikladi.
Uzerinde ok fazla sorumluluk vardi (kendi iginde ok biiyiik
seyler olmasa da) ancak son zamanlarda hepsi géziinde o ka-
dar biiytiyordu ki bir noktada sebepsiz yere (yani sevdikleri-
mize kizmamizin hakh bir nedeni olacagindan degil elbette)
kocasina ve ¢ocuklarina gatmaya baslamisti. Bunun digsinda
isini sevdigi ve pek de stresli bir ortamda bulunmadig halde,
ise dogru yola ¢ikma fikrinin bile kendisini ne kadar endige-
lendirdiginden dem vuruyordu. Artan kaygilar yiiziinden,
ise koyulmak yerine listeye bakip daha da kaygilandig, stres
yiiziinden kendini bitkin hissettigi ve en sonunda da kendini
gliniin biyiik bir kismin1 uyuyarak gegirirken buldugu igin
yapilacaklar listesi dag gibi yiikseliyor, uykudan uyandigin-
da da ayni kisirdongii devam ediyordu. Enerjisini bir tiirli
verimli bir bigimde kullanamiyordu. Kaygisi biitiin enerjisini
gekiyor, ufacik tetikleyicilerle kocaman bir yangina dontige-
rek geng kadini tiiketiyordu.

O seansta Amy, nerede sikisip kaldigina dair bana biiyiik
bir ipucu verdigi bir yorumda bulundu: “Kayg {izerime gul-
laniyor ve ben neden endiseli oldugumu diisiinmekten bagka
bir sey yapamiyorum.”

Amy kaygilarinin, belli bir tetikleyiciye ihtiya¢ duymadan
aniden oylece ortaya ¢ikiverdiginden bahsediyordu. Bir nok-
tada anlayigh esi ve arkadaslar1 nesi oldugunu sormus ve ar-
dindan, “Bir psikiyatristle gériismiiyor muydun?” demigler-
di. Hemen sunu sordum: “Yani size ‘Neden hald diizelmedin?’
mi demek istiyorlar?” “EVET!” dedi ve devam etti. “Aslinda
nedenini anlayabilseydim...”

Amy bu noktada, pek ¢oklarimin yaptig1 gibi zihninin
tuzagina diisiiyordu. Herkes gibi, neden endiseli oldugunu
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anlarsa, bu kegfinin mucizevi bir bi¢cimde tiim kaygilarim
alip gotiirecegine inamyordu. Sikhikla bu ‘diizelme’ gabasi,
soruna neden olan seyin ne oldugunu ¢6zmeye ¢alisma hali
olarak ortaya ¢ikiyordu ve sebebi bir kez 6grendigimizde sifa
buluyorduk.

Tetikleyiciler, 6grendigimiz ve sonrasinda bir uyariciyla
iligkilendirdigimiz bir davranisin sonucunda ortaya g¢ikar.
Hayatta her sey tetikleyici olabilir. Bir seyi gormek, bir sey
hissetmek, hatta basit bir diigiinceye kapilmak bile sonrasinda
bir aligkanlik dongiisiine evrilmeye hazirlanan ahsilageldik
bir tepkiyi tetikleyebilir. Dogal olarak bizler de s6z konusu
tetikleyicileri tanimlayabilirsek, gelecekte onlardan kaginma-
y1 ya da daha iyisi, onlar1 diizeltebilecegimizi diisiiniiriiz. Bu
ylizden siirekli olarak ge¢misi diizeltmeye ¢alistigimiz bir ki-
sirdongiiye saplanip kalinz. Ancak bu da degistirebildigimiz
bir sey degil; kaynaginm kesfettigimizde ondan yalmzca bir
seyler 6grenebilir ve ilerleyen zamanda bir ahgkanhk dongii-
siine evrilecek olan alisilmis davranisimiz: degistirebiliriz.

Amy ise tavsan deligine ¢oktan inmisti. Yanita ulastiginda
diizeltebilecegini ve kaygisinin bir anda ortadan kaybolaca-
gin1 diisiindigii igin, umutsuzca neden endiseli oldugunu
anlamaya gahsiyordu. Gelgelelim ironik bir bigimde siireg
icerisinde ‘neden arama’ aligkanlik dongiisiine kendini daha
fazla kaptirnyordu:

Tetikleyici: Kaygi

Davranis: Endigeli hissetmenin nedenini anlamaya
calismak (ve basarisiz olmak)

Sonug: Eskisinden daha ¢ok endiselenmek

Amy, seansin ilk on dakikasinda, sadece nasil bir ‘seyle’ mii-
cadele ettigini tanimlamaya galisirken, tam tig kez neden ara-
ma ahskanlik dongiisiine kapilmist: bile. (Neler olup bittigi-
ne dair gergek bir fikir edinmesi i¢in sorunu doktorunuzun
oniinde canl canh sergilemekten iyisi yoktur!) Kendisine
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tigtincii kez, “Nedenini ¢b6zemediginde kendini nasil hisse-
diyorsun?” diye sordum. “Durumu daha da kétiilestiriyor”
dedi.

Aslinda tetikleyicinin ne oldugunu ¢6zse bile bu sorunun
kaynagini bulmayacakti. Aslinda Amy’nin sorunu, tam ola-
rak o ‘neden’ sorusunu sormakt. Yaptigim ilk sey, sakinleg-
mesi igin derin bir nefes almasim sdylemek oldu. Ardindan
birlikte ¢aligsarak alhigkanlhk dongiisiinii haritalandirdik. Sirf
bununla bile tam da iginde bulundugu anda kaygilarini nasil
koriikledigini fark ettigi i¢in daha az endise duymaya bagla-
di. Sonrasinda ona dogru uzandim ve daha radikal bir 6ne-
ride bulundum. “Ya ‘neden’ denen seyin aslinda bir 6nemi
yoksa?” dedim. “Ne?” dedi, sasirmig goriiniiyordu.

Kaygiya da endigenizi neyin tetiklediginin bir 6nemi yok-
tur, esas 6nemli olan sizin bunlara nasil reaksiyon gosterdigi-
nizdir. Amy tekrar tekrar neden arama aligkanlik déngiisiine
kapilirsa, bu atege benzin d6kiip durumu daha da kétiilestir-
mekten bagka ise yaramaz. Bilingli farkindalik pratiklerinde
‘ne/neden’ ayrimini1 yapmak kritik 6neme sahiptir. Kaygih
insanlar, neden sorusuna takilip kalmak yerine iginde bulun-
duklar1 anda neler olduguna odaklanmayi égrenirler. O anda
neler diisiiniiyorlar? Neler hissediyorlar? Bedenlerinde ne
tiir duyumlar ortaya ¢ikiyor?

Amy’ye biraz ev 6devi verdim. “Bir neden arama dongii-
stintin bagladigini hissettigin ya da fark ettiginde ti¢ kez derin
nefes al. Igine derin bir nefes gek ve nefes verirken kendi ken-
dine, ‘Nedenin bir onemi yok’ de.”

Bu egzersizin amaci, kayginin ortaya ¢ikisini fark etme-
sine, iginde bulundugu anda neler olduguna odaklanmasina
ve yine neden arama dongiisiine kapilmamasina yardima ol-
makti. Egzersizi yapabileceginden emin olmak adina Amy ile
bir nefes galismasi gergeklestirdik ve sonrasinda neden arama
aligkanlik dongiilerinin disina ¢itkmasina yardimai olacak so-
mut bir aracla pratik yapmak iizere kendisini evine yolladim.

Zaman zaman hepimiz, beyinlerimiz birer makineden
ibaretmis gibi diisiinerek mekanik moda ge¢me hatasina dii-
sebiliyoruz. Elbette ortada fizyolojik bir sorun varsa (mesela
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bir beyin tiimorii gibi), tedavi konusunda Bati tibbi hariku-
lade isler ¢ikarabiliyor. Ancak ge¢misten gelen ve bir als-
kanhk dongiisiinii tetikleyen bir meseleyi ¢ozmeye ¢alismak
asla sonug vermiyor ¢iinkii ge¢mis, ge¢mistir. Bolim 14'te
kullandigim affetmeyle ilgili deyim tam da bu durumu kar-
sihyor: “Affetmek, daha iyi bir ge¢mise dair umudu yitir-
mektir.” Tetikleyicilerden kaginmak gibi bir yaklasim benim-
sersek, bunu bagaramamakla kalmayiz (ki hastalarim buna
ragmen ayni seyleri deneyip durmaktan vazgegmiyor!), ayni
zamanda sorunun kokenine de inemeyiz. Ge¢misi ge¢miste
birakip iginde bulundugumuz ana odaklanmay:1 6grenmek
zorundayiz, ¢iinkii miidahale edebilecegimiz tek an ‘su an
Iginde bulundugumuz anda kapildigimiz ahigkanhk déngii-
leri. Ne zaman bir neden arama aligkanhik déngiisiine kapil-
sak, hem kendimizi yakiyor hem de atese benzin dékmeye
devam ediyoruz.

Neden arama ahgkanhginizin olup olmadigina bir bakin
ve alev alev yanmanin nasil bir his oldugunun farkina varin.
Ardindan ‘ne’ sorusuna odaklanin (nedene degil) ve ahskan-
hk dongiisiinii haritalandirip, Amy’ye 6grettigim (kendinize
nedenin onemli olmadigini hatirlatmak) basit nefes caligmasini
yaparak dongiiniin disina giktiginizda neler oldugunu goz-
lemleyin.

Gozleriniz (ya da En Azindan Duygularimz)
Ruhunuza A¢ilan Pencerelerdir

Kag profesyonel poker oyuncusunun turnuva sirasinda koyu
renk camh giines gozliigii takthigini merak ettiniz mi? Bu ge-
kilde gozleri asla hamleleri konusunda ipucu vermez. Bir po-
ker oyuncusunun yapabilecegi en kétii sey ipucu vermektir;
elindeki kartlar konusunda rakiplerine fikir verecek ufacik
bir davranis ya da tavir degisikligi sonunu getirir. Gozlerin
istemsizce hareket edisine engel olmak ya da yiiz ifadesini
maskelemek gercekten zor igtir, dolayisiyla giines gozliigii
kurtarici olur.
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Gozleriniz gergek anlamda mevcut duygudurumunuza
agilan birer pencere gorevi gorebilir. Once gézlerinizin duy-
gularinizla olan baglantisimi kavrayarak kaygy, korku, hayal
kirikhig: ve daha bagka duygularla ¢alismaniza yardima ola-
cak basit bir pratik yapmaniz miimkiin. Ayrica bu pratik, me-
rak etme ahgkanhgim gelistirmenize yardimar olacaktir. Bu
pratigi kesfe hazir misiniz? Haydi, hemen baglayalim.

Once biraz bilimden gidelim. 1800'lerde, Charles Darwin,
bir belirsizlikle kars1 karsiya kaldigimizda gézlerimizi iggii-
diisel olarak kocaman agtigimiza ve ‘etrafta’ ciddi bir tehlike
olup olmadigina dair daha fazla gorsel veri toplamaya ¢alis-
tigimiza dair bir teori ortaya atti. Yiizde ortaya ¢ikan diger
korkulu ifadelerle bir araya geldiginde, gozleri biiyiik agmak
aym zamanda etrafimizdakilere de korktugumuzu bildiren
birer sosyal sinyal iglevi goriir. Fibroz tabaka/sklera (goziin
beyaz tabakasi) ve goziin kalan kismi arasindaki zithk ise
ozellikle insanlarda bu ifadenin daha da dikkat ¢ekmesini
saglar. Biri ytiiziimiize bakip da “Hey, orada tehlikeli bir sey ola-
bilir*” mesajin biz tek kelime etmeden kolayca alabilir.

Aslinda gozlerin bu istemdis1 biiyiimesi, hem eylemi ger-
ceklestiren hem de buna sahit olan kiside gevresel olaylarin
biligsel agidan islenme oranini da artirabilir. Psikolog Daniel
Lee, Psikolog Joshua Susskind ve Adam Anderson, 2013 y1-
Iinda®® gergeklestirdikleri incelikli bir deneyle bu duruma
151k tuttular. Katilimcilardan ilk etapta korkmusg gibi bir po-
zisyon almalarini, sonra nétr bir yiiz ifadesi takinmalarin
ve en sonunda da bir seyden tiksiniyormus gibi yapmalarini
istediler. Elde ettikleri sonuglara gore, 6zellikle korkmus gibi
bir pozisyon almak, anlaml biligsel bir gérevi tam anlamiyla
olmasi gerektigi sekilde yerine getirme yeteneklerini gelisti-
rirken; bir seyden tiksiniyormus gibi yapmak (gozlerin kisil-
dig1 bir eylem olarak), gorevi yerine getirme becerilerine ket
vuruyordu.

Aragtirmacilar ikinci deneylerinde ise gbzdeki korku tep-
kilerinin, kisinin kargisindakine bilissel faydalar saglayip
saglamadigina odaklandilar. Bu ¢alismada yeterince biiyiik
acilmis gozlerin gorsellerini (fibréz tabakanin daha fazla go-
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rindiigii) incelemenin, kisinin biligsel bir gorevi yerine getir-
medeki performansini iyilestirdigi ortaya ¢ikti.

Gozlerimizi sadece korktugumuzda degil, bagka bilgi top-
lama davranislan1 gergeklestirirken de kocaman agabiliriz.
Bir seyi gergekten 6grenmeye hevesliysek, gozlerimiz biiyiir.
Arastirmadaki ilging bir detaya déniis yapalim: Aragtirma-
cilar, katihmcilara kocaman agilmig gozlerin gorsellerini ters
gosterdiklerinde kimsenin korku ifadesini okuyamadigy, sa-
dece gozlerin ne kadar biiyiik oldugunu fark edebildiklerini
ortaya koydu. Bu noktada algisal siirecin gelisiminin biiyiisti-
ni korkunun tetiklemedigi ortaya ¢ikts; irisin fibréz tabakaya
olan orani (yani daha biiyiik agilmig gézler = g6ziin beyazinin
daha ¢ok goriinmesi), gézdeki ifadenin algilanan duygusalh-
gin1 (yani korku) degil, gorev yerine getirme performansiyla
arasindaki baglantiy1 acikhyordu.

Darwin’in, halihazirda aragtirmalarla dogrulanan 6nsezi-
sinde genel anlamda 6grenmeye dair 6nemli ¢ikarimlar var-
dir ve size ahgkanliklarimiz1 degistirmenize yardimce: olacak
bazi hap bilgiler ve zihinsel numaralar 6gretebilir.

Ise baglantili 6grenme ile baglayalim. Beden duyumlarini
ve duruslan belli duygularla eglestirmeyi bu gekilde 6greni-
riz. Hayatta kalma perspektifinden bakarsak, sayet bir tehdit
altindaysaniz, i¢giidiisel olarak basiniz1 ve hayati organlari-
niz1 koruma amaciyla kollarimizi ve bacaklarin1 kullanarak
bedeninizi miimkiin oldugunca kiigiiltmeye ¢ahgsirsiniz.

Bir postiirii yahut yiiz ifadesini bir duyguyla tekrar tekrar
eslestirdigimizde, sonunda ikisi birbirinden ayrilamaz hale
gelir. Diger bir deyisle, biri olmadan digerine sahip olmak
zorlagir. Ornegin, omuzlarinizi iyice sikigtirip kulaklarimza
dogru gekerseniz, bu hareketin sizi nispeten strese soktugu-
nu fark edebilirsiniz. Clinkii hayatimiz boyunca pek ¢ok kez,
stres oldugumuz zamanlarda omuzlarimizi iyice sikigtirarak
kulaklarimiza kadar ¢ekmisizdir. Mutlu oldugumuzda, ge-
nelde bedenimiz daha rahat bir pozisyon alma egilimindedir.
Bu siirece somatik hafiza olusumu denir, zira bu yolla beden
duyumlarini (soma = beden) diisiince ve duygularla iligkilen-
diren hatiralar olustururuz.
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Bu durumla biraz eglenebilirsiniz bile. Omuzlarinizda bu-
giinden veya gegen haftadan (hatta belki gegen yildan) kalma
herhangi bir gerginlik olup olmadigina bir bakin. $imdi derin
bir nefes alin, {i¢ saniye kadar tutun ve nefes verirken omuz-
lariniz1 gevsetin. Kendinizi daha stresli mi yoksa daha rahat
m1 hissediyorsunuz?

Iste gozlerinizde de ayrni sey gegerli. Yasam boyu, gozle-
rin normal agikligin yeni bilgileri edinme ile iligkilendirme-
yi 6grendik. Gozlerinizi korkuyla ya da merakla kocaman
actiginiz zaman, bu beden duyumu beyninize yeni seyler
ogrenmek igin dogru bir yerde bulundugunuza dair sinyal
gonderir. Gozlerinizi tiksinti ya da 6fke hissiyle kistiginizda
ise beyniniz o anda 6grenmeye degil, harekete gegmeye hazir
oldugunuz sinyalini verebilir.

Gelin, bunu biraz kurcalayalim: Gézlerinizi gercekten
kocaman agin ve sizi tiksindiren, hayal kirikhigina ugratan
veya Ofkelendiren bir sey diisiiniin. Gozlerinizi kocaman agik
tutmaya cahsin ve tiksinti (ya da 6fke yahut hayal kirikhig1)
hissinin nasil arttigina sahit olun! “Ah, gercekten tiksiniyo-
rum!” ya da “Ah, gergekten kizgimim!” modu. ise yaradi m1?
Pek sayilmaz, degil mi? Bahse girerim 6yle. Tipk: tiksinme
hissinde oldugu gibi, 6fkelendigimiz zamanlarda da “Hmm,
neler oluyor? Gergekten ofkeli olmama gerek var mi1? Bu konuda
biraz daha bilgi toplayayim...” modu. Ancak bu noktada beyni-
miz pek bilgi toplama modunda olmaz, bunun yerine 6tkeyi
tetikleyen sey her ne ise onun iizerine gitmeye meyleder ve
gozlerimiz lazer benzeri bir odak kazanarak kisilir. Bu ofke-
li yiiz ifadesi o kadar katidir ki 6fke hissini gozlerinizi daha
genis agarak yasamaya galistiginizda beyniniz durumu algi-
lamakta zorlanir, ¢iinkii yiiz ifadenizle duygulariniz arasinda
bir uyumsuzluk vardir. Yani gozlerinizi genisge agarak 6fke-
nizi yasamak gercekten zor bir istir.

Haydi bir deneme daha yapalim: Goézlerinizi miimkiin
oldugunca kisin ve ardindan samimiyetle merak duymaya
calisin. Yine sonug yok: Beyniniz, g6zlerinizi merak ve hay-
ret duygusuyla sonuna kadar agik tutmaya ahgsik. Hatirlayin;
merak duydugunuzda beyniniz bilgi toplama modunda olur.
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Bir uyumsuzluk daha... Beyniniz s6yle konusur: Hey, bir da-
kika! Gergekten merak igindeysen gozlerini olabildigince agmak ge-
rekir? Merakli olduguna emin misin?

Gozler, genel anlamda duygudurumunuzu kusursuz bir
bigimde anlatir. G6zlerimizin aldig) ifadeler ile duygularimiz
arasinda o kadar uzun siire bag kurduk ki ikisi ayrilmaz bir
biitiine doniigtii. Bunun bilinciyle bu basit sistemimizin agig1-
n1 kullanabilir ve hayal kirikhig) ile kayg: hissinden kurtulup
merak duymaya gegmenize yardimci olmasini saglayabiliriz.
Yontem su:

Bir dahaki sefere 6fkeli ya da endiseli oldugunuzu fark et-
tiginizde su adimlar1 deneyin.

1. Durun ve yalnizca hissettiginiz duyguyu adlan-
dirin (“Ah, bu X duygusu”).

2. Gozlerinizin ne kadar kisik ya da agik olduguna
bir bakin.

3. Merak duygusunu tetiklemenin bir yolu olarak
gozlerinizi miimkiin oldugunca agin (ve belki
bir ‘hmm’lama da ekleyebilirsiniz). On saniye bo-
yunca gozlerinizi bu gekilde tutun ve kaygiya (ya
da az 6nce tanimladigimz zor duyguya) ne oldu-
guna bir bakin. Giigleniyor mu yoksa giderek
azaliyor mu? Karakter olarak mi degisiyor yoksa
bagka tiirlii bir degisime mi ugruyor?

Bu pratigin mantigini bir kez kavradiginizda, bunu giin ige-
risinde ne kadar sik tekrarlayabildiginizi gézlemleyin. Iginiz-
de zor bir duygunun yiikseldigi her seferde, bu pratik sizi o
duygunun iizerine gitmeye ve ondan (ve kendinizle ilgili) bir
seyler 6grenmeye ve ayni zamanda merak duyma aliskanh-
gim daha da saglamlastirma ¢abasina daha agik kilabilecek
mi, bir bakin.
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Bolim 21

DOKTORLAR BILE
PANIK ATAK GECIRIRLER

zi birinci ve ikinci viteslerden iigiincii vitese gecmeye

yonlendirmek igin kullanabilecegimiz pek ¢ok aragla
doldurduk. Merak bir temel olusturur, merhamet ise 6zyarg-
lama aliskanlik dongiilerinden kurtulmaniza yardim eder ve
FRKIATI gece yarisi bir seyler atigtirma diirtiisiinii agmanizi
destekler.

Peki ya giin iginde her an yasanabilen ani patlamalar igin
kullanabileceginiz bir araca ne dersiniz?

Bilingli farkindalikla ilgili konusurken siklikla bunun ha-
yata kars1 bir tepki vermekle degil de yasadiklarimiza verdi-
gimiz yamt oldugundan dem vuruyoruz. Hemen bir seyler
yapma diirtiisii, genelde hos olmayan bir seye karsi tepki
vermek seklinde ortaya gikiyor. Kendinize odaklh degilseniz,
sirf aligkanliktan, o hogsunuza gitmeye hissin bir an 6nce yok
olmasin saglamak adina reaksiyon gosteriyorsunuz. Bu, oto-
matik pilotta hareket etmeye ya da programimiza katilanlar-
dan birinin deyimiyle, ‘g6zleri kapali araba kullanmaya’ ben-
ziyor. Nereye gittiginiz hakkinda higbir fikriniz yoktur ama
dogru yolda olmadiginiz1 hissedersiniz.

Kendinize odaklanmigsaniz ve hosunuza gitmeyen o hissi
kabullenip merak ederek bilingli bir farkindalikla yaklasirsa-

Simdiye dek bilingli farkindalik alet cantamizi, beynimi-
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niz, gozleriniz agilacak ve o hisse tepkisel yaklasmak yerine
uygun bir yanitla karsilik vereceginiz bir alan bulacaksiniz.
Alistiginiz tepkisel yaklasima kendinizi kaptirmadiginiz igin
FRKIATI o alani agmaniza yardimci olacak.

Bir keresinde bir grup iiyemiz, “insani olarak var olmak-
tan Ote siirekli bir seyler yapmakta oldugunu” hissettigini
sOyledi. Kendini iyi hissetmek igin siirekli olarak bir seyler
yapiyor ancak sonrasinda bu siireg iginde kendini o kadar
kaybediyordu ki insani varhgini unutuyordu.

Kendinize biraz alan agarak yapma halinden var olma ha-
line ge¢meniz miimkiin. Korku ve kaygi gibi rahatsiz edici
hislere verdiginiz otomatik tepkileri haritalandirmay (birinci
vites) ve bu hislere aligkanliktan bir tepki verdiginizde (mese-
la kaygilanmak, kaginmak, ertelemek gibi; ikinci vites) ortaya
¢ikan sonuglar1 kegfedebildiyseniz, tigiincii viteste hiz kazan-
mig ve merak duymak, FRKIAI pratigi gibi farkh davraniglar
i¢in alan agmaya baslamigsiniz demektir. Hatta merak, sorf
tahtaniza atlayip dalgalarla dans etmek igin ihtiyaciniz olan
tek sey olabilir.

Merak duymak, 6diil temelli 6§renme sisteminizi kontrol
ederek, ahisilmig tepkilerinizin yerine farkindaligi koymani-
za ve ‘sinirli olsa da biraz iyi hissetmek’ geklinde belirlenmis
odilii ‘engin bir merakla kendini ¢ok iyi hissetme’ 6diiliine
cevirmenize yardimar olur. Merak, insana kaygidan daha iyi
hissettirdigi igin (en nihayetinde merak daha biiyiik ve cazip
tekliftir), merakli olmanin nasil bir duygu oldugunu diistin-
mek (kaygiya kiyasla) yeni bir davranig olarak merak duyma-
nin daha giiglenmesini saglayacaktir. En iyi tarafi da sudur;
merakli olmaktan asla sikilmazsiniz. Amerikali yazar Ellen
Parr’in da dedigi gibi: “Merak can sikintisinin ilacidir. Merak
i¢in ise bir ilag yoktur.”

Hadi, FRKIAI pratigini biraz kurcaladigimizda neler oldu-
guna bir bakalim. Zihinsel tutumunuza odaklanin. Kendinizi
diirtiilerinizden kurtulmaya ¢ahisirken (evet, calismak derken
kendinizi zorlamaktan bahsediyorum) mi buldunuz? Yani “FR-
KIAI pratigi yapiyorum ama diirtii neden yok olmuyor?” gibi.
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Iste bu, kendinizi birinci vitesten bir anda tigiincii vitese
ge¢meye zorlamanin bir 6rnegi. Unutmayin, sirf diigiinerek
bir aligkanhigi degistirmeyi basaramazsimz; béyle bir sey
miimkiin olsaydi, ¢oktan yapardimiz. Kendinizi rahatlama-
ya zorladiginiz zamanlarda oldugu gibi, bir diirtiiniin ya da
olumsuz bir hissin yalmzca FRKIAI pratigiyle bir anda or-
tadan kaybolmasini beklemek, atese biraz daha benzin dok-
mekten bagka bir ise yaramaz. Hatta yeni bir aligkanlhik dén-
giisii bile baglatabilirsiniz: FRKIAI pratigi yaparsam, kendimi
iyi hissedecegim! Bunu yaparsaniz stres FRKIAI pratiginde
kendinizi zorlamaniza neden olur:

Tetikleyici: Rahatsiz edici bir his ya da diirtii
Davranig: FRKIAI pratigi yapmak

Sonug: FRKIAI o hissi gidermediginde hayal kirikh-
gina ugramak

Zorla merak duyamayacaginiz gibi, kendinizi kabullenme
icin de zorlayamazsiniz. Ugiincii vitese gegmeden evvel me-
rak duygusunu desteklemek igin bu kadar zaman harcama-
muzin nedeni de bu. Ne zaman bir seyleri zorladiginizi hisset-
seniz ya da FRKIAI pratigi kendinizi yapmaniz gereken bir
is daha varmug gibi hissetmenize neden olsa, hemen o anda
merak duyun ve zorlama yahut gerginlik hissini gozlemle-
yin. Ve sayet tepkisel bir oriintiiniin igine ¢ekilmigseniz ya da
diigiince sarmaliniz kontrolden ¢ikmigsa, hemen ikinci vitese
donebilir ve kendinize sunu sorabilirsiniz: Bundan elime ge-
cen nedir?

Ugiincii Vites Digerlerinden Daha lyi Degildir

Unutmayin: Ugiincii vites, birinci ya da ikinci viteslerden daha
iyi degil. Giivenli bir ilerleme igin biitiin viteslere ihtiyaciniz
var. Bazi giinlerde koca koca tepeleri tirmanabilmek igin yal-
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nizca birinci vitese ihtiyaciniz olur. Bunda higbir sorun yok.
Diger giinlerde ise yol daha diiz ise yahut ¢ok az viraja denk
geliyorsaniz, ikinci ya da tigiincii viteste devam edebilirsiniz.
Biitiin vitesler sizi ileri tagir. Bu kisim gergekten 6nemli. Han-
g1 viteste olursamz olun, muhakkak ileri gidersiniz.

Ara sira, ikinci ya da tigiincii viteste ilerlemediginiz igin
siirekli kendinizi suglayip suglamadiginizi kontrol etmeyi
unutmayin. Belki de kendi kendinize, “Simdiye tgiincii vi-
teste olmaliydim” ya da “Simdiye kadar o kétii aligkanhktan
kurtulmam gerekirdi” gibi telkinlerde bulunuyorsunuz. Peki
ya bu sorular da bir ahgkanhk déngiisiine doniismiigse? Belki
de kendinizi ‘yapmaliyim etmeliyim’ sarmalindan kurtarip bu
ahgkanligr da HARITALANDIRMANIZ GEREKIYORDUR?

Pratigi izlemek

Gelin bagka bir egzersiz deneyelim.

FRKIAI pratiginin [ asamasina biraz daha yakindan baka-
im. FRKIAI pratiginden bildiginiz iizere, otomatik pilottan
¢ikabilmeniz igin izleme asamasi 6nemli bir pratiktir. Peki
ya kocaman bir ahgkanlik balinasi tarafindan yutulmak tize-
reyken bile izleme pratigini gergeklestirebileceginizi biliyor
muydunuz? Bu sayede becerileriniz, yasamda deneyimledi-
giniz her anin biittiniiyle farkinda olmaniz1 saglayacak sekil-
de giiglenir.

Bes duyunuzla baglayalim; gérme, duyma, dokunma,
koku ve tat alma duyulanyla. Simdi buna iki duyu daha ekle-
yelim: Diisiinme ve beden duyumlarimz fiziksel olarak his-
setme (diger bir deyisle, i¢ duyum).

Sokakta yiiriirken bir seyin hareket ettigini fark ettiginiz-
de, ‘gérme’ duyunuzun igleyisini izleyebilirsiniz. Bir an sonra
bir kusg sesi duyabilir ve ‘duyma’ duyunuzu goézlemleyebilir-
siniz. Kafanizda o anda bir diigtince beliriverirse (Ah, kug sarki
soyliiyor) ‘diistinme’ yetinizin igleyisini izlersiniz ¢iinkii o an
deneyiminizin en baskin y6nii budur. Hepsi son derece basit.

Belki kusun sarkisi sizi mutlu eder ve bu nedenle ‘hislerini-
ze’ odaklanirsimiz, boylece bu kez mutlu hissetmek deneyimi-
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nizin en baskin yani olur. Deneyimlerinizi bu sekilde izlemeye
devam ettikge yasadiginiz anda kalirsiniz ve diigiincelerinizin
icinde kaybolmaz ya da otomatik pilota gegmezsiniz.

Otomatik pilotta oldugunuzda hayatin iginde siiriiklenip
gitmeniz igten bile degildir. Ornegin, 6ten kusun sesini duydu-
gunuzda, bu soyle diisiincelere kapilmaniza da neden olabilir:
“Ah, su kug ne de giizel sakiyor. Harika... Acaba ne kusu bu? Biil-
biil olabilir mi? Discovery Channel’da biilbiillerle ilgili bir belgesel
izlememis miydim ben? Hani dogal yasam alanlarimin nasil tahrip
edildigi gosteriliyordu. Insanlarin dogayr korumak igin ¢abalamama-
larint anlayamiyorum. Komgum geri doniigiime destek dahi olmuyor.
O adi herife inanamiyorum gercekten.” Bu boylece stirer gider.

Bir an bir kugun sakimasiyla mutlu olurken, bir an sonra
kendinizi komsunuza 6fkelenirken buldunuz. Peki bu nasil
oldu? Otomatik pilotta. Egitimsiz bir zihin, diledigi yone ka-
yabilir ve genellikle de yolda mutlaka bagini belaya sokar.

izleme pratigi, bilingli farkindalik kasimiz1 ¢alistirmaniza
yardima olur. Ofke, korku ya da bagka zararl hislerde atege
benzin dékmenize engel olmay: destekler. Zihniniz rayindan
¢ikmaya basladiginda, yalnizca “diisiince, duygu ya da kor-
ku’ gozlemlersiniz. Izleme pratigini ve diger iiciincii vites
uygulamalarini bagaril bir bicimde deneyimlemek, eski alis-
kanliklarin yerine yenisini koyabilmeniz igin beyninizi yeni-
den yapilandirir.

Pekala, simdi otuz saniyenizi ayirin. Dikkatle odaklanin
ve deneyiminizde en baskin olan duyunuzu izleyin: Gérme,
duyma, diisiinme, hissetme, koklama ve tat alma. Sonrasinda
bununla diigiincelere dalmak yahut bir hisse kendinizi kap-
tirmak arasindaki farkin ayirdina varin. Bu, bir atesin koze
doéniismesini izlemek ile koriiklenerek daha da biiylimesine
izin vermenin arasindaki farka benzer.

Programimizin katilimcilarindan biri, aliskanlhik déngiisii-
ne doniisen stres yemelerinden s6yle bahsetmisgti:

Gegmiste o kadar endigeliydim ki gidecegim yere ge¢ ka-

lacagim bilsem bile sirf gogsiimde ve bogazimda hisset-
tigim daralmay yatistirmak adma yol iistiinde durup
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yivecek bir seyler alirdim. Durumum igte bu kadar ra-
hatsiz ediciydi... Ancak bu duygularin ne zaman ortaya
ctktiginin farkina varmak, insam gercekten giiclendiren
bir siire¢. Artik o anlari gorebiliyor ve soyle soyliiyorum
kendime: “Hey, sen aglik degilsin, stresin kendisisin, bu
yiizden orada kendi bagimin ¢aresine de bakabilirsin.

Yalnizca hislerin farkina varmanin, o minik bilingli farkinda-
lik aninin, gergekte neler olup bittigini gormenizi saglayan o
alani size nasil sagladigini gérebiliyor musunuz? Iste bu alan,
sizi bir duyguya kapilip siirikklenmekten yahut duygunun
yok olup gitmesi igin bir seyler yapmaya ¢alisma diirtiisiin-
den koruyacaktir.

Izleme pratigi diger pratiklere nazaran basittir. Okyanus
yiizeyinde ayakta durmanizi saglayan bir sorf tahtas1 misali,
glglii bir duygu dalgasina kapilarak bogulmak yerine anda
kalmaniza yardimci olur. Sayet anda kalmay: zaten basari-
yorsaniz, bu pratigi uygulamaniza gerek kalmayacaktir.

Izleme pratigi ilk bagladiginiz zamanlarda angarya bir is
gibi goriinebilir ancak endiselenmeyin. Pratige alistik¢a, daha
az zorlanacaksiniz. Hatirlayabilmeniz i¢in bu kismu 6zellikle
italik verecegim: Giin icerisinde izleme pratigini kisa seanslarla
birden fazla kez yapin. Yeni aliskanlik gelistirme siirecinde bu
pratik gercekten 6nem arz ediyor. Yeni aliskanliginizi gozlem-
lemenize yardima olacak yeni bir beyin yolunu olusturmani-
za yardimci oluyor. “Miikemmel olmam gerek” yahut “Bunu
yapmak ¢ok zor, eminim ki bir geyleri yanlis yapiyorum. Ba-
sarisizim. En iyisi pes edip sosyal medyada biraz dolasayim
ya da biraz dondurma yiyeyim” gibi aligkanhk dongiilerine
dikkat edin ve basit¢e tiim bunlan ‘diigiinme’ halinde go6z-
lemleyin.

FRKIAI pratigi, izleme pratigi ya da bagka caligmalarla
bilingli farkindalik kaslarinizi gelistirirken, aliskanhk déngii-
lerinizi daha agik bir bigimde gorebilmeye baslayacaksiniz.
Zaman igerisinde bir noktada dongiiler artik geri donmeyi
birakacak; hem de kendiliginden, onlar1 kovalamaniza gerek
kalmadan.
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Bugiin sadece FRKIAI pratigi uyguladiginiz anlarda degil,
caddede yiiriirken, koltugunuzda otururken ve hatta araba
kullanirken bile kendinizi izleme pratigini uygulamay: dene-
yin. Unutmayin, yeni aligkanhklarin daha saglam bir bigcimde
oturmasini saglayan sey, giin igerisinde birden fazla kez bu
pratigi uyguladigimiz kisa anlar olacaktir.

Doktorlar Bile Panik Atak Gegiriyorlar

Thp fakiiltesindeyken, 6grencilerin sert, neredeyse insaniistii
varliklar olmalar gerektigine dair asla dillendirilmeyen bir
kural vardi. Asla yorulmamamiz ve actkmamamiz gerekiyor-
du, tuvalete gitmeye ihtiya¢ duymay: bile kabullenemezdik,
gitmemiz gerektigini bile kabul edemedik. Bu yaklagima ‘zirh
kugsanma’ denirdi. Sirf bu yiizden higbirimiz stres veya kay-
giy1 diizgiin bir bigimde ydnetmenin yollarini asla 6greneme-
dik. Ben 6zellikle stresimi baskilama konusunda iyi is ¢ika-
riyordum ve bu yiizden asistanlik dénemimde gece yarilar
panik atak krizleriyle uyanmam ¢ok da sagirtici olmamigti.
Kalbim deli gibi atar, tiinel goriisii baslar, nefes darhig: geker-
dim ve icimde kiyametin kopmak iizere olduguna dair giiglii
bir his uyanirdi.

Meditasyon yapmaya tip fakiiltesinde baslamistim, bu
yiizden bu panik atak krizleri bas gosterdigi donemde hey-
bemde faydasini gorebilecegim on yillik bir pratik deneyimi
vard1. O zamanlar ¢ok fazla izleme pratigi yapiyordum. $ans
eseri, ilk panik atakla uyandigimda, farkinda olmadan bir
anda izleme pratigine bagladim ve basitce, ‘daralma hissi’,
‘nefes alamama’, ‘tiinel goriisi’, ‘kalp garpintist’ gibi hisleri
izledim. Atak sona erdiginde ise zihinsel teghis kontrol liste-
mi soyle bir gbzden gecirdim ve evet, bunun tam bir panik
atak krizi oldugunu anladim.

Sarsici olan kisim buydu. “Ah, hayir, panik atak gegirdim”
gibi bir sey degildi. Daha ziyade zihnim, durumu herhangi
bir yorum ya da telkinde bulunmadan gézlemlemisti. Yorum
ve telkinler, panik semptomlarin1 ya da panik ataklar1 panik
bozukluguna doniistiiriir; bir daha ne zaman bu kadar endi-
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selenecegimiz konusunda endiselenmeye ve hatta endigelen-
me ihtimalimizden bile endise duymaya baslariz.

Panik ataklarda kalp ¢arpintisi veya ¢arpmasi, terleme, tit-
reme, nefes darhig1 ya da bayilma hissi, giiglii bir 6liim korku-
su gibi tiim efsanevi panik belirtiler goriilebilir. Ancak bir ki-
siye panik bozuklugu teshisi konabilmesi i¢in panik ataklarin
“bir aydan daha uzun bir siiredir devam eden siirekli endise
hali ile seyretmesi gerekir: (1) Bagka ataklarin yasanmasi ya
da atagin sonuglarinin goriilmesi veya (2) atakla baglantils,
kayda deger uyumsuz davranis degisiklikleri.®®” Asistanken
panik ataklardan mustarip oldugum zamanlarda farkina va-
ramadigim kritik bir ayrimdi bu. Panik ataklar yalnizca birer
ataktir (tabii bu, atak sirasinda ne kadar korkung hisler uyan-
dirdiklan gergegini degistirmez). Ancak bagska bir atak gegir-
me konusunda endigselenmeye bagladigimizda, bu durum bir
soruna doniisiir ve hayatimizi etkiler. Dave, araba kullandig:
sirada gecirdigi ilk panik ataktan bahsederken o kadar endi-
seliydi ki giin iginde araba kullanma oranini 6nemli 6lgiide
azaltmisti: Otobanda araba kullanmay1 tamamen birakmist:
ve markete bile neredeyse hi¢ arabayla gitmiyordu. Dave,
panik tetikleyicilerinden kaginmak igin uyumsuz ahgkanlhk
dongiileri yaratmigti:

Tetikleyici (tetikleyiciler): Araba kullanmak (6zellik-
le de otobanda)

Davranis: Araba kullanmaktan kaginma
Sonug: Panik atak gegirmek yok!

Unutmayin, beynimiz hayatta kalmaya odaklidir. Tehlikeden
kaginmamiza yardimar olmak igin elinden ne gelirse yapar
ve siiphesiz panik ataklar da tehdit hissi yaratir. Kendi pa-
nik ataklarim konusunda hatirlayabildigim en abartili belirti-
lerden bazilari, sanki boguluyormusum ve 6lecekmisim gibi
hissetmemdi. Dave’in beyni ise tek bir ¢6ziime odaklanmugti:
X panik ataga neden oluyorsa, X yapmaktan kagin.
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Dave’in sansina, daha sonralar1 beyninin aslinda ¢ok daha
uyumlu olabilecegi ortaya ¢ikti. Beyninin dgrenme bigimini
kavradiktan sonra ona yeni numaralar 6gretmeyi basardi. En
kritik i¢goriilerinden biri, gelecekte panik atak gecirme ko-
nusunda endiselenmenin kendi kendine yarattig1 bir kurun-
tudan ibaret oldugunu fark etmesiydi. Bu, sadece beyninin
yazdig: bir hikayeydi.

Kendi kendimize yarattigimiz korku ya da endise hikaye-
leri bir noktada kendi yasamini siirmeye baslayabiliyor. Bu
hikayeleri stirekli olarak tekrarladigimizda (Ah, hayir, araba
kullanirsam panik atak gegirebilirim) her bir detay: dyle netlesir
ve saglamlasir ki en sonunda beynimiz hepsinin gercek oldu-
guna inanmaya baslar. Yalnizca birer diisiinceyle baglanmak-
la da kalmiyor, onlar belli duygularla eglestirmeyi de 6gre-
niyoruz, nihayetinde de sadece bir sey diisiinmek bile (Yine
panik atak gecirecek miyim?) belli bir duyguyu (korku, endise
gibi) tetikleyebiliyor. Daha 6nce bahsettigim somatik hafiza
gelistirmeyi hatirlarsiniz. Ayn1 durum burada da gecerli.

Kitabin 6nceki kisimlarinda, endise duyma aligkanhk
doéngiisiiyle ne kadar biitiinlestigini “iliklerine islemis” de-
yimiyle tanimlayan birinden bahsetmistim. Aliskanhk don-
giilerinden ¢ok daha fazlasiyla kendimizi 6zdeglestirmemiz
de olasilik dahilinde; bir noktada kendimizi diigiincelerimize,
duygularimiza ve hikayelerimize o kadar kaptiriniz ki artik
neyin gergek, neyin diisiinceden ibaret oldugunu ayirt ede-
meyiz. Bir is arkadaginin veya aile iiyesinin omzumuza do-
kunmasi ya da tamamen zararsiz bir davranigta bulunmasiy-
la bile 6fkeye kapilir ya da gbzyaslarina boguluruz.

Bilingli farkindalik, 6grencilik zamanimda ve uzmanhk
egitimi sirasinda varhgimin diisiincelerimden, duygularim-
dan ve bedensel duyumlarimdan ibaret olmadigini 6gretti.
Bunlarin higbiriyle kendimi 6zdeslestirmek zorunda degil-
dim. Ahskanhk geregi, hepimiz hosumuza gitmeyen seyler-
den uzaklasinz. Panik atak gegirdigimde duyumlarn, duy-
gulan ve diisiinceleri uzaklastirmaya calismak yerine onlari
basitge izleyebilmeyi ve gelip gidislerini gozlemleyebilmeyi
basarmistim. Boylece nobetleri herhangi bir sekilde diizen-
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lemeden gecirmeden ya da siislemeden atlatmama yardimci
olarak kayg ve tiziintii hikayelerini kafamda dondiirip dur-
maktan kaginmami sagladi. Bu sayede bir seyleri siiriikle-
mekten yahut her birini gercekten var olanin 6tesinde bir sey-
lere doniistiirmekten kaginmay1 basardim. Bu yontemle bir
de kalbimin hizla attigin1 hissetmek ve panik atak gegirmek
tizere oldugumu diigsiinmek gibi fizyolojik deneyimler ara-
sinda ¢agrisiml somatik anilar gelistirmenin de oniine geg-
mis oldum. Bir kat merdiven ¢iktiktan sonra kalbimin daha
hizh attigin hissetmemin panigi tetiklemesine gerek yoktu,
bu sadece kalbimin yapmas: gerekeni yaptig1 anlamina gele-
bilirdi: Kaslarima daha fazla kan pompalamak.

Bilingli farkindalik pratigim sayesinde, olay ufkunu asip
panik bozuklugunun kara deliginde kendimi kaybetmekten
kaginmayi bagardim. Zihnimin nasil isledigini 6grenmek, tiim
bu ataklarla bas edebilmemde bana yardima oldu. Kendimi
panik ile 6zdeglestirmedim ya da bagka bir panik atak gegi-
rebilecegimden endise duyma aligkanhigini gelistirmedim.
O yil igerisinde birkag kere daha panik atak gegirdim ancak
hepsi ayn1 sekilde son buldu. Her seferinde merak duygum
ve giivenim daha da artty, ¢iinkii zihnimle bunun iistesinden
gelebilecegimi biliyordum.

Bu noktada soyle diisiinebilirsiniz: “Yani sonugta siz on yil-
dir siki bir bilingli farkindalik meditasyonu uyguluyordunuz. Ben
bunu yapamam!” Gelgelelim ben, aliskanhiginiz ne olursa, ne
kadar ge¢misten gelirse ya da ne kadar derin ya da yerlesmis
olursa olsun, sizin de bunu yapabileceginizi gostermek igin
buradayim. Giin boyunca bir¢ok kez kisa kisa uygulamalar
yaparak saglam farkindahk aliskanhklar1 edinirsiniz. Hepi-
miz, Dave’in birkag ayda basarabildigi gibi zihnimizle nasil
calisacagimiz1 6grenebiliriz. Tek yapmamiz gereken, merak
gibi bizi tetikleyecek iyi aliskanliklar gelistirmek.

Iyi Ahiskanliklar Belirlemek

Sayet kitap igerisinde tavsiye ettigim uygulamalar biraz kur-
calamaya basladiysaniz, kendi deneyimlerinizle merak ve
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merhamet gibi daha biiyiik, daha cazip teklifleri bizzat kes-
fetmeye baglamissiniz demektir. Bu iigiincii vites aligtirmala-
n listesine FRKIAI ve izleme pratiklerini de ekleyebilirsiniz,
zira kendi deneyimlerinizden de gorebileceginiz gibi izleme
pratigini ahskanlik haline getirmeniz panik atak gecirmekten
ve daha sonra bu konuda ¢ok fazla endise duyup en sonunda
panik bozuklugu gelistirmekten daha 6diillendiricidir.

Tim bu pratikleri (diger tiglincii vites alistirmalarini) ya-
pabilmek igin hepsinin ne kadar 6diillendirici oldugunu agik-
ca gérmeniz ve hissetmeniz gerekir. Ugiincii vites pratiklerini
yaptiktan hemen sonra, hatta tigiincii vitese gegtiginiz anda
bile tekrar ikinci vitese donerek pratiklerinizi giiclendirebi-
lirsiniz. Kendinize sadece su soruyu sorun: “Bu iigiincii vites
pratiginden, bu andan ne elde ettim?” Sonra da iyi hissetmenin
tadin1 ¢itkarin. Ben buna turbo giigte ikinci vites diyorum,
zira gelecekte daha ¢ok tiglincii vites pratigi yapabilmeniz
i¢in ivme kazanmamzi saghyor. Daha da 6nemlisi, pratigin
beyninizde olugsan daha biiyiik 6diil degerini de saglamlas-
tinyor. Ogzellikle o édiillendirici anlardan hizla uzaklagan,
kendinden siiphe duymay: aligkanhk haline getirenler (ve
bizler) icin 6nemli bir detay. Gereginden fazla programl
sirdiirmeye ¢alistigimiz endige dolu hayatlarimiz sebebiyle,
kapinin esiginde bir tehdit yoksa, genellikle iyi olandan hiz-
la uzaklasmaya meylediyoruz ve bu sebeple de beynimizde
yeterli kayit bulunmuyor. Olumsuz uyaranlar ve hadiseleri,
olumlu olanlardan daha fazla kaydetme ve ruminasyona de-
vam etme egilimimize psikolojide olumsuzluk snyargist (diger
bir deyisle pozitif-negatif asim>tri) olarak bilinir. Bu fenomen
sebebiyle, azarlandiginizda duydugunuz kederi, 6vgii aldi-
gimizda duydugunuz hazdan daha giiglii hissedersiniz. Ay-
rica, turbo giigte ikinci vites deneyiminin her iki duygunun
da alanini esitlemeye nasil yardima olabilecegini de gorebi-
lirsiniz. Bilingli farkindalik, olumsuz ve olumluyu tam olarak
hissetmemizi, her ikisine de kendimizi asir1 kaptirmamamizi
saglar.

Simdiye dek merak duymak ve merhamet gibi ahgkanlhk-
larin kendi iginde iyi aliskanhklar olduklarini kavramay: ba-
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sardiginizi umuyorum. Tabii diiriist olmak gerekirse, merak
ve merhamet, sizi bir anda ya da biiyiilii bir bigimde bir beyin
jimnastik salonuna siiriiklemeyecek ya da tepenizde dikilip
emirler yagdiran bir albay gibi sizi pratik yapmaya zorlama-
yacaktir. Bu ahgkanliklar biiyiilerini farkl bir sekilde hayata
gecirir ve kendi iglerinde iyi hissettirdikleri igin dogal olarak
sizi kendilerine ¢ekerler. Sayet daha evvelinde emekli albayin
kendi kendini motive etme aligkanlik dongtisiine sikigip kal-
diysaniz, umarim artik kendi deneyimlerinizle de aslinda igi-
nizden gelen qighklarin gergekte ne kadar iyi ¢cahistigin (galig-
madigini) gorerek onlar: terk etme yoluna girebilmigsinizdir.

Daha genis bir perspektiften bakinca, antrenman yapmak
icin en iyi yerin spor salonlan oldugunu diigiinebilirsiniz
ancak biitiin hayatimzi spor salonunda gegiremezsiniz. Ara-
liksiz olarak her giin, oturup biraz daha ‘resmi’, yani medi-
tasyon yapmaya 6zellikle zaman ve alan ayirdiginiz (mesela
nefes farkindaligi ya da izleme pratigi gibi) meditasyon uy-
gulamalar1 yapmak igin giiniin belli bir kismini ayirmanin
biiyiik yardimi dokunabilir. Bu da tipki agirlik calismak igin
spor salonuna gitmeye zaman ayirmaya benziyor. Daha da
6nemlisi, zihin kaslarimiz gelistirmek igin FRKIAI ve izleme
pratiklerini giinlitk yasamimzin bir pargas: haline getirebi-
lirsiniz. Tim bu siireglerin sonunda, ¢evrenizdeki diinyanin
biitiiniiyle bir zihin jimnastik salonuna doniistiigiinii resmi
ve gayriresmi pratikleri harmanlayabilirsiniz. Asansor yeri-
ne merdivenleri kullanarak giin boyunca aktif olabilecegi-
niz gibi, farkindalk kazanip merak duyarak da giiniin her
aninda ‘zihin egzersizi’ yapabilirsiniz. Beyninizin 6diil degeri
hiyerarsisini gelistirmek adina verdigim vites ¢aligmalarina
devam ettikge, 6diil degeri tasimayan ahgkanlhiklar (6rne-
gin hareketsiz olmak, abur cubur yemek, endiselenmek) si-
ralamada giderek alt kademelere diiserken, odiillendirici
davramglar (6rnegin aktif olmak, saghkli beslenmek, merak
duymak) daha iist kademelere yiikselecektir. Unutmayin, far-
kindalik kazanma ahgkanhg: gelistirmenin en iyi yolu, giin
icerisinde sik ve kisa araliklarla, siirekli olarak farkindalig:
uyandirmaktir. Yani yeni yil kararlarimizi belirledikten sonra
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bir haftadan daha uzun bir siire boyunca kendinizi spor sa-
lonuna gitmek igin motive etmeye galisiyorsaniz, kendinizi
zorlamak yerine burada size verdigim araglan kullanmay:
deneyin. DBCT olarak beyninize kazinmasi bakimindan 6diil
degerlerine odaklanmak adina yapmaktan gercekten keyif
aldigimiz beyin ve beden egzersizleri bulabilir misiniz? Mese-
la esim kosuya ¢ikmak igin aradig1 motivasyonu bulamadigi
zamanlarda, kendisine son seferinde kosunun ardindan ne
kadar iyi hissettigini hatirlatiyor. Béyle anilar ¢ogunlukla gii-
liimsemeyi tetikler ve boylece kogmak tizere hizla dig kapiya
dogru gekilirsiniz. Bir beyin egzersizi s6z konusu oldugunda
ise merhamet deneyimini tetiklemenin en harika yolu, mer-
hamet gosterilen bir aniy1 animsamak ve onun size ne kadar
iyi hissettirdigini hatirlamaktir (bu yontem bende yiizde yiiz
cahisiyor).

Saghkh yemek yemek, egzersiz yapmak, goniillii olmak
ya da tesvik etmek istediginiz aligkanlik her ne ise onunla ge-
len tath duygular kegfetmeyi bagarabilir misiniz?
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Boliim 22

KANITA DAYALI INANC

rtik kitabin sonlarina yaklasiyorsunuz. Simdiye ka-
Adar isler nasil gidiyor? Neler basarabilecegini 6gre-

nen kiiciik lokomotif gibi, siz de hemen bilingli far-
kindalik kazanmaya ve viteslerle ¢alismaya koyulmanin bir
yolu olarak kendi kendinize tekrar edebileceginiz giizel bir
mantra ya da tetikleyici bir ciimle bulabildiniz mi? Tetikle-
yici climleniz, {i¢iincii vitese ge¢menizi ve 6diil degeri eski
aligkanhginizdan daha biiyiik ve daha cazip olan yeni bir
aliskanlik gelistirmenizi saglayacak bilingli farkindalik ziline
(ding dong!) doniigebildi mi?

Sayet birlikte calistigim pek gok 6grenci ve hasta gibi bi-
riyseniz, sunu merak edebilirsiniz: “Uzun soluklu bir degi-
siklik yapmay basarabilecek miyim?” Diiriist olmak gere-
kirse, bu tamamen harekete ge¢meniz ve isi halletmenizle
alakali. Bir sinava girmek gibi aslinda; diisiindiigiiniiz ya da
olmasi gerektigi kadar ¢alismadiysaniz da endige etmeyin,
sadece aligtirma yapmaya devam edin, hedeflediginiz yere
ulasacaksiniz.

Bu zihinsel becerileri 6grenmesi hi¢ de zor degil; sadece
hepsinin yeni birer aliskanhga doéniisebilmesi igin miimkiin
oldugunca ¢ok pratik yapmaniz gerekiyor. Beyninizi egitebil-
mek igin pratik sart. Ahskanhk dongiilerinizi haritalandirma
pratigi yapmahsinmz. Davranislarimizin sonuglarin1 giderek
daha yakindan inceleme pratigi yaparsiniz, bir konuda aci-
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len bir sey yapma diirtiiniizii kontrol etmek igin pratik ya-
parsiniz ki ortaya ¢gikan diigiince ve duygular: kabullenmeyi
Ogrenebilin. Biitiin bu pratiklerle sisteminizi kalibre etmeyi
Ogrenirsiniz ve bu sayede diirtii, istek ve endiseyle birlikte
gelen kasilma ve daralma hislerini ve bu duygularin tam ter-
si merak ve merhametle beraber gelen genislemeyi daha net
bir bicimde fark edebilirsiniz. Distan gelen 6diiller (kendini
iyi hissetmek igin bir seyler elde etme ihtiyaci) ile igten gelen
ddiiller (merak ve merhametle birlikte gelen rahatlama hissi)
arasindaki farki da boylece 6grenirsiniz.

inang

Yeni bir ahigkanlik gelistirmenin en 6nemli detaylarindan biri
de kendinize giivenmeniz ve yapabileceginize olan inancini-
zin tam olmasidur.

Temelde iki tiir inang vardur. ilki, bir seyi daha énce yap-
madiginiz halde bagkalarinin yaptiklarini gordiigiiniiz ya da
sezgisel olarak nasil yapacaginiza dair bir fikriniz olustugu
icin yapabileceginize inanarak attigimiz adimdir. Diger inang
adim1 genellikle en korkutucu olandir, ¢iinkii dogrudan bilin-
mez diyarlara adim atarsiniz. Bu adimi atma nedeniniz FRKI-
Al pratigini uygulayarak ilk kez bir diirtiiden ya da aserme
durumundan kurtulmaniz da olabilir.

Ikinci tip inang genelde birincinin iistiine kuruludur. Ben
buna kanita dayali inang diyorum. Tip alaninda bir tedavinin
sonug verdigini soyleyebilmek i¢in 6nce kanitlara bakariz.
Ornegin, kan basinciniz1 diigiirmek igin bir ilag kullamyor-
saniz, bu ilacin gergekten kan basincim diigiirdiigiine dair
kanit gormek istersiniz. Tip alaninda arasgtirma yapan benim
gibi insanlar igte tam olarak bu kanitlar ararlar. Kanita dayal:
tedavi terimi de tam olarak buradan geliyor. Ornegin, labo-
ratuvanmda ekibimle birlikte sigaray1 birakmak, agir1 yeme
aligkanhgini terk etmek ya da kaygiya kapilip durmaktan
kurtulmak isteyen insanlara bilingli farkindalik 6gretmenin
ise yarayip yaramadigina dair klinik ¢ahsmalar yiiriitiiyoruz.
Her ne kadar 6nce katilimcilara tedavileri sunularak testler

268 Dr. Judson Brewer



yapilsa ve sonrasinda dijital tedavi yardimcilariyla (bizim uy-
gulamamiz gibi) klinik deneyler uygulansa da yontemlerimiz
bu kitapta gordiigiiniiz galismalarla bire bir aymiyd: ve hepsi
gercek anlamda sonug verdi.

Hatirlayin, bir klinik ¢alismada, bilingli farkindahgin kisi-
lerin sigaray1 birakmalarina yardima olmada, yaygin olarak
kullanilan 6ncii tedavi yonteminden beg kat daha etkili oldugu
ortaya ¢itkmusti. Ustelik sigara, birakilmasi en zor kimyasal
bagimliliktir: Evet, sigaray1 birakmak alkolii, kokaini ya da
eroini birakmaktan daha zordur.

Bunun disinda tikanircasina yeme (aserme ilintili yeme
ve odiil degerinde yiizde 40’hik bir azalma gozlemlenmisti)
ve kaygi (kayg! oranlarinda; doktorlarda yiizde 57, yogun
kayg1 bozuklugundan mustarip kisilerde ise yiizde 63’liik bir
azalma kaydedilmisti) izerinde de ¢ahsmalar yaptigimizdan
bahsetmigstim. Ustelik bilingli farkindalik pratiginin etkinli-
gini destekleyen ¢alismalar yalnizca benim laboratuvarimda
yaptiklarimizla da sinirhi degil. Bilingli farkindaligin klinik
etkinligi ve hatta farkindaligin ardindaki sinirbilim verileri
lizerine yayimlanmis yiizlerce bilimsel makale de mevcut.

Daha evvel de bahsettigim gibi, laboratuvarimda kisilerin
meditasyon yaptiklari sirada beyin aktivitelerini gozlemledik
ve pratik yaptikca meditasyonun temel beyin aktivitesi pa-
ternini degistirebildigini gordiik. Yine bu alanda arastirmalar
yapanbagkabilim insanlari da meditasyonla beynin biiyiiye-
bildigini gosterdiler. Bilingli farkindalik pratigini destekleyen
kanita dayal ¢caligmalar her gecen giin artiyor ve kapsamlari
genisliyor.

Ancak ben bu noktada sizden bana kosulsuz giivenmenizi
ya da sirf bagkalarinda ise yaradi diye bu pratige koérlemesine
inanmanizi istemiyorum. Bilakis sizden, kendi deneyimleriniz-
den yola ¢ikarak kanitlar1 bizzat toplamanizi istiyorum. Daha
evvel kag kez kaygilandiginizda bedeninizde ne tip duyum-
larin olustugunu gergekten merak ederek kayginin iizerine

Bunun sigara igtiginizde nikotinin kan dolagimina ¢ok daha hizli karig-
mas1 ve beyindeki dopamini daha fazla harekete gegirip bagimhlik ora-
nin1 artirmasi gibi bir dizi nedeni vardir.
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gittiniz? Kag kere alisildik davraniglarinizi ve bu davranis-
larin tetikleyicilerini haritalandirmaya ¢ahistiniz? Kag kez bu
yolda tiim viteslerle ilerlemeyi denediniz?

O diirtiiyii iginize gektiginiz ve FRKIAI pratigiyle bir ager-
menin ustesinden geldiginiz, nezaketin sicakligim hissetti-
giniz ya da izleme pratigini uygulayarak yikic1 bir diigiince
orgustinden kurtuldugunuz her seferde, verileri toplayarak
kendi kamit temelinizi olusturabilirsiniz. Farkinda olmay:
bagarabildiginiz (kendinizi kaybetmeye kiyasla) her seferde,
elde ettiginiz sonuglar1 eszamanh olarak gorebilirsiniz. Yol
boyunca da bu yontemlerin sizde gergekten galistigini goste-
ren tiim kanitlar1 toplayabilirsiniz.

Sadece bir an durun ve kitabr okurken topladiginiz tiim
kanitlar tekrar bir diisiiniin. Hepsini dikkatle degerlendirin.
Pratikleri gergekten uyguladiysaniz, simdiye dek epey fazla
veri toplamis olmaniz gerekir. Simdi biitiin bu kanitlar, ken-
di kanita dayal inanciniz1 inga etmek igin bir araya getirin.
Bir siiphe ya da tereddiit hissederseniz, 6nce bunlarin birer
‘siiphe’ ya da ‘tereddiit’ olarak ayirdinda olun. Inanciniz: te-
mellendireceginiz koca bir kanit yigininiz oldugunu kendi-
nize hatirlatin. Kor bir inangtan ziyade kanit temelli inang.
Bunu basarabilirsiniz. Sadece sakinlesin ve denemeye devam
edin.

Bilingli Yeme programimiza katilan biri, séyle bir yansit-
mada bulundu:

Bu pratikleri yapmaya devam edebilece§imize inanmamiz
ve bu inanci topladigimiz kigisel kanitlarla giiclendirme-
miz gerekiyor. Bu programn ise yaradigini fark ettim ve
yeterince pratik yapti§imda bu pratiklerin faydasini gor-
diim. Bu pratikleri yapmay: birakirsam, eski aligkanlik
dongiilerime tekrar kapilmanun ne kadar kolay oldugu-
nu da gordiim. Bu yeni aliskanliklarin yerlesebilmesi icin
gayret gostermek ¢ok onemli. Bu noktada, pes etmemek ve
eski aligkanliklarima geri donmemek icin yaptigim pra-
tikleri yeni aliskanliklara doniistiirebilmem adina inanca
ihtiyacim olacak.
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Gergekten bilgece sozler. Tipki bir miizik enstriimanin ¢al-
may1 6grenmeye calistiginiz zamanlarda oldugu gibi, bece-
rilerinizi daha giiglii kilmak igin pratik yapmaniz gerek. Bu
ylizden pratik yapmaya ve kanita dayal inancinizi giiglen-
dirmeye devam edin, ortaya ¢ikan ‘siipheleri’ gozlemleyin
ve aliskanliklara kapilmak yerine onlardan kurtulabilmenin
nasil bir keyif verdigini deneyimleyin.

Neden giin boyunca farkinda olmay: ve merak duymay
denemiyorsunuz? Kahvenizin demlenmesini beklerken, ev-
den arabaniza ya da otobiise yiiriirken veya banyodayken
duyumlarimiza dikkat etmeyi deneyin. Bu kisa anlar ve iist
uiste pratikler birinci, ikinci ve iigiincii viteslerde ilerleme
kaydedip 6zgiiven ve hiz kazanmaniza ne kadar yardimai
oluyor?

Erteleme Aliskanhg: Dongiisii

Gorev bilinciyle hareket eden bir ¢ocuk olarak biiytidiigiim
igin epey iyi odaklanabiliyordum. Bir sey yapmak istersem,
kararhlikla hareket ediyordum. Bigakla yasadigim kazada da
altin1 gizdigim gibi, kendimi yaptigim ise o kadar kaptiriyor-
dum ki ne kadar ilerleme kaydettigime ya da gercekten ne
yaptigima ya da yapmak iizere olduguma bakmak igin asla
durmuyordum. Bu odaklanma hali ilgiden ileri geliyordu. Bir
seye ilgi duymadigimda, o isi yapmam igin siiriiklenmem,
tartaklanmam ve hatta azarlanmam gerekiyordu. Hatta o za-
man bile sirf ‘yapmis olmak igin” miimkiin olan en az gabay:
sarf ederek yapardim ne yapiyorsam.

Cocuklugumda annem, beni yapilmasi gereken seyi yap-
tirmak {izere siiriiklemek yerine, o isi ilgi gekici hale getir-
menin daha kolay oldugunu gabucak égrenmisti. Ilgi gekici
bir sey yapacaksam, o isi hizhica halletmekle kalmiyor, iyi de
yaptyordum. Yirmili yaslarimda, annenim kontroliinde ol-
madigim yillarda ise ne zaman yapmam gereken ancak ilgimi
¢ekmeyen bir is olsa, kendimi oyalayacak bir seyler buluyor-
dum mutlaka.
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Tetikleyici: Yazilmasi gereken makalenin teslim ta-
rihi

Davranig: New York Times gazetesinin internet sitesi-
ne soyle bir goz gezdirmek (bir kez daha)

Sonug: Giincel haberleri yakalamak, yapilacak isin
gerisinde kalmak

Yillar icerisinde, meditasyon pratigimde derinlesip sinirbi-
lim Gizerine ¢alistikga ve hasta gérmeye de basladiktan sonra,
kendi beynimin nasil isledigini de biiyiik 6l¢iide ¢6zmeyi ba-
sardim. Ertelemenin 6diilden ne kadar yoksun bir aliskanhk
oldugunu net olarak gérdiim. Bunun diginda aslinda neden
bir seyleri erteledigimi de gormeye bagladim. Ornegin, ‘kari-
yerime iyi’ gelecegi icin bilimsel inceleme makalesi yazmam
gerekiyorsa, ise koyulmak i¢in masama gecer ve karnimda
alev alev yanan o kasilma ve agr hissini duymaya baslar-
dim. Hizlica etki eden agr1 kesicinin, en son baktigimdan bu
yana (bes dakika 6nce) diinyanin pargalara ayrilmadigindan
emin olmak igin New York Times gazetesinin internet sitesi-
ne girmek oldugunu kisa siirede 6grenmistim. Elbette bu da
doktorlardan anne babalara ve hatta pazarlama sirketlerine
kadar herkesin bildigi o basit formdile evrildi:

Tetikleyici: Agr hissi
Davranig: Agn kesici almak

Sonug: Agriy1 rahatlatmak

Biraz zamanimi alsa da en sonunda yasadigim mide agrisinin
aslinda yazmam gereken konu hakkinda, ne yazabilecegim-
den emin olmami saglayacak kadar ¢ok sey bilmememden
kaynaklandigini anladim. Konu hakkinda yeterince bilgi sa-
hibi olmamak, bana hi¢ de mutlu olmadigim iki segenek su-
nuyordu yalnizca:
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1. Bilgisayarin karsisinda midem deli gibi kasilip
agrirken yarim yamalak makaleme 6ylece bak-
mak

2. New York Times’1 bir kez daha kontrol etmek

Ancak bu aligkanhk dongiistiniin beni bir yere gétiirmedigini
anladigimda, yazmaya baslamadan evvel dikkatle arastirma
yaparsam, gazeteye bakma davranisimin tekrarlarinin azal-
digin1 ve yazma davramgimin gelisecegini fark ettim.

Ardindan tim bu siireci hizlandirmami saglayacak bir yol
buldum. Gergek deneyim.

Iste erteleme aligkanligini rahatlatan formiiliim: Iigi + bil-
gi + deneyim = Yazmaktan keyif alma + lyi bir gikt1 = Akigta
kalma.

Diger bir deyisle, ilgimi ¢eken bir konubulabilir ve o konu
hakkinda midemdeki kasiimay1 giderecek kadar bilgi sahibi
oldugumdan emin olabilirsem, makalemi yazabilir ve bunu
yaparken keyif de alabilirdim. Ornegin, bilingli farkindalik
ve insanlarin ahgkanliklarini degistirmelerine yardima ol-
mak ilgimi gekiyordu. Yillar igerisinde 6diil temelli 6grenme
ve sinirbilim hakkinda gittikge daha fazla bilgi toplayip daha
fazlasey 6grendim ve kendi meditasyon pratigimden, klinik
caligmalarimdan ve gelistirdigim tedavilerden ¢okga dene-
yim kazandim. Bunlan bir araya getirdigimde, yalnizca otu-
rup makalemi yazmakla kalmadim, siirecten keyif de aldim.

2013’te kaderin is basinda oldugu bir cumartesi sabahin-
da bu formiilii gelistirdim. Aydinhk, soguk bir kig sabahiydi.
I¢imde, yazmam gerektigine dair tuhaf bir hisle nispeten er-
ken bir saatte asag1 indim. Kaynaklarimi toplayip yemek ma-
sasina oturdum, diziistii bilgisayarimi aldim ve nasil gectigini
fark etmedigim (¢ saat boyunca kesintisiz olarak, “Odaklan-
mak Neden Bu Kadar Zor ya da Gergekten Zor Mu? Bilingli
Farkindalik, Bilinglenme ve Odiil Temelli Ogrenme Unsurla-
r1” bashkli makalemi bitirdim. Bitirdim derken eksiksiz olarak

‘Havasinda olmak’ olarak da bilinen akista olma hali, kisinin kendim
tamamenyaptigieyleme adad1g), enerjik bir odaklanma hali deneyimle-
digi, tam katihm sagladig ve siirecten keyif aldig1 bir zihin durumu.
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tamamlamaktan bahsediyorum. Genelde bilimsel makaleler
cok fazla diizenleme, tekrar okuma ve gdzden gegirme ge-
rektirir ancak benimkinde 6yle olmadi. Dogrulugundan emin
olmak igin makalemi iki potansiyel ortak yazara génderdim
ve ¢ok az bir diizenlemeyle yazimi oldugu gibi yayimlanmak
tizere teslim ettim (teslimden sonra burada da makalem bir-
kag oneri egliginde kabul edildi ki bu bilimsel makale yayim
siirecinde aligilmadik bir durumdu). Simdi geri déntip bu
deneyimi gézden gegirdigimde, tiim bunlarin ashnda yazim
siirecinden 6nce konu iizerinde uzun siire ¢alistigim, pratik
ve bolca arastirma yaptigim i¢in makalemin yazilana kadar
ahsilmadik bir doyum noktasina ulasmasindan ileri geldigi-
ni fark ediyorum, dyle ki kristallesme igin zincir reaksiyonu
baslatacak ufacik bir kristal parcacigina ihtiya¢ duyuyordum.
Banakalirsa o kristal pargacigi da yakin zamanda biriyle 6diil
temelli 6grenmenin bilingli farkindalikla nasil uyum goster-
digi konusunda ettigim sohbet olmustu.

Akigta olma kavrami ve deneyimiyle uzun siiredir ilgi-
leniyordum ancak yazim siirecinde kendimi akiga bu kadar
kaptirabilecegimi hi¢ diisiinmemistim. Her iyi bilim insanin
yapacag) lizere bu deneyin tekrarlanabilir olup olmadigin
test ettim. Bazi pilot ¢alismalar (makaleler, blog yazilan vesa-
ire) yaparak baglattim ve ardindan daha biiyiik ve net sonug
verecek bir deneye giristim: Akiga kapilarak koca bir kitab:
tek seferde yazabilir miydim?

Bu konuda yeterli altyapim olup olmadigina baktim 6nce:

1. ilgi: Bilingli farkindahk bilimi ve bagimhihklar
tizerine bir kitap yazmak ilgimi gekiyordu.

2. Bilgi: Neredeyse yirmi yildir bilingli farkindahk
ve yaklasik on yi1ldir da bagimhiliklar iizerine ca-
lisiyordum.

3. Deneyim: Neredeyse yirmi yillik bir bilingli far-
kindalik deneyimim vardi ve yaklagik on yildir
da bagimhliklardan mustarip hastalan tedavi
ediyordum.
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Bu noktada tiim taglar yerine oturunca, bu kez gerekli kosul-
lar1 saglamaya giristim:

1. Yiyecek
2. Dikkat dagiticilardan uzak ortam

3. Zihni amaca uygun hale getirmek

Alkasta kalarak kitap yazma konusunda en iyi atisimi yapabil-
mek igin a¢ ya da New York Times'in internet sitesi gibi sey-
lere kolay ulagabilir olmamam gerektigini diisiindiim. Esas
ihtiyacim olan, yazar sancilar1 denen “$imdi ne yazacagim?”
diigiinceleriyle birlikte midem de kasilmaya baglarsa yanma-
ya baslayacak atesi sondiirmemizi saglayacak bir seydi.

Boylece, 2015 yilinin Arahk aymmin sonlarinda evimde
meditasyon yaparak gecirdigim iki haftalik bir inziva ile uy-
gun kosullar olusturmaya bagladim, bu siire boyunca biitiin
teknolojik cihazlarimi kapadim ve kedilerim disinda kimse
dikkatimi dagitmadi. Esim de bu ‘deneyime’ destek olmak
amaaiyla tatil igin Bati yakasindaki akrabalarimizi ziyarete
gitmeyi kabul etti. Inzivadan 6nce kendime yetecek kadar ye-
mek pisirip derin dondurucuya attim, béylece karnim acikti-
ginda hemen dondurucudan ¢ikarip mikrodalgaya atabilir ve
yemegimi 1sitabilirdim.

Her sey nihayet hazir oldugunda, kendime basit y6ner-
geler verdim: Otur, yiirii, yaz, tekrar et ama sadece akista
oldugunda yazi yaz. Bolca oturarak ya da yiiriiyerek medi-
tasyon pratigime devam edecek ve sadece kendimi oturup
yazmaya hazir hissettigimde bunu yapacaktim. En 6nemlisi
de dikkatim azicik bile olsa dagilirsa (bu konuda akistan ufa-
cik bir sapma ya da herhangi bir sekilde yazmaya ¢abalama
hali hissetmem bana gerekli mesaji verecekti) hemen masa-
nin bagindan kalkip meditasyona donecektim. (Amacim olasi
herhangi bir yazma sancisin1 meditasyonla yatigtirmakti.)

Iki hafta sonra ilk kitabim Kurtulabilirsin: Kotii Aliskanlik-
lardan Kurtulmak I¢in Coziim Regetesinin saglam bir taslagin
tamamlamigtim. Deney olumlu sonuglanmigti! Hipotezim
boylece kanitlanmis oldu. Ustelik gercekten de keyifli bir sii-
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recti. Ancak bilimin temel simgesi tekrar etmektir! Gergekten
dogrulugundan emin olabilmek igin deneyi tekrar etmeniz
gerekir.

Bu yiizden, egim 2019 yilimin Aralik ayinin sonlarinda bir
kez daha tatil igin Bat1 yakasindaki akrabalarimiza gitti ve
tekrar inzivaya gekilebilmem igin beni kedilerimizle bag basa
birakti. (Fark ettiginiz gibi yilin yine ayni1 zamanini segtim ve
kediler de dahil tiim detaylar1 ayni sekilde kurguladim ki de-
neyde bir degisiklik olmasin.) Inzivayi bu kez dokuz giinle
sinirlandirdim ve kasith olarak bir kitap yazma arzusu giit-
medim (li¢ vitesi temel alarak aliskanlik degisimi icin kisa
kisa pratiklerin bulundugu, tiiketici odakl bir deste kart ha-
zirlayacaktim) ve bu yiizden deneyimin kusursuz bir tekrari-
n1 yaptigim soylenemezdi ancak fena da degildi.

inzivaya bagladim ve icimde yazmaya dair en ufak bir
ilham dahi olmaksizin ii¢ buguk giin boyunca bir oturarak,
bir yiiriiyerek meditasyon yaptim. Ne zaman kafamda “Bir
sey yazmali miyim? ” diigiincesi belirse, hemen arkasindan mi-
demde hissettigim o kasilma da pesinden geldi. Bu yiizden
yiiriiyerek ve oturarak meditasyonlarima devam ettim. Ar-
dindan ertesi sabah uyandim ki tarih olarak 24 Aralik Sah
giniine denk geliyordu bu. O giin midemde herhangi bir ka-
silma hissetmedigimi fark ettim, bu sebeple neler olacagin
gozlemlemek icin masanin basina gectim. Bir seyler yazma-
ya hazir olup olmadigimi bilmedigim igin sadece muslugu
biraz agtim. Nihayetinde hepi topu bir kart destesi hazir-
layacaktim. Koca bir kitap olmayacagindan, mesele yoktu.
Yine de bir gekilde sistemde bir miktar baski yedeklenmis
olacak ki deneyimlerim ve 6nceki yazilarimdan kalan par-
calar bir anda bilgisayar ekranima adeta figkirdi. Yedi giin
sonra, 30 Aralik 2019 Pazartesi giiniinde, iste bu son boliimi
bitiriyorum.

Bu da deney tekrarindan sayilir mi1?

Aslinda bu daha ziyade sondan bir 6neki boliim, ¢tinkii COVID-19 sal-
gininin baglarinda yeni bir bolim ve George Floyd'un 6ldiiriilmesinin
perde arkasindaki tiim detaylar ortaya ¢iktiktan sonra da bir son boliim
eklemek istedim ancak sona da gok yaklagtik.
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Gerg¢i su kismin kesin olarak dogru oldugunu ortaya ko-
yuyor: ilgi + bilgi + deneyim = Yazmaktan keyif alma = Akis-
ta kalma

Bu da benim igin her seye ragmen keyifli bir deneyimdi.
Yine de orijinal denklemdeki son par¢anin da dogru olup ol-
madigin1 zaman gosterecek: Iyi bir gikti. Yolculugu boyunca
ilerlerken bu kisim da elbette size bagh olacak. Bunu basa-
rabileceginize dair kendi kanita dayal inanciniz1 gelistirmek
i¢in bu ti¢ vitesten daha fazlasina ihtiyaciniz oldugunu hisse-
derseniz (belki de kayginizi sonsuza dek ortadan kaldirabile-
cek ya da diger ahgkanlhik dongiilerinizi biiyiilii bir bicimde
degistirebilecek o sihirli ilact bulmak isterseniz), kendinize
diiriistge su soruyu sorun: “Disney filmlerinde goriip diledi-
gim dilekler haricinde kag dilegim gergeklesti?”

Bilime ve kendi deneyimlerinize giivenmeyi tercih edi-
yorsaniz, su ana dek, beyninizin nasil isledigini 6grenmekten
onunla calisabilmeye baglayana kadar ne denli yol katettigi-
nize bakin. Adim adim kendi inancinizi inga etmeye devam
edin.
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Bolim 23

KAYGI AYIKLIGI

er hafta, kaygilan ve degistirmeye ¢alistiklar1 diger
Hk(’jtﬁ aligkanliklariyla miicadele halinde olan kisiler-

den olugan bir gruba canli yayin iizerinden, bir ar-
kadagimla birlikte liderlik ediyorum. Diinyanin doért bir ya-
nindan insanlar yillardir Dr. Robin Boudette ile Zoom denen
video konferans platformu iizerinden gergeklestirdigimiz bir
saatlik derin tartismaya katiliyor. Reality sov ruhuyla (ancak
bunlar gergekten gergek ciinkii mesele reyting almak degil,
insanlara yardim etmek) kendimiz sézde bilgece bir konu
belirlemekten ziyade basliklan katilimcilarimizin belirleme-
sini istiyoruz. Sonra da onlari nelerin rahatsiz ettigini, nelere
takildiklarin1 ve girdikleri ¢tkmazdan kurtulmak igin neler
yapabileceklerini kesfe daliyoruz. Bu hem tartismay: gergek
kiliyor hem de Robin ile her an tetikte olmamizi saghyor. Bi-
rinin ne zaman soru sormak igin ya da tartismak istedikleri
konuyu ileri siirmek igin bir anda 6ne atilacagini asla kesti-
remiyorsunuz.

Yaptigimiz sey grup terapisinden ¢ok farkh zira iki bo-
yutlu bir ortamda yiiz elliden fazla insanin neye benzedigini
hayal etmek bile ¢ok zor. Her birinin ‘sorununu’ anlamak igin
basit sorgu yontemleri gelistiriyor ve biraz ileri geri yaptiktan
sonra ‘se¢meyi kabul ederseniz, goreviniz’ tarzi bir Gorevimiz
Tehlike tesvikiyle sonraki hafta boyunca denemelerini istedi-
gimiz birkag tilyo veriyoruz. Isin kilit noktas: gu: Miimkiin ol-
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dugunca fazla meseleye deginebilmek adina her konu bagh-
gin1 on dakikadan daha az bir siirede konugmaya calisiyoruz
ve modern cagin dikkat sinirlarinda, insanlarin parmaklari-
nin ucundaki kitlesel dikkat dagitma silahlariyla ilerliyoruz.
Insanlara ilerlemelerine destek olacak bir liman sunan ve
ayn1 zamanda bizi izleyenlerin anlatiy: takip etmelerine, sii-
recten kendi kendilerine bir seyler 6grenebilmelerine olanak
saglayan l¢ vitesi genel bir gergeve olarak kullaniyoruz.

Bir hafta, otuzlu yaglarinda gibi goriinen bir beyefendi
yasadig1 bir miicadeleden bahsetti: Bir anda alevlenen kay-
gisini dindirmeye yardimar olmasi igin FRKIAI pratigi ya da
diger bilingli farkindalik aracglarini ‘liglincii vites’ pratiginde
kullanabiliyordu ancak giiniin geri kalaninda sakinligini na-
sil koruyacagi konusunda higbir fikri yoktu. Bu pratikleri her
zaman kullanabilecegini ve evet, hepsinin yardiminin dokun-
dugunu teyit eememin ardindan bu kez aninda gelecek kay-
gis1 bagladi. Kendi deyimiyle, “Peki ama sonraki yirmi dort
saatte ne olacak?” diye sordu.

Yasadig1 bu ikilem bana klinik hastalarimi animsatts; yal-
nizca kaygiyla degil, ayik kalmak igin de miicadele edenleri.
Hastalarimin ¢ogu, madde ya da davranigsal bagimllikla-
r igin yardim almak iizere Adsiz Alkolikler ya da diger 12
Adim programina dahil oluyorlar. Adsiz Alkolikler grubun-
da, siirece kisinin davraniglarin1 kontrol edemedigini kabul
etmesi (iradenin kral oldugunu iddia eden felsefeciler d6ne-
mi olan 1930’lu yillarda baslayan bir program igin devrim ni-
teligindeydi bu), gegmis hatalarin1 gozlemlemesi, bu hatalar
icin af dilemesi ve ayn1 bagimhliklardan mustarip olanlara
yardim etmesi de dahildi. A.A. grubunun belki de en bilinen
mottosu, “Giin iginde, belli bir siire” ciimlesiydi.

Hastalarim, onyillar boyunca kontrolsiizce igtikten sonra
bana geldiklerinde, bir ay boyunca ayik kalmanin nasil bir
sey oldugunu hayal dahi edemez durumda olurlar. Hatta ge-
nellikle bir hafta boyunca ayik kalmay: dahi hayal edemez-
ler, clinkii gelistirdikleri bir bagka aliskanlik da kendilerine
yarin mutlaka alkolii birakacaklarim séyleyip durmalaridir.
Her seferinde, igtikleri o kadehin son olacagina ve yarin (ev-

280 Dr. Judson Brewer



velki) alkolik hayatlarma dikiz aynasindan dahi bakmadan,
ayiklar otobaninda ilerlemeye baslayacaklarina dair soz ve-
rirler. Aslinda son sigaralarini igmeye ya da dondurma yeme
bagimhhgindan kurtulmaya karar verip, ertesi giin ¢ok stresli
bir giin gegirdikleri ya da zaten bitkin halde olduklar igin
biraz rahatlamaya ihtiyaglar1 oldugunu séyleyerek sézlerin-
den do6nen hastalarimdan higbir farklar1 yok. Zihinleri onlarn
bir sekilde bagimli olduklar1 maddeyi birakmanin kendileri
icin yapabilecekleri en iyi ve en giizel sey olacagina da, o giin
de son kez madde kullanmanin yine yapabilecekleri en giizel
sey olacagina da ikna ediyor. (Bu arada Mary Karr, anilarin-
dan olugan, alkolle olan miicadelesini epey etkileyici ve ku-
sursuz bigimde anlattig1 Lit’te ‘yarin” mantrasini bir t borusu
olarak tamimhyor.)

Elbette s6z konusu yarin geldiginde, alkol alma diirtiisi,
hastalarimin bir gece 6nce karacigerlerini mahvetmeyi bira-
kacaklarina dair verdikleri sézlere baskin gikiyor. Kendilerine
“Ben Oyle bir sey mi dedim?” minvalinde bir soru soruyorlar.
Eh, diin ile bugiin arasinda ¢ok sey yasandi neticede. Aslinda
bu sabahtan 6gleden sonraya kadar da ¢ok sey yasanabilir.
Kanindaki alkol orani diistiigii igin sinirleri gerilen ve huy-
suzlasan biri igin birkag saatlik alkol yoksunlugu sonsuzluk
gibi gelebilir. Iste, “Giin iginde, belli bir siire” mantrasi da bu-
radan geliyor.

Bagiml biri birkag giin boyunca ayik kalmay: basardigin-
da, “Gliin iginde, belli bir siire” mantrasi bir cankurtarana do-
niigiir. Halihazirda hasta ayiksa ve yarin sonsuzluk gibi geli-
yorsa, o ag1z dolusu zaman dilimini kiigiik pargalara bolebilir
ve koca bir giin olarak degil, birer saat, on dakika ve hatta
birer dakika olarak bile diisiinebilir. Hastalarim klinigimde
oturup yarin olasilikla ayik kalamayacaklarini anlatirlarken,
“Peki, su ana ne dersin? $Su anda ayiksin. Sence sonraki beg
dakikay: alkol almadan gegirebilir misin?” diyorum. Elbette
bu hileli bir soru, ¢iinkii hastam o anda klinigimde oluyor
ve ben de bu soruyu seansin sonunda sormuyorum. Bir siire
bunun hileli bir soru olup olmadigini diisiindiikten sonra ge-
nelde, “Evet, bunu yapabilirim” diye yanit veriyorlar.
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Sorunlarla baga ¢ikma becerileri, planlanan siirelere uyma
ve sponsorlarin telefon numaralar1 yardimiyla genelde has-
talarimin ¢ogu durumu idare edebiliyor. “Giin iginde, belli
bir siire” mantrasinin kritik yam ve ashnda biitiin giicii de
gelecekte cok uzak bir zaman dilimine odaklanmamak. Unut-
mayin, beynimiz belirsizlikten nefret eder. Bir sey ne kadar
uzak gelecekte gerceklesecekse, o arahikta bagka seyler olma
olasihig1 o kadar artar. Bir yigin Incil iizerine ayik kalacakla-
rina dair yeminler eden hastalarimin ¢ogu igin, simdi ve ya-
rin arasinda ayik kalma emellerini sabote edecek tonlarca sey
olabilir. Bu hastalarin beyinleri igin ‘yarin’ ¢okga belirsizlik
demektir. Simdi ile yatma zamanlar arasinda kalan dakika-
lar1 birbirine eklerken zihinleri siirekli olarak, “O binlerce ola-
silik arasinda kag1 konusunda bir terslik ¢ikabilir?” diye disiiniir
durur. Ancak simdi ile su andan itibaren bir saat arasinda ka-
lan siirede bir felaket ya da bir sorun yasanmasi olasihig1 daha
disiiktiir ve bu nedenle hastalarin ayik kalma patikalar1 daha
net ¢izilir (ve cok daha az dakika igerir). Simdi ile bes dakika
sonrasi arasi ise ¢ok daha nettir. Netlik arttik¢a da kayg: aza-
lir, ¢linkii dogrudan kaygimin tanimina giren ‘belirsiz sonug-
lar’ konusunda endise duymaniza gerek kalmaz. Hastalarim
derin bir nefes alip yalmzca o giinii planlayabilir ve boylece
her seferinde bir giinii hedefe koyarlar. Eger bu kadar tirkii-
tiicii gelirse, her seferinde bir saati ve hatta bir dakikay: bile
hedef alabilirler. Dakikalari ilmek ilmek bir araya getirmek
saatlerce ayik kalmayi saglayabilir. Saatleri bir araya geti-
rerek giinlerce ayik kalabilirler. Bu denklemler béyle siiriip
gidebilir. Yine tiim mesele aslinda her seferinde bir dakikay:
hedef almaktur.

Bu da beni tekrar, kaygisiyla basa ¢ikamayacagina dair
diizinelerce Incil iizerine yeminler ederek, diger klinik has-
talarimi hatirlatan Zoom katihmcima geri gétiiriiyor. Haliha-
zirda sakin olsa bile, yarin da bu sakinligini koruyabilecegini
hayal dahi edemiyordu. Bu yiizden de kendisine, klinikte
gordiigiim hastalarimin ayik kalma stratejilerini anlattim.
Ona hastalarin yarini diigiinmediklerini, ¢linkii ‘fazla diigiin-
menin’ kendilerini kaygiya siiriikledigini agikladim. Anladi-
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g belirtmek icin basini salladiginda, bu kez kaygi konusun-
da bu basit prensibi uygulayip uygulayamayacagini sordum.
Heybesini biraz ‘kaygi ayikligi’ ile doldurabilecek miydi? Ya-
nn ya da bu 6gleden sonraya kadar degil, halihazirda yapa-
bilecek miydi bunu? Bagini sallayarak yapabilecegini belirtti
tekrar. En azindan beg dakikaligina, bilingli farkindalik bece-
rilerini kullanarak kaygisim rahatlatabilecegini biliyordu. En
onemlisi, yarin kaygilanabilecegini diisiinmenin, onu o anda
da nasil kaygilandirdigini fark etmis ve bu sayede tam da o
anda bu aligkanhk déngiisiiniin digina ¢itkmay: basarmugti.
Bu sebeple kendisine bir gorev vererek seans: bitirdim (ki
kendisi de bu gorevi kabul etti): Heybesinde biraz kayg: ayik-
hig1 biriktirecek ancak bunu yarin degil, iginde bulundugu
anda yapacakti. Kendisini yarin konusunda endigelenirken
bulursa, gelecege dair diisiincelerinin farkinda olmak igin bi-
lingli farkindalik becerilerinden destek alacak ve derhal ana
donecekti.

Bu, kaygiyla (ya da herhangi bir bagka aligkanhk don-
gusiiyle) miicadele eden herkes igin kritik bir kavramdir.
Gegmisteki bir davranigin (ahiskanhk olusum siireci diigtinti-
liirse) gelecekte olusacak davramsin en iyi isaretgisi oldugu
bir gergektir ancak bu gidisatin degisip degismeyecegini,
gecmiste yaptiklarimiz degil, halihazirdaki davranmislarimiz
belirler. Her ne kadar kulaga klise gibi gelse de sadece igin-
de bulundugumuz anda yasiyoruz. Boncuklu bir kolyenin
yapimu misali, zaman dedigimiz de bir saniye 6nce yasa-
nan ‘ani’ halihazirda yaganan ‘ana’ baglayan bir kavramdan
ibarettir. Icinde bulundugumuz anin boncugu ne kadar ¢ok
gecmise uzanirsa, anlati kolyesi o kadar uzar ve hayat hika-
yemizi olusturur. Ayni sekilde kolyemize ekleyebilecegimiz
olas1 boncuklan arayarak gelecege de yoneliriz. Beynimiz,
ge¢mis deneyimlerden yola ¢ikarak bir sonraki adimda ola-
bilecekleri belirlemeye cahgir. Ancak tek yaptigimiz iginde
bulundugumuz anda ileri bakmak olabilir, ¢linkii gelecek
sadece aklimizin igindedir. Diger bir deyisle, tek yaptigimiz,
simdiki zamanda gelecegi diisiinmektir (ve siklikla da endise
duymaktir). Miizisyen Randy Armstrong’un da dedigi gibi:
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“Endigelenmek yarinin sorunlarini ortada kaldirmaz, bugii-
niin huzurunu kaginr.”

Evet, elimizde yalnizca simdiki zaman var. Iginde bulun-
dugumuz anda yaptiklarimiz, hayat hikayemizin kolyesine
ekleyecegimiz boncuklar yaratiyor. Bu kisim ¢ok 6nemli ol-
dugu icin bir kez daha tekrar edecegim: Simdiki zamanda
yaptiklarimiz hayatimizin rotasimi belirliyor. Endiseliysek,
bir kaygi boncugu yaratiyoruz. Bunu ¢ok sik yaparsak, git-
tigimiz her yere yanimizda gétiirdiigiimiiz ve daima boynu-
muzda (hatta bazen gururla) tasiyacagimiz bir kayg kolyesi
yaratiriz. $Sayet icinde bulundugumuz anda kaygi aliskanhigi
dongiisiiniin disina ¢tkmayi basarirsak, kolyeden bir boncuk
eksiltir ve onun yerine farkh bir boncuk ekleme firsatini ya-
kalariz. Merak kolyeleri yaratabiliriz 6rnegin ya da nezaket
kolyeleri dizeriz. Hatta elimizdeki DBCT’lerle eski kolyeleri
boynumuzdan gikarip atabiliriz.

Asirihig1 Asirtya Tasimak

Ben bir agirilikgryim.

Hatta esim iki modum oldugu konusunda benimle dal-
ga gecer: Tam gaz ve stop. Cocukken yasadigim bicak ka-
zasindan da anlayacaginiz tizere, baz: seyleri ya hep ya hig
seviyesinde yapmaya meyilliyim. Alt: yasindayken kovboy
olmak istiyordum. Bu yiizden keman derslerine bile kovboy
cizmesi, kemerime taktigim kihfta duran oyuncak bir taban-
ca, bandana ve kovboy sapkasiyla giderdim. llkokuldayken,
sirf enerjimi sonrasinda ormanda oynamak gibi daha 6nemli
iglere saklayabilmek igin tiim 6devlerimi serviste bitirmeye
calisirdim. Birkag y1l sonra, gazete dagitmaya basladigimda
(misterilerim pek memnun olmasa da), gazeteleri lastikle
sabitlemeden evvel ne kadar kiigiiltebilecegim ve rotami ne
kadar kisa siirede tamamlayabilecegim konusunda kendimle
yanigirdim. Lisedeyken, spor yaparken performansimi artir-
mak igin sekeri hayatimdan ¢ikardim ve sinif arkadaglarim
abur cuburlarin, dondurmalarin tadini ¢ikarirken ben seker
diyetimde giin sayiyordum. Belki de tavrimi, lisansiistii egi-
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timim sirasinda en sevdigim laf en iyi sekilde 6zetleyebilir:
“Ya biiyiik oyna ya da evine don!” Yani her ikisini de yapma
sansin varsa neden tip doktorlugu egitimiyle doktoray: bir
arada gotiirmeyesin ki?

Simdi doniip bakinca, bu durumu tutkuya ve odaklanma
becerisine baghyorum. Ancak bu ayn1 zamanda beyinlerimi-
zin yapabileceklerinin bir érnegi: Beyin 6diillendirici bir sey
bulur ve sonrasinda tekrar tekrar ayni seyi arar. Bunda da bir
sorun yok, ta ki bir soru ortaya ¢ikana kadar. Hayatta kalma
diirtiimiiz hem avantaj saglar hem de bizi sinirlandirir: Odiil
temelli 6grenme, insanlar olarak bizleri hayatta kalmamizi
neredeyse imkansiz kilan durumlara da sokabiliyor.

Sinirbilim uzmanlar olarak bizler, beynin nasil isledigi
konusunda az buguk bir fikir edinmis olsak da temel hayat-
ta kalma mekanizmalarimiz yakin zamanda Darwinci yak-
lasima benzer sekilde gruplandirilamayacaktir. Kendimi bir
vaka olarak ele almaya ya da daha genis ¢ergeveden bakmaya
calistigimda, asiricilik konusundaki aragtirmalarin kesin bir
bilim olmaktan epey uzak oldugunu soyleyebilirim. Yine de
insanlar, ayakkabilarimizi baglamak igin kullandigimiz ayni
ogrenme mekanizmasini kullanarak asiric1 olurlar: Yiiriirken
tokezlememeyi 6grenmek gibi, bazi davraniglar aci hissini
azaltarak artik onlar disinda ne yapacagimizi bilemedigimiz
bir noktaya gelene kadar pekisir. Hatta halihazirda devasa
bir sosyal deney gergeklesiyor (hem de ¢aligmanin bir parga-
st olmamiz igin onayimiza dahi gerek duyulmadi): Tiklama
tercihlerimizi belli bir algoritmaya gore kaydederek bize gor-
mek istedigimiz seyleri sunan sosyal medya hesaplarimiza ya
da haber sitelerine her girisimizde aslinda bilmeden, bilgisa-
yar kiiratorliigiinde bize gore ayarlanmis igeriklere oy veri-
yor ve aslinda boylece hepsi bizim icin tanidik hale gelerek
gelecekteki tiklama tercihlerimizi pekistiriyor.

Ne kadar ¢ok tiklarsak, asir1 goriisler gelistirme olasilig-
miz da o kadar artiyor, giinkii bir seyi ¢6zmek zorunda ol-
manin ya da bir dizi gergek yahut goriisii dikkate almanin
yarattig1 anlam bulaniklig, grup igi ortak gériis ya da tek bir
bakis agis1 benimsemekten daha kétii bir his uyandinyor (gri
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tonlarina kiyasla, siyah ve beyazin ¢ok daha az belirsizligi
olur). Bunun en basit 6rnegi, sosyal medyadaki nicel (bege-
ni ya da retweet sayisi gibi) ve karsilikh geribildirim mantig:
ile biriyle ytiz yiize konustugunuzda beden dilini okuma ya
da ses tonunda anlam ¢ikarma halini kargilagtirmasidir. Yan
yana oturduklar: halde cep telefonu tizerinden iletisim kuran
gengler gormemize sasmamaly; belirsizlik herkes igin korku-
tucu.

Gelgelelim bir gruba dahil olmanin verdigi netlik ve gii-
venlik hissinin de 6nemli bir bedeli var. Bu durum yalnizca
agin1 goriigleri daha da pekistirmekle kalmaz, bagkalarina
karg1 eylemlerimizi ve duygularimizi g6zlemlememize de en-
gel olur. Irkqlik, cinsiyetcilik ve sinif ayrimciiginin da 6nem-
li bedelleri olur: ‘Otekilestirilenlerde’ kayg, stres ve travma
yaratirlar.

Yine de Charles Darwin’in, hayatta kalmak igin kritik
6nemi olan 6grenmeye iligkin ilging bir gézlemi vardir ki bu
aslinda evrim teorisinin de dipnotu gibidir. Evrim, kisaca
tek bir soz grubuyla 6zetlenebilir: “En giiglii olanin hayatta
kalmasi.” Ancak Darwin, baskin ¢itkma miicadelesinden ¢ok
daha basit bir sey fark etti: Hayatta kalma diirtiisii. [nsanin
Tiireyisi'nde soyle yaziyordu: “Anlayigh tiyelerin sayica fazla
oldugu topluluklar en iyi sekilde gelisecek ve daha fazla ¢o-
galacaktir®”” Bu ifade, hayatta kalma miicadelesi s6z konu-
su oldugunda dahi merhametin acimasizliga baskin ¢ikacagi
seklinde yorumlanabilir. Peki ya bu yorum, agirihga evrilebi-
lir mi?

2004 yilinda, Kaliforniya Universitesi’nden bir aragtirmact
ve Greater Good Science Center'in kurucusu olan Dacher Kelt-
ner “The Compassionate Instinct (Merhamet iggﬁdiisii)” baghkl
bir makalesinde merhametin biyolojik bir kékeni® oldugu
goriigiinii destekleyen ¢ok sayida galismay: 6zetlemisti. Ma-
kalede, bebeklerinin fotograflarin1 goéren annelerin beyinle-
rindeki olumlu hislerle baglantil bolgelerde hareketlilik ya-
sanmasi ve bagka bir arastirmada deneklerin diger insanlarin
zarar gordiiklerini diigiindiikleri anlarda ayni bélgelerde ha-
reket gozlenmesi gibi 6rnekler de sunuluyordu. Keltner, tiim
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bu 6rneklerden yola ¢ikarak su sonuca variyordu: “Bu tutarh
sonuglar giiglii bir bigimde sefkatin dengesiz ve mantikdis:
bir duygudan ibaret olmadigin gésteriyor, daha ziyade bey-
nimizin kivrimlarina gémiilii olan ve dogustan gelen insani
bir tepki olduguna isaret ediyor.” Yine de merhamet ve ha-
yatta kalma diirtiisii arasinda tam olarak bir koprii kurula-
muyor gibi goriiniiyor: Davramsg: yonlendiren sey 6diil degeri
ise bunu olumlu sosyal davranisla iliskilendiren sey nedir?
Dahasi, bu sonug, asiricihgr nasil agiklayabilir?

Duygudurumlarinin 6diil degeriyle ne kadar yakindan
baglantili oldugunu ¢ok merak ettigim igin laboratuvarimda
bir deney yapmaya karar verdik; diinyanin dért bir yanindan
gelen insanlara, basitge on dort farkli duygudurum tercihini
kendilerine gére degerlendirmelerini istedik. Dogamiz geregi
daha 6diillendirici davranig ve durumlar tercih ettigimiz icin
6dul degeri tercihin belirleyicisi olacakti. Kisa bir ¢evrimigi
anketin sorularin1 yanitlayan yiizlerce denekten veri top-
ladiktan sonra, biiyiik 6lgiide merakli olmay1 ve merhamet
duymayi tercih eden bireylerin endige, korku ve 6fke hisleriy-
le dogrudan iligkili olduklar1 sonucuna vardik. Bu sonuglar,
Kant ve Hume’un mantik temelli teorilerinden ziyade nazik
olmanin nasil hissettirdigine kiyasla kétii olmanin insana
nasil hissettirdigine odaklanmanin etik davranig konusun-
da ¢ok daha saglam bir temel olusturacag: yoniindeki felsefi
argiimanlar: destekler nitelikteydi. (Kurtulabilirsin: Kotii Alis-
kanliklardan Kurtulmak Igin Coziim Regetesi isimli kitabimda ‘iyi
ve kotili olmay1 6grenme’ lizerine koca bir bélim yazmistim
ve bu deneyle de yazdiklarim verilerle destekleyebildigimizi
gormek giizel oldu.)

Diger bir deyisle, an igerisinde kendini iistiin goren 6fke-
nin kisiye daha gtiglii hissettirdigi kadar, merhametli olmak
da acimasiz olmaya kiyasla daha iyi ve daha giiglii hissetti-
rebilir; 6zellikle de bu zit duygularin nasil eylemlere vesile
olduguna ve sonuglarina baktigimizda (6rnegin, bir ‘iyilik is-
yaninda’ hi¢bir binanin yanmamasi ve insanlarin yaralanma-
masi gibi) boyle hissedebilirsiniz. Abraham Lincoln, bir ke-
resinde inanc1 hakkinda bir soru soruldugunda samimiyetle
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soyle bir yanit vermisti: “Iyilik yaptigimda, iyi hissediyorum.
Kotii bir sey yaptigimda ise kotii hissediyorum. Benim inan-
cim bu.” Sayet Diiriist Abe bugiin hayatta olsaydi, muhteme-
len laboratuvarimda yaptigim ¢aligmay fazladan karakter
alani dahi birakarak bu ciimleyle 6zetleyebilirdi. Hatta belki
sOyle bir etiket de eklerdi: # FarkindalikVarsaDiismanOlmak-
Zor.

Haydi yine su eski deyime donelim: “Arastirma, 6zaras-
tirmadir.” Laboratuvar aragtirmamizin sonuglar1 benim de-
neyimlerimle de ortiigiiyordu. Ben yargilamanin ve 6fkenin
sadece benim i¢in degil, duygularimi yansittigim insanlar igin
de ac1 verici oldugunu zor yoldan 6grenmistim. “Sayet Mal-
colm Gladwell'in on bin saatlik uygulama kuralinin gercek-
ten herhangi bir temeli varsa, ben daha tiniversiteden mezun
olmadan bagkalarim yargilama uzmani olmustum bile.) Ken-
di kendime uyguladigim ‘6fke rehabilitasyonu’ meditasyon
uygulamasinda nezaketin/merhametin her zaman zalimlige
baskin ¢iktigini agikga goérdiim ve 6grendim. Merhamet ke-
sinlikle bir DBCT idi.

Bu, kulaga asiricilik gibi geliyorsa da dyle olsun. Gordii-
gliniiz lizere, sigaranin tadinin bok gibi oldugunu, tikanirca-
sina yemenin doydugunuzda yemeyi birakmaktan ¢ok daha
berbat hissettirdigini ya da merak duygusunun kayginin ki-
¢ina tekmeyi bastigini (iyi anlamda tabii) acik bir bi¢cimde go-
ren biitiin hastalarim ve programlarimiza katilan kisiler gibi
ben de artik bir merhamet agirilikgistyim. Diger bir deyisle,
farkindaligim tamamen agik oldugunda, kendimi birine karsi
ozellikle acimasiz olmaya asla zorlayamam. Neden mi? Ciin-
kii eylemlerimin (birine acimasiz davranmak) doguracag:
sonuglar: diigiinmek bile karnima kramplar girmesine neden
oluyor. Sadece hayal etmek bile berbat bir his. Beynim aci-
masizhigin biiyiistinden tamamen kurtulmus ve biitiiniiyle
kendini merhamete teslim etmis durumda. Evet, belki kulaga
agin geliyor ancak inanin bana, kokain bagimlis1 olmaktansa
nezaket/merhamet bagimlisi olmay: tercih ederim. Ozetle,
Darwin sonuna kadar hakl.

Ister politik isterse ideolojik olsun, agirilik¢i yaklagimin
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var oldugu bir diinyada, konu hayatta kalma oldugunda
irkqilik, cinsiyetgilik ve kabileciligin karsisina iyilikgiligi ko-
yuyorum. Bence hepimiz, 6miir boyu yetecek kadar siddet
ve nefrete sahitlik ettik. Indiana’da pek de parasi olmayan
bekar bir annenin ¢ocugu olarak biiyiirken beni koruyan sey
cinsiyetim ve tenimin rengi olmustu, ancak digerleri hemen
her giin ufak saldirilar, diismanca tavirlar veya aleni tacizler
yiiziinden ac1 ¢ekiyordu. Tipki rahip Dr. Martin Luther King
Jr’1n Birmingham Hapishanesi’'nden gonderdigi bir mektup-
ta (1963) yazdig gibi: “Esas soru asirilik¢i olup olmayacag-
mizdan ziyade, ne tiir bir asirilik¢t olacagimizdir. Nefret igin
mi yoksa sevgi i¢in mi? Adaletsizligin korunmasi igin mi yok-
sa adaletin daha ¢ok yayilmas: i¢in mi asirilik¢ olacagiz?”¢

Diizeni boyle kurulmus ve gittikge ¢ok daha asin uglara
dogru hareket eden bir diinyada, Dr. Martin Luther King
Jr/in ve daha pek ¢oklarimin kalin kafalarimiza sokmaya ¢a-
listig1 seye atifta bulunarak “Kimler benimle?” ¢agrimi yine-
liyorum: Beyninizi kullanin. Ne tiir bir agirihik¢ olacaksiniz?
Daha iyi bir hayat ve daha iyi bir diinya yaratabilmek igin
dogustan iginizde var olan merak ve merhamet kapasiteniz-
den faydalanmay: bagarabilir misiniz? Yoksa korku ve kisisel
¢ikarlardan ibaret olan dalgaya mi1 kaptiracaksiniz kendinizi?
Ardinizda bir damla goézyas: birakarak denize siiriiklenmek
(bilingli ya da bilingsiz olarak) istemiyorsaniz, farkindalik ve
eylemlerinizin sonuglarina dikkat etme ¢apanizi hatirlayin.
Kayginizdan kurtulup daha mutlu, daha nazik ve daha anla-
yish bir yasama dogru uzanan yolculugunuzda tam yol iler-
lerken, devinim ve ivme kazanmak igin ihtiyac1mz olan tim
ekipmana ve bilgiye sahipsiniz artik.
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SONSOZ

AvtI YIL,
BEs DAKIKA

yapmak tizere davet aldim. Konugsmay: Washington’da,

Potomac Nehri'nin diger yakasindaki Alexandria, Vir-
ginia bolgesinde bulunan, 1920’lerin tarzinda inga edilmis
ilging bir tiyatroda yaptim. Gergekten iyi bir konusmaydi,
konusma sirasinda akistaydim ve bu yiizden harikulade his-
setmistim ancak sans eseri, tam da o siralarda ekibim Birakma
Arzusu uygulamamizin erken bir siiriimiinii tamamlamis-
t1. Uzerinde o kadar uzun siire ¢ahsmigtik ve o zamanlarda
uygulama tabanl bilingli farkindalik egitimi kavram bile o
kadar yeniydi ki ise yarayip yaramayacagini test etmek igin
insanlarin uygulamayi denemesi igin adeta 6liip bitiyordum.
Bilingli farkindalikla kisisel olarak tanismamin iizerinden ne-
redeyse yirmi yil gegmisti ve simdi, bir¢ok insana, daha dog-
rusu akilh telefonu olan hemen herkese yardimc1 olmamiza
olanak saglama potansiyeline sahip bir arag vard: elimizde.
Kibarca soylemek gerekirse, bu kez de benim telefonum ce-
bimde alev topuna doniismiisti.

Ulkenin bagkentine yakin oldugu igin Ohio’nun 13. Bslge-
si'ni Kongre’de temsil eden Tim Ryan’1 ziyaret ettim. Tim sev-
digim bir arkadasim ve biiyiik bir bilingli farkindalik savu-
nucusu (A Mindful Nation [Bilingli Farkindalik Sahibi Bir Ulus]

2013 yilinda, akista kalmak iizerine bir TEDx konusmasi
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adinda bir kitabi bile var), eh, tilkenin saglik sistemini daha
diisiik maliyetli ¢6ziimlerle gelistirme konusunda konusula-
bilecek en iyi insanlardan biri degil de ne?

Tim’le yas olarak aramizda sadece dort ay var ve bundan
bir y1l 6nce, sikial bir bilim konferansinin ardindan verilen
partide tamstik. O giin ofisine vardigimda beni hemen igeri
davet etti ve son aragtirmalarim hakkinda kendisine derhal
glincel bilgileri vermemi istedi. Tim'in, bir seye destek ¢ikma-
dan evvel ardindaki tiim gergekleri ve bilimsel yanlar anla-
ma arzusu beni gergekten etkilemisti. Konugsmamiz sirasinda
ona bilingli farkindalik ve sigaray1 birakma oranlar1 konusun-
da son bulgularimizdan ve dijital olarak bilingli farkindalik
egitimi saglayacagimiz bir uygulama gelistirdigimizden bah-
settim. Telefonumu ¢ikardim ve programin 6zelliklerini gos-
termeye bagladim. Gozlerini heyecanla kocaman agt1 ve ani-
den s6ziimii kesti. Hemen ayaga firlayip diger odadaki geng
calisanlardan birine seslendi. “Hey, Michael, buraya gel!” Bir
kongre tiyesinin personeli olarak her an ‘géreve hazir olma-
nin’ nasil bir sey olabilecegini yalmzca hayal edebilirdim. Mi-
chael, ne bekleyecegini bilemiyormusgasina bir ifadeyle iceri
girdi. “Sigara iciyorsun, degil mi?” diye sordu. Tim sorudan
ziyade emir verir gibi s6ylemisti bunu. Geng adam tereddiitle
ve biraz da sessizce “Evet” dedi. “Pekala, birakmak zorunda
degilsin ama su uygulamay1 bir dene ve bana, sana bir fayda-
s1 olup olmayacagini bildir” diye emir verip genci génderdi.
Michael bagiyla onaylad:. Yiiziinde sagkin bir ifadeyle sonra-
ki emirleri beklemek tlizere odadan gikti.

O 6gleden sonra trenle eve donerken Michael’a bir e-pos-
ta gonderdim: “Birakma Arzusu programimizin deneme stirii-
miine destek olmak adina goniillii oldugun igin (ya da Kong-
re Uyesi Ryan tarafindan goniillii olarak atandigindan) sana
cok tesekkiir ederiz” diyerek bagladim ve sonra uygulamay
nasil kullanacagina dair daha detayli yonergeler verdim. Mi-
chael iki giin sonra programa bagladi. Ertesi hafta ne kadar
ilerleme kaydettigi konusunda bana bir e-posta gonderdi.
Yazdiklarini su s6zlerle noktalamisti: “Bana bu firsati verdi-
giniz i¢in size ok tesekkiir ederim. Aslinda sigaray: birakma-
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y1 planlamiyordum ama simdi programa dahil oldugum igin
bunun ideal zaman oldugunu diigiiniiyorum.”

Sonraki ay Michael’den bir e-posta daha geldi: “Aslinda
programa siipheyle yaklasmistim basta ancak neredeyse he-
men faydasini gormeye basladim. Giinde on tane sigara iger-
ken ve hatta evden sigara paketim ve ¢gakmagimi almadan
¢ikmaktan bile korkarken, yirmi bir giinliik pratigin ardindan
sigaray1 tamamen biraktim. Bu, Birakma Arzusu uygulamasi
olmasa asla miimkiin olmazdi.”

E-postay1 okurken gozlerimden yaslar bogalinca esim ne-
ler oldugunu sordu ve kekeleyerek, “Bu gergekten ise yara-
yabilir” dedim.

Bundan bir yi1l kadar sonra, Anderson Cooper, CBS'nin
60 Minutes programi igin kayit yapmak iizere Bilingli Farkin-
dahk Merkezi'ndeki laboratuvarimi ziyarete geldi. Hemen
oncesinde de Kongre Uyesi Ryan’la bir roportaj yapmisti.
Programin yapimaisi Denise Cetta’ya Michael’1 sordum. Kim
oldugunu hemen hatirladi ve geng adamin hala sigara igme-
digini soyledi.

Giizeldi.

2019 yilinin sonbaharinda, Tim’le arka arkaya konugmaya
yapacagimiz bir konferansta bir araya geldik. Ben konusma-
m1 yapmak tizere yerimden kalkmadan hemen 6nce Tim ku-
lagima egildi ve “Hey, benim igin ¢alisan su ¢gocugu hatirhyor
musun, hani sigaray: birakan?” diye fisildad.

“Evet, elbette!”

“Hala sigara igmiyor” dedi Tim ve ardindan yiiziinde ge-
nis bir giiliimseme belirdi.

Vay canina, alt1 yilin ardindan, bes dakikalik bir sohbetten
sonra, bilingli farkindalig1 denemesi igin ‘goniillii atanan’ bir
adam, sigara ahgkanligini resmen temelli birakmusgti.

Gergekten harika. Isimi cok seviyorum.
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Geribildirim

Beyni olan herkes gibi ben de geribildirimlerden bir seyler
ogreniyorum. Klinik (hem bire bir hem de uygulama taban-
i dijital tedavi araglariyla) ¢alismalarim ve laboratuvarim-
da yaptigimiz deneylerin sonuglarimi harmanladigim basit
yontemler tizerine diiriist bir metin yazmaya aligtim. Liitfen
elektronik postam iizerinden geribildirimde bulunmaktan
¢ekinmeyin. Bana www.drjud.com adresi lizerinden ulagabi-
lirsiniz. Herhangi bir yanhgim, daha iyi olabilecek bir yerler
ya da kagirdigim bir seyler varsa, bunlar1 6grenmeyi ¢ok iste-
rim. Begendiginiz, faydah buldugunuz gseyleri de 6grenmek
giizel olurdu. Bu, benim agimdan sonu olmayan bir 6grenme
stireci. Ne kadar ¢ok 6grenirsem, bu araglar1 bagkalar igin o
kadar verimli hale getirebilirim.
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TESEKKUR

eri doniip en baslardaki atif sayfasina bakacak olursa-
sz, bu kitab1 Amazon Bagimlis1 dedigim birine atfetti-

gimi goreceksiniz. Kisinin adimi tam olarak bilmiyo-
rum. Sadece bu kisinin bir kadin oldugunu biliyorum. Bunu
da goyle biliyorum: Amazon ilizerinden Kurtulabilirsin: Kotii
Aligkanliklardan Kurtulmak Igin Coziim Regetesi isimli kitabima
i¢ yi1ldiz verdigi bir yorum yazmigti. Yorumunun bashg) ise
soyleydi: “Kasith olarak bilgi sakhyor.”

Oyleyse kitab1 neden egime ya da en azindan adini bildi-
gim birine degil de ona ithaf ettim? (Esim harikulade bir bi-
lim insanidir, kendini diinyayi iyilestirmeye adamistir, altin
gibi bir kalbi vardir ve benim en iyi arkadagimdir. Onu ne
kadar sevdigimi bilmesi i¢in kendisine bir kitap ithaf etmeme
ihtiyaci yok.)

Amazon Bagimlisi, yorumuna dikkat gekici bir baghk at-
misti ama daha da 6nemlisi, internette masumane bir amagla
paylasilmis ve daha sonra bagimsizligini ilan edebilen pek
¢ok yorumda oldugu gibi fazlasiyla ‘begeni’ ald1 ve sitedeki
yorumlarda en iist siraya yerlesti. Bu yiizden de muhtemelen
sonsuza kadar orada kalacak. Bu da bana evrenin harika bir
mizah anlayisi oldugunu bir kez daha gosterdi. Amazon Ba-
gimlis1 sdyle yazmusti:

Kitap agermelerle ilgili kissimlarda gergekten 11l 151l par-
lryor. Hem sinirbilim iizerire lisansiistii dersler almig
hem de ‘minder iistiinde yeterince zaman gegirmis’ (me-
ditasyon yapmug) biri olarak kitabin biiyiileyici oldugunu
soyleyebilirim. Ancak onemli oldugunu diigiindiigiim bir
detay konusunda biiyiik hayal kirikligina ugradim ve ne
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yazik ki kitabi okumamz: tavsiye edemiyorum. En kritik
sorun, ‘Kotii Aliskanhiklardan Nasil Kurtulursunuz?’
bashginin ikinci kismint tam olarak kargsilayamiyor olma-
si. Yazar gercekten son derece sevecen biri gibi goriiniiyor
ama yetiskin hayatinin neredeyse tamamini arastirmaya
adadig1 yardimi okuyucuya sunmamas: kafaru karigtird.

Amazon Bagimlisi'nin sézleri, asla beklemedigim bir yumruk
ya da tekme gibi gelmisti. Insanlarin Kurtulabilirsin: Kotii Alig-
kanliklardan Kurtulmak Igin Coziim Regetesi'ni okuyup da ahs-
kanliklar1 ve bagimlihklarindan kurtulmak i¢in bu kavramlar
kendi yasamlarina uygulayabileceklerini diigiinmiistiim. Her
ne kadar kitabi1 okuduktan sonra temel bagimliliklarindan
kurtulabilmis okuyucularimdan bir dizi e-posta alsam da
Amazon Bagimlisi gogu insanin bir harita ve pusuladan daha
fazlasina ihtiyaci oldugu gergegiyle yiizlesmemi saglad. In-
sanlar bir rehbere ihtiyag duyuyorlardi. Bense Kurtulabilirsin:
Kotii Ahgkanliklardan Kurtulmak Igin Coziim Regetesini yazdi-
gimda bir rehber olmaya hazir degildim. Bir bagimhilik psiki-
yatristi olarak ¢ok fazla deneyimim yoktu ve 6nceki boltimler-
de okudugunuz aragtirmalar1 yapmamugtim. (Kurtulabilirsin:
Kotii Aligkanhiklardan Kurtulmak Igin Coziim Regetesi gogunlukla
bagimli olmamizin tiim farklh yollarina ve bilingli farkindal-
gin bu konuda nasil yardimc oldugunu sinirbilim perspekti-
finden anlatmaya odakliydi.) Yillar gectikge, Amazon Bagim-
lis’nin yorumunun en iistte kalmasi bilingaltimda laboratuvar
galismalarimda goniillii olan pek ¢ok kisiye, diinyay: daha iyi
hale getirme vizyonunu paylasan ve bir araya gelerek hari-
ka bir ekip olusturan eski ve simdiki galisma arkadaslarima
sonsuza dek bor¢lu olmama neden olacak: Alex(andra) Roy,
Prasanta Pal, Veronique Taylor, Isabelle Moseley, Bill Nardi,
Shufang Sun, Vera Ludwig, Lindsey Krill, May Gao, Remko
van Lutterveld, Susan Druker, Edith Bonnin, Alana Deluty,
Pablo Abrante, Katie Garrison ve digerlerine... Hastalarim
benim igin siirekli bir ilham ve tevazu kaynag: olmusglardir,
bana psikiyatri ve tip uygulamalar1 konusunda herhangi bir
kitabin yapabileceginden ¢ok daha fazla bilgi verdiler.
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Diger kiymetli gbzlemlerinin yaninda kayginin bu kitabin
odak noktasi olmasi gibi parlak bir fikir veren editoriim Ca-
roline Sutton’a; Sokratesvari diizenleme metoduyla metnimi
cok daha yukarilara tagiyan Luke Dempsey’ye ¢ok tesekkiir
ediyorum. Yillardir fikirleri ve ifadeleri sekillendirmeme us-
talikla yardimci olan Josh Roman’a, bu kitabin boliimlerini
olusturmama da desteklerinden dolay1 ¢ok tesekkiir ederim.
Caitlin Stulberg, eksik gedikleri bulmada ve genel diizenle-
melerde harikulade bir is ¢ikarda.

Hayal bile edemeyecegim kadar iyi bir hayat arkadas: ol-
manin yan sira ‘kaygi déngiisiinii kirma’ ifadesini buldugu
icin esim Mahri Leonard-Fleckman’a ¢ok tesekkiir etmek is-
tiyorum. Tanitim konusunda elinden gelen her seyi yaparak
her konuda aracihk eden Melissa Flashman’a da tegsekkiir
borgluyum.

Insanlarin faydasiz aligkanliklarini terk etmeleri ve ig-
lerinde var olan merak ve merhamet siiper giiglerini kes-
fetmeleri i¢in yardimci olma konusunda Robin Boudette
ve Jacqui Barnett ile ortak bir ¢alisma yiirtitebildigim igin
¢ok sanshiyim. Yaptigimiz ¢alismalardan ¢ok fazla sey 6g-
rendim. Kitapta gegen bir dizi kavramin netlesmesinde son
derece aydinlatic1 sohbetleriyle metnime renk ve i¢gérii ka-
tan Rob Sohuza’ya da tegekkiirlerimi sunuyorum. Coleman
Lindsley ile yaptigimiz tirmaniglar ve bisiklet turlan, ha-
yata olan yaklasimimi ortaya koyup aktarabilmemde bana
destek oldu (6zellikle Walden Goli gevresinde yaptigimiz
bir yiiriiyiis, stres ve kayg: arasindaki benzerlikleri ve fark-
hliklar1 net bir bigimde ifade edebilmemi saglayan bir arag
gorevi gordii).

Yalnizca kitabin defalarca yenilenen taslaklarini okumak
icin goniillii olmakla kalmay1p dikkatli yorumlarn ve onerile-
riyle bana destek olan Alice Brewer, Vivienne Keegan, Mark
Mitchnick, Michael Irish, Brad Stulberg, Kevin Hawkins,
Amy Burke, Michaella Baker, Abigail Tisch, Mitch Abblett,
Jennifer Banks, Leigh Brasington, Jaime Mello ve bilmeden
adin1 unutmus olabilecegim diger goniilliilerime de ¢ok te-
sekkiir ediyorum.
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Son olarak semalar ve grafikler konusunda yarattiklar: sa-
nat eserleri igin Julia Miroshnichenko’ya tegekkiirlerimi sun-
mak istiyorum.
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NOTLAR

B6liim 1. Kaygi Pandemisi
The Letters of Thomas Jefferson 1743-1826; http:/ /www.let.rug.nl/
usa/presidents/thomas- jefferson/letters- of- thomas -jefferson/
jefl242.php.
T. Jefferson’in John Homles’a yazdigi mektup, 22 Nisan 1820; T. Jef-
ferson’in Thomas Cooper’a yazdigi mektup, 10 Eyliil 1814; T. Jeffer-
son’in William Short’a yazdig: mektup, 8 Eyliil 1823.
Anxiety and Depression Association of America (Amerikan Kaygi ve
Depresyon Dernegi), “Stres ve Kaygi Yonetimi”; https:/ /adaa.org/
living-with-anxiety / managing-anxiety.
National Institute of Mental Health, (Ulusal Akil Saghg: Enstitiisii)
“Tim Kaygi Bozukluklar,” 2017; https:/ / www.nimh.nih.gov /he-
alth/statistics/ any-anxiety-disorder.shtml.
APA Public Opinion Poll, 2018, https://www.psychiatry.org/newsroom/
apa- public-opinion- poll- annual meeting-2018.
“By the Numbers: Our Stressed-Out Nation”; https:/ /[ www.apa.org/
monitor/2017 /12 / numbers.
A. M. Ruscio ve arkadaslari, “Cross-Sectional Comparison of the Epi-
demiology of DSM- 5 Generalized Anxiety Disorder Across the Globe.”
(Diinya Genelinde Yaygin Kayg1 Bozuklugu DSM- 5 Epidemolojisi
Uzerine Kesitsel Bir Kiyaslama Galismasi). JAMA Psychiatry 74, no.
5 (2017): 465-75; doi: 10.1001 / jamapsychiatry.2017.0056.
Y. Huang ve N. Zhao, “Generalized Anxiety Disorder, Depressive Sy-
mptoms and Sleep Quality During COVID- 19 Outbreak in China: A We-
b-Based Cross-Sectional Survey.” (COVID-19 Salgini sirasinda Yaygin
Kayg1 Bozuklugu, Depresif Belirtiler ve Uyku Kalitesi: Web Tabanh
Kesitsel Aragtirma), Psychiatry Research 2020:112954; doi: 1.1016/j.
psychres.2020.112954.
M. Pierce ve arkadaglari, “Mental Health Before and During the CO-
VID- 19 Pandemic: A Longitudinal Probability Sample Survey of the UK
Population.” (COVID-19 Salgini Oncesi ve Sirasinda Ruh Saghg
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Anketi) The Lancet Psychiatry, July 21, 2020; doi: 10.1016/S2215
-0366(20)30308- 4.

10. E. E. McGinty ve arkadaglari, “Psychological Distress and Loneliness

Reported by US Adults in 2018 and April 2020.” (ABD’li Yetigkinlerin
2018 ve Nisan 2020 déneminde Psikolojik Sikinti ve Yalmzhiklari)
JAMA 324, no. 1 (2020): 93-94; doi: 10.1001/jama.2020.9740.

11. Vlahov ve arkadaglan, “Sustained Increased Consumption of Cigarettes,

Alcohol, and Marijuana Among Manhattan Residents After September
11, 2001.” (11 Eyliil 2001°den Sonra Manhattan Sakinleri Arasinda
Alkol, Sigara ve Marihuana Tiiketiminde Artig) American Journal of
Public Health 94, no. 2 (2004): 253-54; doi: 10.2105/ajph.94.2.253.

12. V. I. Agyapong ve arkadaglan, “Prevalence Rates and Predictors of Ge-

13.
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14.

15.

neralized Anxiety Disorder Symptoms in Residents of Fort McMurray
Six Months After a Wildfire.” (Orman Yanginlarindan Alti Ay Sonra
Fort McMurray Sakinlerinin Yaygin Kayg: Bozuklugu Belirtilerinin
Prevalans Oranlari ve Tahmin Unsurlari) Frontiers in Psychiatry 9
(2018): 345; doi:10.3389/ fpsyt.2018.00345.

Boéliim 2. Kayginin Dogusu
Bu kisim, kitabin genel kapsamu haricinde daha uzun bir tartigma-
y1 hak ediyor. Sayet altinda yatan bilimsel verileri daha ¢ok merak
ediyorsaniz, Robert M. Sapolsky'nin Why Zebras Don’t Get Ulcers
(Zebralarin Neden Ulseri Olmaz?) kitabimi (New York: Holt, 2004)
okumanizi tavsiye ederim. Fiziksel aktivitenin travmayla nasil bir
iligkisi oldugunu 6grenmek ve enerjinizi giivenli bir bigimde atmak
adina bazi faydal yontemler ve ipuglan elde etmek igin Bessel van
der Kolk’un Beden Kay:t Tutar ve Resmaa Menakem’in My Grandmo-
ther’s Hands (Biiyitkannemin Elleri) (Las Vegas, NV: Central Recovery
Press, 2017) kitaplarina bakmalisiniz.
A. Chernev, U. Bockenholt ve J. Goodman, “Choice Overload: A Con-
ceptual Review and Meta Analysis.” (Segenek Yiiklemesi: Kavramsal
Bir Gozlem ve Meta Analizi) Journal of Consumer Psychology 25, no. 2
(2015): 333-58; doi: 10.1016/j.jcps.2014.08.002.
Y. L. A. Kwok, ]. Gralton ve M.- L. McLaws, “Face Touching: A Frequ-
ent Habit That Has Implications for Hand Hygiene.” (Ylize Dokunmak:
El Hijyeni Agisindan Etkili, Sik Kargilagilan Bir Ahigkanhk) Ameri-
can Journal of Infection Control 43, no. 2 (2015): 112-14; doi: 10.1016/j.
ajic.2014.10.015.
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Boliim 6. Onceki Kayg: Kargiti (ve Aligkanlik Kargit)

Stratejileriniz Neden Bagarisiz Oldu?
B. Resnick, “Why Willpower Overrated”, (irade Giicii Neden Abar-
tiliyor?) Vox, 2 Ocak 2020.
D. Engber, “Everything Is Crumbling.” (Her sey pargalaniyor.) Sla-
te, 16 Mart 2016.
M. Milyavskaya ve M. Inzlicht, “What'’s So Great About Self-Control?
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Exposure on Prefrontal Cortex: Translating Basic Research into Success-
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manin Prefrontal Korteks Uzerindeki Etkileri: Travma Sonrasi Stres
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lere Dontigtiirebilmek.) Neurobiology of Stress 1 (2015): 89-99; doi:
10.1016/j.ynstr.2014.10.002.
B. M. Galla ve A. L. Duckworth, “More Than Resisting Temptation:
Beneficial Habits Mediate the Relationship Between Self-Control and Po-
sitive Life Outcomes.” (Diirtiiye Direnmekten Daha Fazlas:: Yararh
Aligkanhklar, Ozdenetim ve Olumlu Yagam Ciktilar1 Arasindaki
fligkiyi Yonlendirir.) Journal of Personality and Social Psychology 109,
no. 3 (2015): 508-25; doi: 10.1037 / pspp0000026.
C. S. Dweck, Mindset: The New Psychology of Success (New York:
Random House Digital, 2006).
J. A. Brewer ve arkadaglan, “Mindfulness Training for Smoking Cessa-
tion: Results from a Randomized Controlled Trial.” (Sigaray: Birakmak
igin Bilingli Farkindalik: Randomize Kontrollii Bir Deneyin Sonug-
lar1.) Drug and Alcohol Dependence 119, no. 1-2 (2011): 72-80; doi:
10.1016/j.drugalcdep.2011.05.027.

Kayg1 Dongiisiinii Kirmak

301



23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

302

Boliim 7. Dave’in Hikayesi
R. M. Yerkes ve ]J. D. Dodson, “The Relation of Strength of Stimulus to
Rapidity of Habit Formation.” (Uyaran Giiciiniin Ahgkanhk Sekillen-
me Hiziyla Baglantisi.) Journal of Comparative Neurology and Psycho-
logy 18, no. 5 (1908): 459-82; doi: 10.1002/ cne.920180503.
H. J. Eysenck, A Dynamic Theory of Anxiety and Hysteria.” (Kayg ve
Histeri Uzerine Dinamik Bir Teori) Journal of Mental Science 101, no.
422 (1955): 28-51; doi: 10.1192/bjp.101.422.28.
P. L. Broadhurst, “Emotionality and the YerkesDodson Law.” (Duygu-
sallik ve Yerkes-Dodson Yasasi) Journal of Experimental Psychology
54, no. 5(1957): 345-52; doi: 10.1037/h0049114.
L. A.Muse, S. G. Harris ve H. S. Feild, “Has the Inverted- U Theory of
Stress and Job Performance Had a Fair Test?” (Stres ve Performans Ara-
sinda Ters U Egrisi Teorisi Adil Bir Test Yontemi Mi?) Human Perfor-
mance 16, no. 4 (2003): 349-64; doi: 10.1207/515327043HUP1604_2.

Boliim 8. Bilingli Farkindalik Uzerine Birkag Kelime
M. A. Killingsworth ve D. T. Gilbert, “A Wandering Mind Is an Un-
happy Mind.” (Dagimk Zihin, Mutsuz Bir Zihindir.) Science 330, no.
6006 (2010): 932; doi: 10.1126/ science.1192439.
M. E. Raichle ve arkadaslar, “A Default Mode of Brain Function.” (Be-
yin Fonksiyonlarinin Default Modu) Proceedings of the National Aca-
demy of Sciences of the United States of America 98, no. 2 (2001): 676-82;
doi: 10.1073/ pnas.98.2.676.
J. A. Brewer, K. A. Garrison ve S. WhitfieldGabrieli, “What About the
‘Self " Is Processed in the Posterior Cingulate Cortex?” (Posterior Sin-
gulat Kortekste ‘Benlik’ Hakkinda Neler Islenir?) Frontiers in Hu-
man Neuroscience 7 (2013): 647; doi: 10.3389/fnhum.2013.00647; J. A.
Brewer, The Craving Mind: From Cigarettes to Smartphones to Love—
Why We Get Hooked and How We Can Break Bad Habits (Ageren Zihin:
Sigaradan Cep Telefonlanina, Hatta Agka.) (New Haven, CT: Yale
University Press, 2017).
“Sad as a Matter of Choice? Emotion-Regulation Goals in Depression.
(Bir Segim Olarak Uzgiin Olmak? Depresyonda Duygu- Regiilas-
yon Hedefleri.) Psychological Science 26, no. 8 (2015): 1216~28; doi:
10.1177/0956797615583295.
J. A. Brewer ve arkadaglar1, “Meditation Experience Is Associated with
Differences in Default Mode Network Activity and Connectivity.” (Me-
ditasyon Deneyimi, Varsayilan Mod Ag Etkinligi ve Baglantisi Ara-

Dr. Judson Brewer



32.

33.

34.

35.

36.

sindaki Farklarla Ilintilidir.) Proceedings of the National Academy of
Sciences of the United States of America 108, no. 50 (2011): 20254-59;
doi: 10.1073/ pnas.1112029108.

K. A. Garrison ve arkadaglan, “Effortless Awareness: Using Real Time
Neurofeedback to Investigate Correlates of Posterior Cingulate Cortex Ac-
tivity in Meditators’ Self-Report.” (Zahmetsiz Farkindahk: Meditas-
yon Yapanlarin Kendi Yazdiklarim Ciktilardaki Posterior Singulat
Korteks Aktivitesini Aragtirmak Igin Gergek Zamanh Zihinsel Geri
Bildirimleri Kullanmak.) Frontiers in Human Neuroscience 7 (2013):
440; d0i:10.3389/fnhum.2013.00440; K. A. Garrison et al., “Real-Time
fMRI Links Subjective Experience with Brain Activity During Focused
Attention.” Neuroimage 81 (2013): 110-18; doi: 10.1016/j.neuroima-
ge .2013.05.030.

A. C. Janes ve arkadaglari, “Quitting Starts in the Brain: A Randomized
Controlled Trial of App-Based Mindfulness Shows Decreases in Neural
Responses to Smoking Cues That Predict Reductions in Smoking.” (Birak-
mak Beyinde Baglar: Uygulama Temelli Farkindalik Caligmalarinin,
Sigara igme Oranlarinda Azalmay: Tegvik Eden Onerilere Verilen
Noral Tepkilerde Diisiis Oldugunu Gosterdigine Dair Randomize
Kontrollii Deney.) Neuropsy-chopharmacology 44 (2019): 1631-38;
doi: 10.1038/s41386-019-0403- y.

Boliim 9. Bilingli Farkindalik Karakter Tipiniz Ne?
N. T. Van Dam ve arkadaslan, “Development and Validation of the
Behavioral Tendencies Questionnaire.” (Davranigsal Egilim Anketinin
Gelisimi Ve Gegerliligi.) PLoS One 10, no. 11 (2015): e0140867; doi:
10.1371/journal.pone.0140867.
B. Buddhaghosa, The Path of Purification, geviri: B. Nan.amoli (Ona-
laska, WA: BPS Pariyatti Publishing, 1991), 104.

Boéliim 10. Beyniniz Nasil Karar Verir?

(Neden Pastay: Brokoliye Tercih Ederiz?)
S. E. Thanarajah ve arkadaglan, “Food Intake Recruits Orosensory
and Post Ingestive Dopaminergic Circuits to Affect Eating Desire in Hu-
mans.” (Gida Ahminda, Insan Viicudu Yeme Arzusunu Koriiklemek
I¢in Ag1z Duyusunu ve Yutma Sonrasi Dopaminerjik Devreleri Kul-
lanir.) Cell Metabolism 29, no. 3 (2019): 695-706.e4; doi: 10.1016/j.
cmet.2018.12.006.

Kayg1 Dongiistinii Kirmak

303



37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

304

M. L. Kringelbach ve E. T. Rolls, “The Functional Neuroanatomy of the
Human Orbitofrontal Cortex: Evidence from Neuroimaging and Neurops-
ychology.” (Insan Orbitofrontal Korteksinin Noroanatomik Iglevi)
Progress in Neurobiology 72, no. 5 (2004): 341-72; doi: 10.1016/j.
pneurobio.2004.03.006; . O’Doherty ve arkadaglari, “Abstract
Reward and Punishment Representations in the Human Orbitofrontal
Cortex.” (Orbitofrontal Kortekste Soyut Odiil ve Ceza Temsilleri.)
Nature Neuroscience 4, no. 1 (2001): 95-102; doi: 10.1038/82959.

M. L. Kringelbach, “The Human Orbitofrontal Cortex: Linking Reward
to Hedonic Experience.” (Insan Orbitofrontal Korteksi: Haz Deneyi-
miyle Odiilii Bagdagtirma.) Nature Reviews Neuroscience 6, no. 9
(2005): 691-702; doi: 10.1038 /nrn1747.

J. A. Brewer, “Mindfulness Training for Addictions: Has Neuroscien-
ce Revealed a Brain Hack by Which Awareness Subverts the Addictive
Process?” (Bagimliliklar Igin Bilingli Farkindahk Egitimi: Sinirbilim,
Bilingli Farkindaligin Bagimhlik Siirecini Sonlandirmasim Saglaya-
cak Bir Beyin Hilesi mi Kegfetti?) Current Opinion in Psychology 28
(2019): 198-203; doi: 10.1016/j.copsyc.2019.01.014.

https:/ / www.latimes.com/nation/nationnow/la- na- nn- marlbo-
ro-men-20140127-story.html.

Boliim 12. Ge¢misten Ders Almak (ve Onunla Biiyiimek)
C.S. Dweck, Mindset: The New Psychology of Success (Zihniyet: Bagari-
nin Yeni Psikolojisi) (New York: Random House Digital, 2006), 179-80

Bo6liim 13. Diizeltmeyi Diizeltmek:

Dana Small’un Cikolata Deneyi

D. M. Small ve arkadaglan, “Changes in Brain Activity Related to Ea-
ting Chocolate: From Pleasure to Aversion.” (Cikolata Yedikten Sonra
Beyin Aktivitelerinde Gozlemlenen Degisimler: Keyiften Tiksinme-
ye.) Brain 124, no. 9 (2001): 1720-33; doi: 10.1093/brain/124.9.1720.
A. L. Beccia ve arkadaglari, “Women’s Experiences with a Mindful Ea-
ting Program for Binge and Emotional Eating: A Qualitative Investigati-
on into the Process of Behavioral Change.” (Tikanircasina ve Duygusal
Yeme Konusunda Destek Veren Bilingli Yeme Programina Katilan
Kadinlarin Deneyimleri) Journal of Alternative and Complemen-
tary Medicine, online ahead of print 14 Temmuz 2020; doi: 10.1089/
acm.2019.0318

Dr. Judson Brewer



44.

J. A. Brewer ve arkadaslari, “Can Mindfulness Address Maladaptive
Eating Behaviors? Why Traditional Diet Plans Fail and How New Mecha-
nistic Insights May Lead to Novel Interventions.” (Bilingli Farkindalik,
Uyumsuz Yeme Davraniglarinda da Etkili Olabilir mi? Geleneksel
Diyet Programlar1 Neden Basariya Ulagsmaz ve Yeni Mekanik sayi-
labilecek Iggoriiler Yenilikgi Miidahalelere Nasil Zemin Hazirlar?)
Frontiers in Psychology 9 (2018): 1418; doi: 10.3389/ fpsyg.2018.01418.

Boliim 14. Bir Aliskanhig) Degistirmek Ne Kadar Zaman Alir?

45.

46.

47.

48.

P. Lally ve arkadaslari, “How Are Habits Formed: Modelling Habit
Formation in the Real World.” (Ahgkanliklar Nasil Sekillenir: Gergek
Hayatta Ahskanlik $Sekillendirmek) European Journal of Social Psy-
chology 40, no. 6 (2010): 998-1009; doi: 10.1002/ ejsp.674.

M. A. McDannald ve arkadaglari, “Model Based Learning and the
Contribution of the Orbitofrontal Cortex to the Model-Free World.” (Mo-
del Temelli Ogrenme ve Orbitofrontal Korteksin Modelden Bagim-
s1iz Diinyaya Olan Katkilar1) European Journal of Neuroscience 35,
no. 7 (2012): 991-96; doi: 10.1111/j.1460-9568.2011.07982.x; R. A. Res-
corla ve A. R. Wagner, “A Theory of Pavlovian Conditioning: Variations
in the Effectiveness of Reinforcement and Nonreinforcement,” (Pavlov
Kosullanmasi Uzerine Bir Teori: Destek Alma ve Almama Etkinligi
Konusunda Farkli Varyasyonlar) in A. H. Black and W. F. Prokasy,
eds., Classical Conditioning II: Current Research and Theory (New
York: Appleton-Century-Crofts: 1972), 64-99.

V. Taylor ve arkadaslari, “Awareness Drives Changes in Reward Value
and Predicts Behavior Change: Probing Reinforcement Learning Using
Experience Sampling from Mobile Mindfulness Training for Maladaptive
Eating,” (Farkindahk, Odiil Degeri Degisimini Tetikler ve Davrarug
Degisimini Yonlendirir: Uyumsuz Yemeye Y6nelik Uzaktan Bilingli
Farkindalk Egitiminden Deneyim Orneklemeleri Kullarularak Ya-
pilmig Destekleyici Ogrenme Aragtirmas) in press.

A. E. Mason ve arkadaglan, “Testing a Mobile Mindful Eating Inter-
vention Targeting Craving-Related Eating: Feasibility and Proof of Con-
cept.” (Uygulama Uzerinden Agerme Baglantili Tikanircasina Yeme
Bozukluklarina Yonelik Miidahalelerin Test Edilmesi: Uygulanabi-
lirlik ve Kavram Kanitlama) Journal of Behavioral Medicine 41, no. 2
(2018): 160-73; doi: 10.1007 / s10865-017-9884- 5; V. U. Ludwig, K. W.
Brown ve J. A. Brewer. “Sel f-Regulation Without Force: Can Awareness
Leverage Reward to Drive Behavior Change?” (Baski Olmaksizin Ozdi-

Kaygr Dongiisiinii Kirmak

305



306

49.

50.

51.

52,

53.

54.

siplin Saglamak: Farkindalik, Davramg Degigimini Tetiklemek Igin
Odiil Degerini Artirabilir mi?) Perspectives on Psychological Scicnce
(2020); doi: 10.1177 /1745 691620931460; A. C. Janes ve arkadaglar,
“Quitting Starts in the Brain: A Randomized Controlled Trial of App-Ba-
sed Mindfulness Shows Decreases in Neural Responses to Smoking Cues
That Predict Reductions in Smoking (Birakmak Beyinde Baglar:
Uygulama Tabanh Bilingli Farkindahigin Sigara igme Aligkanhgini
Birakma Konusunda Néral Tepkilerde Azalma Saglamasi Uzerine
Randomize Kontrollii Bir Deneme) Neuropsychopharmacology 44
(2019): 1631-38; doi: 10.1038/541386-019-0403- y.

Béliim 15. Daha Biiyiik ve Cazip Teklif
W. Hofmann ve L. VanDillen, “Desire: The New Hot Spot in Self-Cont-
rol Research. (Arzu: Kendi Kendini Kontrol Etmede Yeni Bir Etkin
Nokta). Current Directions in Psychological Science 21, no. 5 (2012):
317-22; doi: 10.1177/0963721412453587.
Wikipedia, “Cognitive Behavioral Therapy,” (Biligsel Davranigg1 Tera-
pi). https:/ /en.wikipedia.org / wiki/Cognitive_behavioral_therapy.
Hofmann ve Van Dillen, “Desire: The New Hot Spot in Self-Cont-
rol Research.” (Arzu: Kendi Kendini Kontrol Etmede Yeni Bir Etkin
Nokta).
M. Moss, “The Extraordinary Science of Addictive Junk Food.” (Bagimli-
ik Yapan Abur Cuburlarin Ardindaki Siradisi Bilim) New York Times
Magazine, 20 Subat 2013; https:/ / www.nytimes.com/2013/02/24/
magazine/ the- extraordinary- science- of- junk-food.html.
O. Solon, “Ex-Facebook President Sean Parker: Site Made To Exploit
Human “Vulnerability’ “ (Facebook’un Eski Yoneticisi Sean Parker:
“Site, Insanin ‘Kirilganhigindan’ Faydalanmak Uzere Tasarland1”)
The Guardian, 9 Kasim 2017, https://www.theguardian.com/te-
chnology /2017 / nov / 09/ facebook-sean-parker-vulnerability-bra-
in-psychology.
A. F. T. Arnsten, “Stress Weakens Prefrontal Networks: Molecular In-
sults to Higher Cognition.” (Stres, Prefrontal Aglan Zayiflatiyor: Yiik-
sek Bilise Yonelik Molekiiler Asagilamalar) Nature Neuroscience
18, no. 10 (2015): 1376-85; doi: 10.1038/nn.4087; A. F. T. Arnsten,
“Stress Signalling Pathways That Impair Prefrontal Cortex Structure and
Function.” (Prefrontal Korteksin Yapisini ve Iglevini Bozan Yollara
isaret Eden Stres) Nature Reviews Neuroscience 10 (2009): 410-22;
doi: 10.1038/nrn2648.

Dr. Judson Brewer



55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

J. A. Brewer, “Feeling Is Believing: The Convergence of Buddhist Theo-
ry and Modern Scientific Evidence Supporting How Self Is Formed and
Perpetuated Through Feeling Tone (Vedana). (Hissetmek, Inanmaktir:
Budist Teoriler ve Benligin Duygudurumlarla $ekillenmesini ve
Siirdiiriilebilirligini Destekleyen Modern Bilimsel Kanitlarin Ya-
kinlagmasi) Contemporary Buddhism 19, no. 1 (2018): 113-26; doi:
10.1080/14639947.2018.1443553; J. A. Brewer, “Mindfulness Training
for Addictions: Has Neuroscience Revealed a Brain Hack by Which Awa-
reness Subverts the Addictive Process?’ (Bagimliiklar igin Bilingli Far-
kindalik Egitimi: Sinirbilim, Farkindahgin Bagimlihk Siirecini Kir-
masini Saglayan Bir Beyin Hilesini mi Yakalad1?) Current Opinion
in Psychology 28 (2019): 198-203; d0i:10.1016/j.copsyc.2019.01.014.
K. A. Garrison ve arkadaglari, “Effortless Awareness: Using Real Time
Neurofeedback to Investigate Correlates of Posterior Cingulate Cortex Ac-
tivity in Meditators’ Self-Report.” (Zahmetsiz Farkindahk: Meditas-
yon Yapanlarin Kendilerinden Alinan Bilgilerle Posterior Singulat
Korteks Aktivitelerinin Korelasyonunu incelemek Uzere Gergek
Zamani Norogeribildirimlerden Faydalanmak) Frontiers in Human
Neuroscience 7 (2013): 440; doi: 10.3389/ fnhum.2013.00440.

Boliim 16. Merak Bilimi
W. Neuman, “How Long Till Next Train? The Answer Is Up in Lights
(Bir Sonraki Tren Ne Zaman Gelecek? Yaniti Isiklarda)” New York
Times, 17 Subat 2007.
Joanna Rose’un Leon Lederman ile yaptig1 roportajdan alindi. 7
Aralik 2001: https:/ /www.nobelprize.org/prizes /physics/1988/
lederman/26243-interview—transcript-1988— 3.
J. A. Litman ve P. ]. Silvia, “The Latent Structure of Trait Curiosity:
Evidence for Interest and Deprivation Curiosity Dimensions.” Journal
of Personality Assessment 86, no. 3 (2006): 318-28; doi: 10.1207 /
$15327752jpa8603_07.
M. J. Gruber, B. D. Gelman, and C. Ranganath, “States of Curiosity
Modulate Hippocampus-Dependent Learning Via the Dopaminergic Cir-
cuit.” (Dopaminerjik Baglar Yoluyla Hipokampusa-Bagh-Ogrenme-
yi Diizenleyebilen Merak Tiirleri) Neuron 84, no. 2 (2014): 486-96;
doi: 10.1016/j.neuron.2014.08.060.
T. C. Blanchard, B. Y. Hayden, and E. S. Bromberg-Martin, “Orbi-
tofrontal Cortex Uses Distinct Codes for Different Choice Attributes in
Decisions Motivated by Curiosity.” (Orbifrontal Korteks Merak Mo-

Kayg1 Dongiisiinii Kirmak

307



62.

63.

64.

65.

66.

67.
68.

69.

308

tivasyonuyla Ahnan Kararlarda Farkli Segimlere Birbirinden Fark-
h Kodlar Atiyor) Neuron 85, no. 3 (2015): 602-14; doi: 10.1016/j.
neuron.2014.12.050.

Albert Einstein, “Old Man’s Advice to Youth: ‘Never Lose a Holy
Curiosity.” Life, 2 May1s 1955, s. 64.

Boliim 19. All You Need Is Love
J. A. Brewer, The Craving Mind: From Cigarettes to Smartphones to
Love—Why We Get Hooked and How We Can Break Bad Habits (New
Haven, CT: Yale University Press, 2017); K. A. Garrison ve arka-
daglari, “BOLD Signal and Functional Connectivity Associated with
Loving Kindness Meditation. Brain and Behavior 4, no. 3 (2014); doi:
10.1002/brb3.219.

Boliim 20. Neden Arama Ahskanhk Dongiisii

C. Darwin, Insanda ve Hayvanlarda Duygularin ifade Edilmesi (is-
tanbul: Alfa Yayinlari, 2021).

D. H. Lee, J. M. Susskind ve A. K. Anderson, “Social Transmission of
the Sensory Benefits of Eye Widening in Fear Expressions.” (Korku Anla-
rinda Goézleri Olabildigince Agmanin Duyusal Faydalarinin Sosyal
Diizeyde iletimi) Psychological Science 24, no. 6 (2013): 957-65; doi:
10.1177 /0956797612464500.

Boliim 21. Doktorlar Bile Panik Atak Gegirirler
Amerikan Psikiyatri Dernegi, Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sa-
ymmsal El Kitab1 (DSM-5) (Washington, D.C., Amerikan Psikiyatri
Dernegi Yayinlan, 2013).

Boliim 23. Kayg: Ayikligi
C. Darwin, Insanin Tiireyisi (istanbul: Alfa Yayinlar, 2019).
D. Keltner, “The Compassionate Instinct.” (Merhamet 1qgijdiisij)
Greater Good Magazine, 1 Mart 2004.
Amerikan Psikiyatri Dernegi, Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sa-
yimsal El Kitab1 (DSM-5) (Washington, D.C., Amerikan Psikiyatri
Dernegi Yayinlari, 2013). Dr. Martin Luther King Jr., “Letter from Bir-
mingham Jail,” (Birmingham Hapishanesi'nden Mektup) https://
www.africa.upenn.edu/Articles_Gen/ Letter_Birmingham.html.

Dr. Judson Brewer



DiziN

Gorsel ve figiirlerin sayfa numaralarn italik olarak verilmistir,
sonuna ‘n’ eklenenler notlara isaret eder.

60 Minutes (televizyon programi),
293

A

Adams, John, 33

Adrenalin, 40, 44

Adsiz Alkolikler, 280

Akut (korku tepkisi), 39, 40

Alkol aligkanhg dongiisii, 76

Aligkanliklar degistirmek, 70, 82-5,
124

Amazon, 11, 51, 58, 85, 178, 191,
295, 296

Amerikan Kaygi ve Depresyon
Dernegi, 299

Amerikan Psikoloji Dernegi, 34

“Anthem” (Cohen), 240

“Aragtirma yaparken aslinda
‘Gzaragtirma’ yapiyoruz”, 50

Arka (eski) beyin, 41, 87-8, 90, 94,
187, 190, 201, 234

Armstrong, Randy, 283

Agerme aligkanlik dongiileri, 11,
160, 170-3, 183, 186, 189, 228,
268

Atistirma alhiskanhik dongiisii, 133-4,
253, 257

Aydinlanma Devri, 184

Ayrica bakimz: Daha biiyiik, cazip
teklif (DBCT) (iigiincii vites);
odiil temelli 6grenme

Kayg: Déngiisiinii Kirmak

B

Bagari, 304

“Bagimlihk Yapan Abur Cuburlarin
Ardindaki Siradigi Bilim”
(Moss), 185

BBF (Boktan Biiyiime Firsah), 176-9

Beyzbol oyunculan ve ritiielleri, 101

Birakma Arzusu Uygulamas, 114,
170, 172, 291-3

Bilingli farkindalik, 95, 107, 109, 115,
132, 186, 189, 246, 253, 261-3,
269, 274, 291

Bilingli Farkindalik Merkezi, 293

Bilingli Farkindalik Merkezi, 72, 293

Bilingli Yeme Uygulamasi, 161, 170,
172-3, 187, 192, 270

Biligsel davraniggi terapi (BDT),
184-5

Biligsel kontrol, 185

Birinci vites, bakimiz Kisim 1, 73-124

“Bir sey yapma, sadece orada ol!
95-6

Bisiklete binme, 71, 215-6, 239, 297

Blanchard, Tommy,201

Blossom, Henry, 183

Bolt, Usain, 105

Boncuklu kolye, 283

Bonnin, Edith, 190

Borkovec, T. D., 61

Boudette, Robin, 205, 279, 297

Broadhurst, PL., 103

“Bundan elime gegen nedir?”, 150,
162, 164, 209, 255

309



310

C-¢C

Campbell, Joseph, 85

Cetta, Denise, 293

Chernev, Alexander, 42

“Cilala, parlat”, 82-3, 96, 145, 168
Cohen, Leonard, 240
“Compassionate Instinct”

(Merhamet iqgiidiisij) (Keltner),
286

Cooper, Anderson, 293

COVID-19, 34-6, 38, 44, 47, 65, 276,
299

Craving Mind, (Brewer), 302, 308

“Caba gostermekten keyif alma*
155

Cagrigimsal 6grenme, 101

Cikolata, 9, 153, 159, 304

Copti gikarma, 162

D-E

Daha Biiyiik ve Cazip Teklif,
bakiniz Boliim 15, 183-196

Damon, Matt, 16

Darwin, Charles, 2489, 285-6, 288

Dave’in Hikayesi, bakimz Bolim 7,
97-106, bakiniz Boliim 11, 139-
146, bakiniz Boliim 17, 211-222

Davranigsal Egilim Anketi, 119, 303

Davranigsal egilimler, 6diil temelli
ogrenme, 122-4, 131, 184

Dag bisikleti, 215, 216

Default mode network (DMN), 109,
110, 113-4

Deniz salyangozu, 38, 53, 117

Depresyon, 36, 110-1, 115, 241

Derin sahtelik (deepfake), 43

Dodson, John, 102

Dopamin, 54-6, 130, 201

Dorsolateral prefrontal korteks, 186

Duygudurumlar ve 6diil degeri, 287

“Duygusallik ve Yerkes-Dodson
Yasas1” (Broadhurst), 103

Dweck, Carol, 94, 152-4, 203, 213
Einstein, Albert, 21, 197, 204

Emily’nin hikayesi, 31, 33, 90, 129

Erteleme ahgkanlk dongiisii, 17, 76,
82, 92, 127, 204, 271, 273

Evrim, 37, 286

Eysenck, Hans, 103

F-G

Facebook, 57, 183, 185, 306

Farkindalik, 6, 9, 72, 93-4, 107-8, 117,
132, 138, 141, 143, 191, 195, 218,
273,291, 301-7

fMRI tarayici, 159

Fort McMurray orman yangini, 36

FRKIAI, 227-9, 231-2, 253-6, 258-9,
263-4, 270, 280

Gergek o6diil degeri, 172

Gegmige doniik ikinci vites, 150-2

“Geri sayim saatleri”, 197, 199

Giyardiyaz, 26-7

Gladwell, Malcolm, 288

Google, 26, 33, 42, 51, 183, 199

‘Goreceli deger birimi’ (relative
value unit - RUV) hedefleri, 66

Gruber, Matthias, 201

H-I-1

H, S, D (hastane kodlar), 217

Hayal kirikhgi ahgkanhk donglisii,
203, 224, 227

Hayatta kalma, 88, 130, 142, 177,
249, 285-6

Henepola Gunaratana, Bhante, 218

Herbert, Victor, 183

Hipokampus, 201

‘Hmmmm’ pratigi, 205-6, 208-9,
217-8, 251

Hobbes, Thomas, 198

Hume, 287

“] Want What I Want When | Want
It” (Blossom and Herbert), 183

Instagram, 57-8, 194

ikinci vites, bakimz Kisim 2, 125-180

I1gi tipi merak, 200

Insanin Tireyisi (Darwin), 308

Dr. Judson Brewer



Internet, 52
Irade giicii, 75, 89, 90-1

j-K

JAMA Psychiatry, 299

Jefferson, Thomas, 33-4

Jordan, Michael, 105

Kabat-Zinn, John, 93, 107

Kandel, Eric, 53

Kant, 287

Kanita dayali inang, 267-8, 270-1,
277

Karateci Cocuk, film, 81, 86

Karr, Mary, 281

Kaygy, 2, 4,5, 6,9, 10, 15-7, 25-6,
29, 30, 33-4, 36, 38, 42-4, 48, 50,
58-59, 61, 63, 66, 68-9, 70, 78, 82,
87, 91, 98-9, 104, 105, 111-2, 127,
139, 140, 149, 207-8, 213, 220,
229, 231, 244-6, 279, 299, 300-2,
308
Kayginin Dogusu, bakimz
Bolim 2, 37-48
Bulasicy, ...olarak kayg;, 44
Kaygimin tammy, 27, 60, 282
Kayg aligkanhk dongusi, 55,
66, 77, 127, 136, 140, 165, 186,
215, 220, 284
Ayrica bakiniz: Beyin/zihin:
Brewer, Judson; bilingli
farkindalik, Kaygi Dongiistini
Kirma Uygulamasi

Kaygi aligkanhig) dongiisii, 55, 66,
127, 140, 215, 220, 284

Kaygi Ayikhg), bakimiz Boliim 23,
279-289

Kaygi bozukluklan, 13, 17, 28, 33, 55

Kaygi Dongiistinti Kirma
Uygulamasi, 66, 68-9, 112, 139,
206-8, 220, 230

“Kaygi kuyusu”, 35

Keltner, Dacher, 286

Kim, Chloe, 105

King, Martin Luther, Jr., 289

Konfor alani, 212-3

Korku + belirsizlik = kaygy, 41
Korku, 37, 39, 40-1, 44, 165, 254, 308
“Koti Bir Aligkanlig Terk
Etmenin En Kolay Yolu” (TED
Konugmasi) (Brewer), 82

Kumarhaneler, 56, 61,

L

Laboratuvardan tedaviye, 114
Lally, Philippa, 168

Lederman, Leon, 198

Lee, Daniel, 248
Leonard-Fleckman, Mahri, 29, 30-3
Limbik sistem, 225

Litman, Jordan, 198

Little Engine That Could (Piper),
174

M-N

Maltz, Maxwell, 167
Marlboro modelleri ve KOAH, 132
Marsl, film, 16
Max Planck Enstitiisti galigmasi,
130
McDonald, Michele, 228
Meditasyon, 108, 118, 259
Mental Bozukluklarin Tanisal ve
Sayimsal El Kitabi (DSM-5), 64
Merak, 9, 103, 163, 181, 196-7, 200-1,
204, 206-8, 215-6, 220, 227, 229,
251, 253-4, 284, 307
Yoksunluk tipi merak, 199,
202-3
Kanita dayah inang, 267-8, 270-
1,277
Dayaniklilik, 215
ilgi tipi merak, 200, 202-3, 206
QOdiil temelli o6grenme, 53, 66,
87, 139, 200, 285
Merhamet, 235-6, 239, 286, 288, 308
Millgram, Yael, 111
Mindful Nation, (Ryan), 291
Mindfulness in Plain English
(Henepola Gunaratana), 218
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Mindset: The New Psychology of
Success (Dweck), 94

Modern diinya, 34, 52, 56-8

Morita, Pat, 81

Moss, Michael, 185

Muglia, Louis, 101

Miiptelalik, 194

Neden Arama Aligkanhk Dongiisii,
bakiniz Bolim 20, 243-251

Nedensellik ve korelasyon, 67,
102

Nefes egzersizi, 217-221

Netflix, 85-6

New York Times, 4, 7, 185, 272-3, 275,
306-7

0-O-P

Obezite, 55, 184

“Odaklanmak Neden Bu Kadar
Zor ya da Gergekten Zor Mu?
Bilingli Farkindalik, Bilinglenme
ve Odiil Temelli Ogrenme
Unsurlan” (Brewer), 273

Olumlu pekigtirme, 119
Ayrica bakiniz: Odiil temelli
ogrenme

Olumsuz pekigtirme, 37, 93, 119
Ayrica bakiniz: Odiil temelli
Ogrenme

Opioid salgini, 184

Orbitofrontal korteks (OFC), 131,
134, 201

Otomatik pilot, 257

Otomatik tepkiler, 108, 254

Odiil degerini giincelleme (ikinci
vites), 133, 136, 144-5, 148-9,
170, 179, 188
Dana Small’'un deneyi, 159-166
Karar verme, 137
Boktan Biiyiime Firsati (BBF),
176-9
Odiil degerinin raf 6mrii, 144

Odiil temelli 6grenme, 53, 56, 58, 66,
87, 95-6, 99, 119, 132, 134, 136-7,
139, 141, 144, 152, 175, 177, 184,

186-7, 189, 200-1, 211, 254, 273-
4, 285

Ofke aligkanhg dongiisii, 54, 250-
1, 257

On beyin, 53
Ayrica bakiniz: Prefrontal
korteks (PFC)

“Ozaragtirma”, 50, 288

Ozfarkindalik, 47

Panik, 10, 214, 253, 259, 260-1, 308

Parker, Sean, 185

Partenon, Atina, Yunanistan, 183

Pascal, Blaise, 198

Pasta vs. brokoli, bakiniz Béliim 10,
127-132

PET (pozitron emisyonlu tomografi)
tarayicist, 159

Posterior singulat korteks (PCC), 110,
256

Pozitif-negatif asimetri, 263

Prefrontal korteks (PFC), 184, 225
Ayrica bakiniz: On beyin

Prekordiyal yumruk, 226

Psikiyatri, 35, 308

R-S

Raichle, Marcus, 109

Rescorla, Robert A., 168

Rescorla, Wagner (RW) modeli, 169,
172-3

Roy, Alexandra, 66

Ruminasyon aligkanhk dongiisii,
111

Ryan, Tim, 291

Savag, kag ya da donakal tepkisi, 40,
117-8

Sayadaw, Mahasi, 228

Sebep-sonug, 148

Silikon Vadisi, 57

Silvia, Paul, 198

Sinirbilim, 6, 285, 304, 307

Sinizm, 67

Small, Dana, 159

Somatik hafiza olugumu, 249, 261
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Sorun ¢6zmedeki sorun, 62, 65
Sosyal bulagsma, 45-6

Sosyal medya, 46

Susskind, Joshua, 248

Sutton, Caroline, 102, 297

T-U-U

Taylor, Veronique, 172

Tedavi icin Gerekli Say: (NNT), 68-9

The Path to Purification, 118

Tikanircasina yeme bozuklugu, 19,
71, 87, 122, 137, 150, 151, 170,
172, 233-5, 241, 269, 288

“tiklama yemi/tuzag1”, 52, 56

Twitter, 57, 92

Tikenmiglik salgini, 65-72

Ulusal Kanser Enstitiisti, 114

U(;iincii vites, bakiniz Kisim 3, 181-
279

V-W-Y-Z

Volatilite Endeksi (VIX), 45

Wagpner, Allan R, 168

Yaygin kaygi bozuklugu, 31, 35, 64,
69, 98

Yeme aligkanhg dongiisii, 71, 134,
140, 170, 193, 268

Yerkes, Robert

Yerkes-Dodson Yasasi, 103, 302

Yoksunluk tipi merak, 199, 202

“zirh kuganmak”, 65

Zihniyet (diinya goriisii), 152, 304

Zoom, 279, 282
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SPOILER:
Bu kitapta “Spor yapin, papatya ¢ay: igin,
bulmaca ¢6ziin” gibi dneriler yok!

Kendinizi bunalmis ve kontrolden ¢ikmis hissediyor; yeme bozuklugu, erteleme
ahiskanlig, stres gibi glinlik hayatinizi derinden etkileyen irili ufakl: ataklar
yastyor; sosyal medyada gordiigiiniiz herhangi bir igerikle kayg: denizinde
boguldugunuzu diisiinityorsaniz yalmz degilsiniz...

Dr. Judson Brewer, kisisel sorunlardan tiim uluslarin yasadig: zorluklara kadar
her alanda kayginin hayatlarimizi nasil etkiledigini ¢arpic bir dille anlattig:
Kaygr Dongiisiinii Kirmak ile bagimhlklariniza farkl bir agidan bakmanizi
saglhiyor. Bu bagimliliklarin yarattigi kaygi dongiisiiniin basit ve duizenli
alistirmalarla tstesinden gelebileceginizi danisanlar1 iizerinden oOrneklerle
aktaran Brewer, tetikleyicileri kesfetmeyi ve ¢oziime giden yolda kaygiy:
haritalandirmayi basarmaniz igin 151k tutuyor. Laboratuvarinda gerceklestirdigi
uygulamalar araciligiyla beyin temelli teknikler kullanmanizin ve bilingli
farkindalik egzersizleri yapmamzin hayatlarinizi nasil iyilestirecegini gozler
oniine seriyor.

Bakkaldan aldigimiz tuzlu fistik paketini bize sabunlu suyla yikatms bir
diinyada kaygidan uzak kalabilmek bir secenek olmaktan ¢iknus gibi gortiniiyor.
Dr. Judson Brewerin yirmi yili askin kaygi uzmanhgim sigdirdigs bu kiymetli
¢alismasi, bu bogucu zamanlarda kaygi dongiisiinden ¢ikis yolunu bizlere
gostermekle kalmiyor, kayginmn tiim kilcal damarlarma niifuz etmemizi ve boylece
‘diismanmnuzi” tammaruzi da sagliyor. Uzakdogu restoranina gittigimde “Ya
son seferden bu yana viicudum deniz triinleri alerjisi gelistirdiyse?” diisiincesi
esliginde panik atak gecirmisligim olmasa da anksiyeteden iyi kotii ¢ekmis biri
olarak bir daha, bastan sona, alt: gizilerek okunacaklar listeme girdi bile.

-Erkam Evlice, Editor

N: 978-625-7344-2
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